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ABSTRACT 

Dynamika aktuálních psychických stavů atletů sprinterů v závodě 

Cílem diplomové práce bylo přispět k rozšíření poznatků o úrovni aktuálních 

psychických stavů sprinterův závodě. V teoretické části jsem se zabývala jak vlivem 

pohybové aktivity na psychiku, tak převážně vztahem psychického faktoru k výkonu. 

Pokusila jsem se objasnit prožívání flow stavu, jeho dimenze a podmínky nutné pro jeho 

dosažení. Podala jsem rozdělení APS a zaměřila jsem se na jejich optimalizaci. 

Ve výzkumné části jsem použila řízeného rozhovoru., pozorování, videozá7.llamu 

a dvou osobnostních dotazníků k sestavení osmi kazuistik českých sprinterů a sprinterek. 

Jednotlivé kazuistiky vyústili v konkrétní podmínky nutné pro dosažení nejvyššího 

výkonu a pro optimální vyladění. 

Klíčová byla individuální psychologická diagnostika jednotlivých sprinterů, 

hledala jsem to, co individuálně determinuje strukturu jejich prožitků a výkonnost 

v závodě. 

Klíčová slova: sportovní výkon, závod, flow, aktuální psychické stavy 

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

The aim ofthe 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 thesi s I am concemed with the influence of 

motion activity on the psy che 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 thesi s I used a controlled dialogue, 

video recordings and two persona! questionnaires to built up eight casuistries of the 

Czech male and female sprinters. Individua! casuistries ended in specific conditions 

necessary to achieve the highest performance and for optimum tuning too. 

The individua! 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 
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I. ÚVOD 

Sprint znamená více než běžet 1 00 m pod 1 O vteřin. Válka nervů před startem 

je divadlo, které ke sprintu neoddělitelně patří. Sportovci dobře vědí, že chtějí-li 

zlepšit svůj výkon za určitou hranici, musí se naučit ukáznit svoji mysl. Nejčistší 

formou atletiky a sportu je překonat hranice toho, co tělo dokáže. Zážitky flow, 

zážitky pohlcení vykonávanou činností, zážitky plynutí dané činnosti, založené na 

fyzických dovednostech, se nedějí jen v prostředí významných sportovních událostí. 

Olympionici nemnjí výlučný dar nacházet radost v posouvání svého výkonu za 

existující hranice. Každý jedinec, bez ohledu jak je nu tom, se může zvednout trošku 

výš, jít trošku rychleji a stát se trochu silnější. Radost z překonávání limitů tčla je 

otevřená všem (Csikszentmihalyi, 1996). 

Jedním z problémů psychologie sportu je poznání vztahu mezi aktuálním 

psychickým stavem a motorickým výkonem jedince. Toto poznání má praktický 

význam při pokusech o regulaci aktuálního psychického stavu sportovce s cílem 

maximalizace sportovního výkonu. 
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II. TEORETICKÁ VÝCHODISKA 

2. 1. VLIV POHYBOVÉ AKTIVITY NA PSYCHIKU 

Pohyb a psychika se vzájemně ovlivňují, v obecném povědomí je fakt, že 

pohyb má na psychiku pozitivní vliv, již staří Řekové razili antické ideály 

Kalokagathie. Psychologie sportu hledá možnost ovlivnění aktuálního psychického 

stavu před soutěží s cílem maximalizace výkonu, a na druhou stranu jsou hledány 

psychologické klady pohybové aktivity. Z hlediska krátkodobého se jedná o ovlivněni 

ak1:uálního psychického stavu, z hlediska dlouhuuubéhu u ovlivněni osobnosti. 

Hlavsa (Hošek, 2000) uvádi tyto vlivy tělesné aktivity na psychiku človčku: 

vlivy obohacující (heuristické, socializační, kultivační, kreativizující a integrující), 

vlivy koordinující (regulační, stimulační, adaptační, korektivní a protektivní), vlivy 

vitalizující (kondiční, zdravotní, kontrainvoluční), vlivy vyrovnávací (kompenzační, 

relaxační, regenerační) a v neposlední řadě vlivy hédonizující a estetizační, spojené 

s ohromnou oblastí možných autoletických prožitků optimální zkušenosti. 

Pohybovou činnost charakterizuje Dobrý (Hogenová, 2000) jako záměrné, 

účinné pohybové zatížení mající funkci adaptačního podnětu (psychického, 

sociálního, biologického). Pohybová činnost je realizovaná v širokém rozsahu 

intenzit a trvání, vede k vyšší adaptovanosti, zdatnosti, výkonnosti, doprovázené 

různými prožitky emočními a estetickými. Mikšík (1983) charakterizuje sportovní 

činnost jako psychickou zátěž, kdy na schopnosti sportovce překonávat stresogenní 

podmínky realizace sportovní činnosti závisí stabilita jeho sportovní výkonnosti. 

Podle Stackeové (2003) krátkodobý vliv pohybové aktivity na psychiku, tj. 

ovlivnění aktuálního psychického stavu, můžeme specifikovat jako anxiolitický 

(snižující, rozpouštějící napětí, úzkost), antidepresivní (snižující depresi, smutek, 

únavu) a abreaktivní (ve smyslu odreagování od stresu, navození pocitů klidu, 

uspořádanosti a zpomalení vnitřního tempa). Tento účinek se přisuzuje endorfinům. 

U aerobní aktivity převažuje vliv antidepresivní, vyplavující látky navozují pocit 

psychické pohody až euforie. U anaerobní činnosti převažuje vliv anxiolotický, 

mechanismem tohoto vlivu je pravděpodobně změna stavu svalového systému. 

Výkonným orgánem pohybu je svalový systém, jehož funkční stav, jak uvádí 

Stackeová (1999), velmi citlivě odráží stav vnitřního prostředí organismu včetně naší 
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psychiky a změna svalového sytému vlivem pohybové aktivity je důležitým 

mechanismem vlivu pohybové aktivity na aktuální psychický stav. Vliv emocí na 

svalový systém je známý. Při depresivním ladění svalový tonus klesá a převažuje 

flekční držení těla, při pozitivním emočním ladění, kdy převažuje extenční držení 

těla, svalový tonus stoupá. Při stresu, kdy opět svalové napětí stoupá, jsou posturální 

svaly ve vysokém napětí a ve fázických svalech tonus paradoxně klesá. Důležitou 

úlohu v těchto mechanismech hraje dýchání, jež je přímo ovlivněno emočním stavem 

a jeho průběh ovlivňuje stav svalového systému. 

Hogenová (2000) také obecně uznává smysl pohybové aktivity, hlavně jako ,., 
nástroj podpory zdraví a obohacení života o dimenze zábavy, transcendence a herní 

konfrontace, subjektivní smysluplnost však bývá u jednotlivých lidí často odmítána. 

U pohybů, které nezahrnují oblast pracovních pohybů a běžných životních úkonů, 

jejichž smyslem je zajištění existence, spolurozhoduje o míře smyslu pohybu i 

prožitek s pohybem spojený. Prožitek pohybu vystupuje jako endogenní odměna a 

dává smyslu pohybu vnitřní dimenzi, kdy pohyb může vystupovat jako potřeba 

ducha. Silné prožitky pramení z konfrontace člověka pomocí pohybu v soutěži 

s druhými, ale i ve smyslu autokonfrontace s interními překážkami či vnějším 

úkolem. Samozřejmě jsou s pohybovou aktivitou spojeny i negativní prožitky únavy, 

bolt:sti a frustrace. To vše dle autorky určuje smysl pohybu z psychologického 

hlediska. 

Technizace v posledních sto letech navozuje lidskou hypokinézu, ohrožující 

člověka biodegradací, jak tvrdí Hošek (1993). Lidstvo slábne nedostatkem pohybu a 

spoře nabízené dodatkové pohybové režimy nejsou pro lidi dost atraktivní. Svou 

sportovní orientací přinášejí uspokojení z pohybu především lidem šikovnějším a 

zdatnějším, zatímco průměrní a podprůměrní jsou sociálním srovnáváním 

v pohybových aktivitách spíše frustrováni. Uvědomovaný prospěch ze cvičení nebývá 

vždy dostatečným důvodem. Při pohybu nejde ale jen o hmotu v prostoru. Pohyb 

může mít silný prožitkový dopad ve smyslu introspekce, imaginace, meditace, 

sebereflexe, sebeaktualizace a autoafirmace. Jde tedy o působení těla na ducha 

("somatizace vlastního já") a duchem na tělo ("mentální trénink"), což obé může mít 

pozitivní psychoregulační účinek. 
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2. 2. VZTAH PSYCHICKÉHO FAKTORU K VÝKONNOSTI 

V celkovém systému tréninku jsou zařazeny i otázky psychologické přípravy 

sportovce. Při hodnocení výsledků téhož sportovce bývá obtížné vysvětlit kolísání 

výkonů, a to třeba ve dvou po sobě krátce následujících startech. Při analýze 

nečekaného poklesu výkonu jsou zmiňovány složky připravenosti - úroveň přípravy 

fyzické, technické, taktické a psychologické. Výsledkem fyzické přípravy je určitá 

relativně trvalá kapacita síly, rychlosti, vytrvalosti. Výsledkem technické přípravy 

jsou opět trvalé dovednosti, které mohou být narušeny pouze zvláštními okolnostmi 

provádění (např. desautomatizace nebo zprimitivnění techniky pod vlivem 

psychického stresu). Taktickou připraveností se rozumí také trvalejší předpoklady 

k uplatnění výhodných postupů při vedení sportovního boje. Kohylka a kol. (1986) 

dospívají k závěru, že náhlé zmčny sportovní výkonnosti jsou vysvětlitelné pouze 

změnami v psychologické připravenosti. Výsledkem psychologické připravenosti je 

značně "křehká" a časově nestabilní mobilizační pohotovost sportovce uplatnit 

natrénovanou kapacitu. Psychologické důsledky mohou být však až druhotné, 

vyvolané prvotními příčinami z jiné oblasti (vědomí vlastní špatné připravenosti ve 

srovnání s protivníky vede k rezignaci). 

Ve vrcholovém sportu narůstá a zintenzivňuje se psychická zátěž, příčinou je 

vysoká vyrovnanost špičkových sportovců. Dopracovat se k této vrcholné 

výkonnostní úrovni znamená zvládnout v přípravě mnoho psychických zátěží (únava, 

nechuť, monotonii, ... ). Sportovec s nejlépe vyladěným psychickým stavem, tj. 

stavem dokonalé mobilizační pohotovosti k výkonu, dovede nejlépe "prodat" 

natrénovaný výkonnostní potenciál a prosadit se bez ohledu na působící psychické 

zátěže velkého závodu. 

Hošek (1977) uvádí, že od dob Yerkes-Dodsonova zákona počátkem tohoto 

století se v psychologii předpokládá existence optimální aktivační úrovně, která je pro 

určitého jedince a za určitých podmínek činnosti spojena s maximálním výkonem. 

Yerkes-Dodsonův zákon (Machač a kol., 1985) předpokládá, že při střední hladině 

úzkosti (nebo při střední aktivační hladině vůbec) je výkon optimální, při nízké a 

vysoké je nižší, některými autory je označován jako zákon obrácené "U" křivky, 

vztah mezi aktivací a výkonností není lineární, s počátečním zvyšováním aktivace 
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výkonnost roste, svého maxima dosahuje na středních úrovních aktivace a pak zase 

klesá. V roce 1908 Y erkes a Dodson svůj zákon formulovali na výzkumu myší, když 

učili myši vejít do širšího otvoru, přičemž při chybě byli potrestané elektrickým 

šokem (Daniel, 1984). 

Teichner upozorňuje na významný vliv paměti a pozornosti. Při zátěžových 

podmínkách vzrůstá stimulace a aktivace, která vyvolává kompenzační mechanismy. 

Když se člověk za těchto podmínek učí vykonávat nějakou činnost, je rozptylovaný a 

jeho rozsah pozornosti je relativně široký. Takhle vzrůstá index paměť/pozornost a 

důsledkem je relativně vysoká úroveň aktivace. Avšak zvýšením aktivace se zužuje 

rozsah pozornosti. S postupujícím zvyšováním aktivace, na které může mít vliv buď 

emocionální stimulace z prostředí nebo rychlost signálů relevantních pro činnost, se 

bude výkon zvyšovat. Toto zvýšení výkonu bude postupovat až do dosáhnutí optima, 

potom se rozsah pozornosti zúží tak, že ani relevantní signály pro činnost nebudou 

akceptované a nastane snížení výkonu. I tyto vývody potvrzují vztah mezi aktivací a 

výkonem (Daniel, 1984). 

Pro zdravého člověka je mírnější úzkost a strach faktorem, který zvyšuje jeho 

aktivitu, jeho pracovní motivovanost, stimuluje jeho poznávací a sebevýchovné 

zájmy. Úzkost je nerovnovážný stav, který v nás probouzí úsilí udělat něco pro 

zpevnění či obnovení rovnováhy, sebejistoty, pro posílení kladné emoční sféry. 

Člověk, který není nositelem úzkosti, nenosí v sobě ani výzvu k aktivitě, která 

z úzkosti vyplývá (Machač a kol., 1985). Každý dlouhodobý trénink sportovec je 

monotónní. Stimulace aktivity pomocí "strachového relé", pomocí anticipace 

"katastrofálních" důsledků případného neúspěchu se tu jeví jako nezbytná. 

Svědomitost, starostlivost, píle, psychická závislost na výsledku příštího velkého 

závodu, apod., jsou hlavními zárukami optimálního průběhu přípravy. V okamžiku 

nominace, závodu, se všechno, co znamená silnější strach a úzkost nebo stavy 

příbuzné stává bariérou realizace dlouho připravovaného výkonu. Velká závislost na 

výsledku prověrky, na tom, co pomáhalo motivovat trénink, by v tomto okamžiku 

mělo ustoupit do pozadí a uvolnit prostor pozitivní emoční tenzi, lehkosti, pružnosti, 

spontaneitě, jen mírně "okořeněné" úzkostí (Machač a kol., 1985). 
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Domnívám se, že v psychologické přípravě je u nás stále mnoho rezerv, 

ostatní složky sportovní přípravy jsou využívány do maxima, kdežto psychologická 

příprava je značně nekonkrétní, a většinou zůstává pouze na trenérovi. Převážná 

většina českých sprinterů nad svojí psychikou v závodě nepřemýšlí, :t.ajímá .it: pouzt: 

složka trénovanosti. 

Kobylka a kol. (1986) vymezili přístupové aspekty psychologické přípravy 

sportovce: 

Východiskem je vyřešení psychologických otázek výběru sportovních talentů 

a psychologická péče o sportovně talentovanou mládež v prvních letech 

systematického tréninku. 

Respektování obecných principů: modelovaný trénink - aplikací specifických 

soutěžních psychických zátěží zvýšit odolnost jedince vůči těmto zátěžím, regulace 

aktuálních psychických stavů, motivační struktury, interindividuálních vztahů a 

princip individualizace přípravy z psychologického hlediska. 

Z hlediska složek sem patří psychologické základy tělesné, technické, taktické 

přípravy a speciální prostředky přípravy psychologické. 

Z hlediska časového lze vyčlenit psychologické otázky tréninku -

problematika psychických zátěží v tréninku a problematika regenerace sil sportovce, 

psychologické otázky přípravy ke konkrétní soutěži, otázky koučování a úpravy 

posoutěžních stavů. 

Z hlediska nositele psychologické přípravy lze vymezit roli trenéra, roli 

samotného připravujícího se sportovce, roli psychologa, lékaře a ostatních 

funkcionářů, kteří přímo či nepřímo zasahují do procesu sportovního tréninku. 

Bezprostřední psychologická příprava obsahuje (Schubert, 1987): 

zprostředkování informací o všeobecných závodních a tréninkových 

podmínkách, o místě závodu (klimatické zvláštnosti, ubytování, dopravní spojení, 

stravování, tréninkové možnosti), 

zprostředkování informací o speciálních závodních podmínkách (časový 

program závodu, postupový klíč, kvalita sportoviště, údaje o povětrnostních 

podmínkách), 
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zprostředkování informací o soupeřích Gejich posledni závodní výkony, 

osobní rekordy, taktika), 

načasování průběhu závodu (stanovení konkrétního individuálního taktického 

plánu, stanovení odlišných variant chování v závislosti na konkrétních situacích), 

regulace psychického stavu ve dnech před závodem a bezprostředně před 

startem. 

Důležitým prvkem psychologické přípravy Je formování odpovídajícího 

psychického stavu jak během tréninku, tak v závodech. Nezbytný je soulad 

aktuálního psychického stavu s požadavkem maximálního výkonu. Výkonnost nebo 

efektivita činnosti člověka záleží na jeho schopnostech, motivaci a též na funkční 

úrovni vyladěnosti organismu k aktivitě. Nejvyšší výkonnosti odpovídá určitý 

individuálně svérázný a situačně podmíněný psychický stav (Kobylka a kol., 1986). 

Nejen psychický stav je faktorem výkonnosti. Obvykle se udává, že vliv 

genetických faktorů na úspěšnost jedince ve sportu se pohybuje okolo 50%. Švajgl 

(2005) uvádí "kritéria úspěšnosti", které je možné z dlouhodobých výzkumů 

vypozorovat: 

- úspěšní sportovci dokáží lépe vyhodnocovat vizuální informace a předvídat 

(anticipovat) budoucí akce, což je důležité zejména u kolektivních her 

- mají lepší schopnost vnímat najednou velké množství informací a tyto 

informace dobře a rychle vyhodnocovat 

- mají rychlejší, přesnější a efektivnější motorické reakce. 

Vyjmenované dovednosti jsou částečně dílem vrozených schopností, které 

mohou být rozvinuty do sportovních dovedností efektivním tréninkem. Stanovit 

přesnou hranici mezi tím, co je vrozené a mezi tím, co je dílem tréninku, je velmi 

obtížné. Je obvyklé, že jedinec vyniká pouze v určitém druhu sportu - dovednosti 

získané v jednom druhu sportu jsou obtížně přenositelné do jiného. 

Výkonnost sportovce nemůžeme hodnotit podle toho, čeho je schopen za 

příznivých okolností a podmínek (např. v tréninkovém procesu) dosáhnout, ale jedině 

na základě dynamiky jeho výkonnosti v klíčových sportovních střetnutích. Důležité 

je, aby sportovec dovedl i za emocionálně vyhrocených podmínek v situacích 
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Oklíčových sportovních střetnutí odvést takový výkon, pro jaký má předpoklady 

(Mikšík, 1983). 

2. 3. PŘIPRA VENOST NA VÝKON 

Struktura sportovního výkonu obsahuje oblast somatických, osobnostních, 

kondičních faktorů a oblast faktorů techniky a taktiky. Bezprostřední psychologická 

příprava na sportovní výkon umožňuje využít psychické, technické a taktické 

výkonové předpoklady získané v dlouhodobé sportovní přípravě. 

Za výkon se zpravidla pokládá výsledek určité cílevědomé činnosti. 

Uskutečňuje se v určitém čase a za určitých podmínek. Člověk může uskutečnit 

výkon za předpokladu odpovídající odborné přípravy (znalosti, dovednosti, 

schopnosti, zkušenosti) a také ochoty. Výkonnost ve sportu znamená maximálně 

dosažený výkon (Mayerová, 1997). Subjektivní nebo osobní předpoklady lidí k 

výkonu rozděluje Mayerová (1997) do následujících skupin: 

tělesné a duševní vlastnosti a schopnosti člověka pro činnost 

kvalifikační předpoklady člověka (znalosti, dovednosti, zkušenosti) 

volní vlastnosti člověka - úspěšnost výkonu je závislá na houževnatosti a 

vytrvalosti člověka, na jeho odolnosti vůči dlouhodobé zátěži, tato odolnost není 

přirozenou výbavou člověka, ale postupně se vytváří, dá se trénovat. 

Výkon na velké soutěži není pouhou reprodukcí toho, co bylo předtím 

perfektně nacvičeno a zvládnuto. Psychosociální kontext, v němž se výkon ot:itá, 

z něj dělá něco psychologicky kvalitativně odlišného (pocit odpovědnosti, nejistota 

s možností zisku nebo ztráty "všeho", sklon k úzkosti a strach z destrukce výkonnosti, 

kterou úzkost způsobuje) (Machač a kol., 1985). Problém vztahu výkonnosti a stresu 

podle Mayerové (1997) úzce souvisí s motivací. Mc Clelland, který se zabýval 

potřebou dosahování maximálního výkonu a dokonalého provedení úkolu, zjistil, že 

lidé, kteří pociťují tuto potřebu a silný motiv (achievement motiv), mají následující 

charakteristiky: 

silné přání mít osobní zodpovědnost, 

požadavek získat rychlou a přesnou zpětnou vazbu týkající se výsledku jejich 

činnosti, 
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odvozování vnitřního uspokojení od práce, která musí být perfektní; peníze a 

jiné materiální požadavky jsou jakýmsi dluhem zpětné vazby týkající se jejich 

výkonnosti, 

tendence směřovat k dosahování nepříliš vysokých cílů. Tato poslední 

charakteristika je překvapující, předpokládala bych, že lidé se silnou potřebou 

dosahování výkonu budou mít i vysoké cíle. 

Výkon (Loužecký, 1989) záleží na nárocích, požadavcích činnosti a kvalitách 

prostředí, kde se činnost koná, na možnostech (kvalitách) jedince, jehož výkon je 

sledován, případně na prostředcích, které mu výkon umožňují (ulehčují), a 

pochopitelně na cílech, které jsou činností sledovány (osobností, jež činnost koná) 

nebo vnějším okolím (institucí, organizaci) ut;ekáváuy. Během závodu výkon atleta 

ovliviluje mnoho podmínek jak uváuí Schubert (1987): diváci; předcházející slabé 

tréninkové a soutěžní výkony; nedorozumění s trenérem, s kolegy, s rodinnými 

příslušníky; pocit tělesné slabosti; časový posun soutěže; úloha favorita; výčitky 

během soutěže; nevhodné soutěžní zařízení; předcházející prohry; velká výkonnostní 

převaha soupeře; neočekávaná výkonnostní převaha soupeře; neznámí soupeři; 

převelké úsilí o dobrý výkon. 

Prostřednictvím výkonu lze zvítězit sám nad sebou (zvyšováním vlastní 

výkonnosti, překonávání strachu, pohodlnosti, ... ), ale i nad soupeřem (což je jedním 

z cílů), nad přírodou (horou, skálou, nepřízní počasí), nad herním předmětem (míčem, 

kotoučem), u sportovců se zdravotním postižením i nad vlastním handicapem 

(Potměšil, 1997). 

Optimální psychický stav, který označujeme jako připravenost na výkon, je 

nevyhnutelný k tomu, aby atlet mohl podat vysoký výkon, aby byl schopný zpracovat 

fyzické a především psychické zatížení. Podstatné znaky připravenosti na výkon jsou: 

zdravá sebedůvěra, založená na reálném hodnocení; optimální hladina emocionálnfho 

vzrušení; vysoká odolnost vůči vnějším a vnitřním vlivům snižující výkon; dobře 

rozvinutá schopnost usměrňovat vlastní chování, myšlenky, pocity; rychlý a 

jednoznačný průběh rozličných procesů vnímání a myšlení; optimální intenzita, trvání 

a obsah pozornosti. V stavu připravenosti na výkon existuje zvýšená touha po měření 

sil v závodě a po aktivním vedení boje až do vítězného konce (Schubert, 1987). 
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Objektivním kritériem míry či kvality optima připravenosti sportovce je podle 

Loužeckého (1989) konkrétní dynamika výkonnosti sportovce s ohledem na 

bezprostředně působící situační proměnné (okolnosti střetnutí, sociální pozadí apod.) 

a jeho minulý sportovní vývoj. 

Puni (Mazurov, Hošek, 1984) ve své koncepci uvádí pět příznaků stavu 

psychické připravenosti (které zároveň nazývá "komponenty"): 

1. Víra ve vlastní síly 

2. Připravenost bojovat do konce 

3. Optimální úroveň emocionálního vzrušení 

4. Vysoká odolnost vůči překážkám 

5. Schopnost k seberegulaci záporných psychických stavů. 

Následující obrázek (obr. 1) znázorňuje problém vzrušení v souvislosti se 

sportovním zápolením a psychofyziologickými změnami s tím spojenými (Schubert, 

1987). 

Ohr. 1. Prohlém vzrušení v souvislosti se sportovním zápolením a 
psychofyziologickrými změnami s tím spojenými (Schubt:rt, 1987) 

emoci on .fl Ir. i ·.,.·;r;ruš·~n! 

pohybovó 1~učnost 

en~ rget ické :r:·ro ce:::;y 
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A-C existuje přímá závislost mezi emocionálním vzrušením, fyziologickými 

nebo energetickými procesy a pohybovou zručností. Zde platí: emocionální vzrušení 

mobilizuje energetické a motorické procesy. Toto přizpůsobení organismu na 

zátěžovou situaci je potřebné a účelné. Za těchto podmínek mohou být soutěžní 

výsledky lepší než tréninkové (hlavně zóna C). Pokud se však soutěž začne později, 

příznivý stav bojové připravenosti pomine. Jen co totiž překročí vzrušení 

předpokládanou individuální hranici tolerance, dochází k rozkladu anebo dezintegraci 

fyzických a motorických procesů (zóna D). Úspěch v soutěži se nyní stává nejistým. 

Pravděpodobnost chybování v závodě se zvyšuje. Platí to i tehdy, když emocionální 

vzrušení během soutěže anebo po ní opět ustoupí. 

Řepka (1989) vychází z Uznadzeho koncepce fixované ustanovky a vytváří 

teorii výkonové motivace. Výkonovou motivaci chápe jako stálé, určité výkonové 

zaměření jedince ve smyslu gruzínské psychologické školy. Teorie výkonové 

motivace zahrnuje dvě základní tendence. Tendenci dosáhnout úspěchu a tendenci 

vyhnout se selhání. Obě jsou pak funkcí motivu, pravděpodobnosti a incentivní 

hodnoty. Řepka (1989) vytváří výkonově motivační tréninkové programy, jako první 

krok zdůrazňuje vysvětlení zaměření (objektivizace ustanovky), které za běžných 

podmínek řídí činnost na nevědomé (impulsivní) úrovni. Teprve uvědomované 

zaměření (druhý krok) umožňuje provádět změny v motivační struktuře. Cílem třetího 

kroku je posílit nově získané chování tak, že se stává jedinci vlastní (fixovaná 

ustanovka) a jeho chování je opět regulováno na nevědomé úrovni, jde však již o 

kvalitativně nové chování, které odpovídá kladeným požadavkům. 

Searsová (Vaněk a kol., 1982), Hošek (1979) mají za to, že tendence 

k dosažení úspěchu a tendence vyhnout se selhání, jsou stabilními motivačními 

dominantami, které v rozhodující míře určují charakter subjekty upřednostňovaných 

cílů. Ukázalo se, že osoby s dominující tendencí dosáhnout úspěchu si staví (volí) 

realistické, středně obtížné cíle, zatímco lidé, u kterých dominuje vyhnutí se selhání, 

volí obvykle buď velmi lehké, nebo velmi obtížné cíle. Výkonová motivace a 

anxiosita působí ve smyslu "aproach - avoidance" (přiblížení - vyhnutí) tendence, 

jako naděje na úspěch a strach z neúspěchu (Vaněk a kol., 1982). Při stanovování své 

aspirační úrovně berou jedinci ohled na své vlastní předchozí výkony. Hošek (1979) 
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vyslovil hypotézu, že potřeba výkonu sportovců je vyšší než u ostatní populace. 

McClelland (Vaněk a kol., 1982) vyvozuje, že za rozdíly v motivech jsou 

zodpovědné: 

frekvence a včasnost výkonových požadavků, 

výše aspirační úrovně rodičů, 

množství a síla sankcí spojených s úspěchem a neúspěchem, 

vybavení dětského věcného světa, kde si dítě může ověřit své schopnosti. 

Potřeba výkonu, když Je teoreticky obecným intraindividuálně 

generalizovaným motivem a patří tak niezi strukturální ukazatele, zcela evidentně 

souvisí s průběhem činnosti, s procesuálními údaji dynamiky aspirační úrovně a 

s aktuálním psychickým stavem (Hošek, 1979). Různé procesuální změny činnosti při 

různé intenzitě psychické zátěže po neúspěchu nabízejí závěr o různé hladině 

psychické odolnosti v závislosti na intenzitě psychické zátěže. Mírný neúspěch při 

následné činnosti stimulujt: výkon. Stt:jně může působit i objektivně značný neúspěch 

činnosti, která je relativně málo motivována. V takovýchto situacích můžeme u 

sportovců vesměs mluvit o projevech psychické odolnosti, která se projevuje 

stupňováním výkonů. Silně subjektivně prožívaný neúspěch v činnosti je značnou 

psychickou zátěží a většinou vede ke snížení následných výkonů v činnosti. 

K takovýmto procesuálním změnám dochází při silně motivované činnosti, zpravidla 

v situacích sociálního srovnání. 

Hošek (1979) vymezuje "typologie aspiračních křivek". Jestliže graficky 

znázorníme vzestup a pokles výkonu v průběhu následných pokusů, můžeme na téže 

škále znázornit i vzestup a pokles aspirační úrovně. Existují dva typické průběhy 

aspirační křivky ve vztahu k výkonu. První typ je charakteristický pro sportovce 

s vysokou potřebou úspěchu a silnou motivací. Křivka aspirační úrovně se nachází 

nad křivkou výkonu a hlavní je, že po poklesu výkonu aspirační úroveň zpravidla 

stagnuje na vysoké úrovni, nebo dokonce určitou dobu pokračuje její vzestup, ale v 

žádném případě neklesá okamžitě a stejně strmě jako výkonnost. Může vznikat 

dojem, jako by vysoká aspirační úroveň "táhla" výkonnostní úroveň za sebou nahoru. 

Opačný je případ, netypický pro sportovní populaci, kdy se aspirační úroveň nachází 

pod výkonnostní křivkou a pouze v okamžiku výkonnostního zlomu, kdy výkon 
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začíná klesat, se aspirační úroveň dostává nad úroveň aktuálního výkonu a potom 

zase rychle klesá dolů. Subjekt stanovuje svou aspirační úroveň s "reservou". 

Psychologicky je to možné vysvětlit snahou po vyhnutí se neúspěchu. Vzniká dojem, 

že aspirační úroveň "opatrně a s rezervou následuje výkon". 

2. 4. TYPOLOGIE POHYBOVÝCH HERNÍCH PROŽITKŮ 

V motivaci sportovních aktivit hraje důležitou úlohu vedle očekávání 

úspěchu a očekávání zdravotního přínosu i očekávání zábavného vzrušení a pohybové 

slasti (Hošek, 2002). Tyto prožitky jsou podloženy jak biologicky ( oxygenace CNS), 

tak mají souvislosti s fylogeneticky podmíněným instinktivním základem člověka 

(lov, boj) a sociálními rituály (tanec, hromadnost v chování). 

O typologii pohybových herních prožitkť1 se zmiňuji proto, že jsou 

fylogeneticky prastaré a současný moderní sport z nich vychází. Sport prezentovaný 

médii je plný prožitků, sprint na 100m, divácky nejsledovanější disciplína, patří do 

agonistických prožitků (soupeření). 

Huizingova typologie tří herních prožitků byla francouzským myslitelem 

Rogerem Cailloisem doplněna o hry typu vertigo. Caillois (Rýdl, a kol., 1973) 

podává charakteristiku jednotlivých herních prožitků: 

• Vertigo - vývojově nejstarší pohybové prožitky, jak se předpokládá, jsou 

prožitky vertiginální. Vertigo znamená závrať a vertiginální prožitky jsou spojené 

s polohou a rychlostí pohybu člověka a především se změnami těchto fenoménů. Již 

malé dítě dobře prožívá kolébání a houpání. S těmito prožitky se setkáváme ve 

sportech akrobatických, leteckých a parašutistick-ých, jakož i v řadě sportů 

skokanských a sjezdových. Na vzniku prožitku se zřejmě podílí počitky 

z vestibulárního aparátu, kombinované s komplexem vjemů zrakových a 

kinestetických. Zajímavou roli v tomto typu hraje strach a jeho překonání, které 

v závěru potencuje doznívání vertiginální libosti. Smyslem vertigionální hry podle 

Pince (Hogenová, 2000) je vnášet do bdělého vědomí paniku a zmatek a posléze 

obnovit fyzickou rovnováhu. 

• Agon - Člověk obohacuje svůj život o zvláštní způsob, který nazýváme 

Agón. Agón je kodifikovaný, regulovaný boj mezi jedinci, kteří se vůči sobě nemusí 
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a vlastně ani nesmějí prožívat přirozeně, tj. hierarchizovaně, ale chápou se 

nepřirozeně jakožto sobě rovní. Agón je boj podle pravidel a patří důsledně sféře 

posvátna, nikoli každodennímu životu. V agonálních hrách je smyslem hry vítězství 

na základě úsilí a obratnosti (Pine, In: Hogenová, 2000). Tento herní prožitek je 

nejvlastnější sportům, jedná se o prožitky bojové, soupeřivé, konkurenční, 

přemáhající. Pohybový rituál boje a přemožení najdeme u řady starých kultur. I u 

moderního člověka je archetyp soupeřivého přemožení patrně základem výkonové 

motivace. Lov a boj patří k lidské přirozenosti a pohyby sloužící i v ritualizované 

herní a sportovní podobě těmto prastarým instinktům jsou zdrojem silných prožitků. 

• Alea- alea je středověký název pro hrací kostky a tyto prožitky jsou spojeny 

s hazardem, kdy pravděpodobnost výsledku činnosti je obtížně předpověditelná a 

výsleciek č.innosti je závislý na náhodných, nekontrolovatelných vlivech (štěstí, 

náhoda). Do této oblasti jen v nepatrné míře vstupují schopnosti hráčů. Smyslem hry 

v těchto hrách je výzva osudu. 

• Mimetické prožitky - tato oblast zdroje silných prožitků je spoJena se 

změnou sociální role. Od pradávna se lidé identifikovali s cizí rolí v rituálním tanci, 

oblíbené jsou maškarní průvody a karnevaly s alegorickými vozy. I sportovec, fanda, 

brankář, obránce jsou příklady změněných rolí, které mohou být zdrojem silných 

prožitků při svém naplňování. Podle Pince (Hogenová, 2000) je smyslem 

mimetických her rozeznávat fantazijní dimenze zdání na základě nápodoby a 

předstírání. 

K detailnějšímu pochopení některých pohybových prožitků je potřebné tuto 

typologii rozšířit o některé zvláštní druhy pohybových prožitků (Hošek, 2003): 

• Velmi starou prožitkovou oblastí je nomádský archetyp cesty, putování, 

vandrování, bloudění. Výraz našel ve starých eposech o Gilgamešovi, Odyseovi a má 

i moderní potvrzení v "cestomanii" lidí. V zásadě jde o prožitek cesty, cestovní 

neklid, být "on the road" a odlišný prožitek z absolvování cesty a hromadění 

cestovních zážitků. Je prostředníkem fascinace zážitky na cestě. 

• Dalším svébytným a vývojově velmi starým typem pohybových prožitků jsou 

taneční prožitky. Sloužily jako hromadný rituál k redukci úzkosti. Taneční reje 
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provází člověka staletími a kromě magického významu jsou považovány za symptom 

kvality života. Primitivní nepřerušovaná monotonie oslovuje archaické složky 

psychiky, iniciují se neuvědomované potencionality člověka v regresivním ději 

s přítomností prvků hromadného chování. Pozitivní je moment katarze pohybovým 

prožitkem, pocit svobody a jednoty s davem, smazaná agresivita. 

• Třetí dodatečný typ pohybového prožitku je spojen s momentem dosažení. 

V důsledku pohybu je možno dosáhnout určitého procesu, nebo stavu. Je možno 

dosáhnout cíle ve smyslu dovršení aktivity, dosažení mety a za určitých sociálních 

podmínek to může mít povahu triumfu, spojenému s obdivem, jak je to běžné např. u 

soutěžního sportovního úspěchu. Stavu dosažení se věnuji níže. 

• Posledním typem je prožitek týmové spolupráce v činnosti. Jde o kooperativní 

prožitek sounáležitosti s týmem, propojení ve smyslu "jeden za všechny, všichni za 

jednoho" v rámci skupinového fungování. Souvisí s identifikací člena se skupinou a 

jeJím úkolem. 

Z těchto pohybových herních prožitků se stavu dosažení ve své práci věnuji 

více. Stav dosažení optimálního pohybu je psychologicky velmi zajímavý. Nastává 

v přirozených pohybech (jde mi to, běží mi to, plave mi to) i při ovládání technickjch 

zařízení. Nejpřesnější charakteristiku tohoto prožitku podal Czikszentmihalyi (1996). 

Autor pojmu ".Oow" byl jachtař a v jachtingu je cílem snažení dostat loď do "skluzu", 

do stavu, kdy se zdvihne z vody, razantně se zvýší její rychlost, loď se zklidní a 

citlivě reaguje na jachtařovo řízení. Stačí však malá chyba a loď se znovu zaboří do 

vody a kouzlo stavu je pryč. Jachtaři jsou tímto autotelickým stavem skluzu 

fascinováni. Tak jako Czikszentmihalyi přirovnává flow stav pocitu skluzu lodě na 

vodě, tak já chápu flow stav ve sprintu jako stav, kdy to jedinci "běží" bez větší 

námahy, je plně pohlcen závodní atmosférou. Sprinterovi tento stav pomáhá 

k dosažení maximálního výkonu. Silným prožitkem ve sportu je v důsledku pohybu 

dosažení mety, cíle, vítězství, úspěchu. Tento stav je důležitým motivem sportovní 

činnosti a často je považován za hlavní a jediný motiv, v poslední době se stává 

velmi často předmětem diváckého zájmu (Hošek, 2003). 
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2. 5. ZÁVOD 

Silné prožitky pramení z konfrontace člověka pomocí pohybu v soutěži 

s druhými, ale i ve smyslu autokonfrontace s interními překážkami či vnějším 

úkolem. Prožitky jsou navozovány endogenními opiáty při únavných pohybech a 

katargickou redukcí tenze při pohybovém završení úkolu. Fylogeneticky předky 

člověka nutilo k pohybu "násilí přírody", nutnost přežít. Díky tomu se do genetické 

výbavy člověka objektivně dostala potřeba pohybu, napětí, boje (Hošek, 1992). 

Ve sportovním zápolení je soutěžní situace uspořádána vždy tak, že sportovec 

je k výkonu poháněn jak touhou po vítězství, tak strachem z prohry, poněvadž nikdo 

nemá vítězství jisté a vyhrát může vždy jen jeden, všichni ostatní musí ochutnat 

trpkost porážky. Z praxe jsou známé situace, kdy sportovec, který má veškeré 

předpoklady (fyzické, mentální), v závodu nesplní očekávání. Jednou z příčin 

zklamání je strach z požadavků výkonových situací, které vyžadují k dosažení 

očekávaného výsledku optimální rozhodování a vynakládání volního úsilí. 

Intenzivní trénink podle Machače a Machačové (1987) předpokládá patřičně 

zvýšenou aktivační hladinu (emočně vegetativní vybuzení), čehož se snáze dosahuje 

přes emočně negativní stimulaci. Experimentálně bylo dokázáno, že averzivní 

podněty, tj. podněty vyvolávající strach a zlost, mají větší vliv na nespecifický 

aktivační systém organismu než podněty emočně kladné. A vcrzivní podnětovou 

situací vyprovokovaná akční pohotovost je přednostně k dispozici pro reakce 

averzivniho, obranného typu. "Vystrašený" organismus je energeticky připraven i 

programově nasměrován k útěku. Jde o to, "zneklidnit" sportovce v tréninku a 

"zklidnit" ho před startem. Vítězství se automaticky nerovná vysoké úrovni 

dovedností. 

Soutěžní výkon, výkon podaný v závodě, je podáván v situaci značného rizika 

neúspěchu a vysoké odpovědnosti. Je to výkon veřejně kontrolovatelný publikem, což 

vede ke značnému psychickému tlaku na závodníka, a tím k předpokladům pro 

prvotní psychické selhání. Jedním z nejdůležitějších úkolů správného koučování je 

zabránit psychickému selhání a vytvořit předpoklady pro plnou realizaci výkonnostní 

kapacity sportovce (Slepička, 1988). Ve sprinterských disciplínách, kdy je výkon 
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v závodě podáván bez přerušení v krátkém časovém úseku, jsou možnosti koučování 

omezeny. Trenér může působit na svěřence před závodem a těsně po něm. 

Kompetitivní charakter sportu vede k tomu, že na každého vítěze připadá 

mnoho poražených (ve spritu většinou sedm). Existuje řada faktorů, vnějších k lidské 

kontrole, které mohou ovlivňovat výsledek událostí. Sport je provozován v různých a 

často v neoptimálních podmínkách, některé mohou usnadnit výkon, jiné ho naopak 

zmařit. Halové sporty povětrnostní podmínky neovlivňují, venkovní sporty jsou 

občas na nich závislé. Jedná se o faktory jako např. počasí - teplota, vítr, vlhkost 

vzduchu, dovednosti soupeřů nebo motivace, závodní povrch, mentální pohotovost. 

Kultura sportovišť a diváci mají ohromný vliv na vítěze i poraženého, přítomnost 

rodinných příslušníků, partnera, kamarádů může dodatečně utvářet očekávání 

sportovce. Sportovci a trenéři internalizují tuto orientaci prostřednictvím 

opakovaného posilování dúležitosti vítězství (Řepka, ~002). Jackson, 

Csikszentmihalyi (1999) provedli studii u vrcholových sportovců a zjistili, že přes 

70% neúspěchů respondentů v závodě měli za příčinu neoptimální vnější podmínky 

nebo situační vlivy, které z většiny byly mimo závodníkovu kontrolu. 

Trenéři mají na sportovce velký vliv, sportovci se na ně často před závodem 

upínají a čekají od nich dodání sebedůvěry a jistoty. Řepka (2002) tvrdí, že věci, které 

říkáme sobě samým, mají daleko větší moc ovlivnit náš prožitek, než kombinace 

všech potencionálních vnějších zdrojů. Učení kontrolovat naší "self-talk" je klíčovou 

mentální dovedností pro rozvoj důvěry. Jak vnitřní řeč, tak pamětní pohybové 

představy hrají výraznou roli v nabuzení a v regulaci předstartovních stavů. Pamětní 

pohybová představa má komponentu vizuální, obraz pohybové struktury, 

komponentu proprioceptvní, tj. nejasný obraz v "temném svalovém smyslu" (Vaněk a 

kol., 1980). Představa pohybujícího se objektu vede ke vzrůstu napětí ve svalech, 

k mikropohybům. Tato pamětní představa, která tyto procesy vyvolává a doprovází, 

se nazývá ideomotorická představa. Pohybové dovednosti lze nacvičovat nejen při 

vlastním procesu praktického učení. Ideomotorický trénink se využívá zhruba trojím 

způsobem: druh mentálního tréninku - v případě, že sportovec nemůže pro nemoc či 

zranění trénovat; mentální komponenta motorického učení- sportovec si představuje 

pohybový úkon před jeho provedením a jako duševní koncentrace před zahájením 
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soutěžního pokusu - sportovec se odpoutává od vnějších okolností soutěže i jejích 

možných výsledků a soustřeďuje se pouze na techniku pohybu a jeho silové, časové i 

prostorové parametry. Účinnost tohoto postupu na optimalizaci psychických tenzí je 

závislá přímo na intenzitě a koncentraci představ průběhu nastávajícího pohybu, a tím 

i nepřímo na intenzitě odpoutání se od dění (Vaněk a kol., 1980). Pro výkon v závodě 

je nejdůležitější třetí způsob - duševní koncentrace před zahájením soutěžního 

pokusu, v našem případě před zahájením disciplíny. Pro sportovce je to prostor, kdy 

si může v představách projít všechny části závodu, soustředit se na nejdůležitější 

úseky a přitom nedochází k vysílení a únavě organismu, ale k nabuzení, vrácení se do 

činnosti a prožití závodu. Nejčastěji je ideomotorický trénink prováděn v sedě za 

startovními bloky nebo v pomalé chůzi s imitací pohybů. 

Ve vrcholovém sportu se jeví jako primární výkon, úspěch, vítězství, rekord, 

ale nelze podat vrcholný, svým způsobem jedinečný výkon, bez odpovídajícího 

prožívání. Úroveň konkrétního výkonu jedince totiž ovlivňuje velikost a hloubku jeho 

prožitku buď jeho umocňováním, nebo oslabováním. Důležitou roli hraje úspěch. 

Výkon a prožitek jsou dvě stránky jednoho procesu (Potměšil, 1997). 

Sprinty patří do skupiny cyklických činností vykonávaných maximální 

intenzitou a cílem sprintera je překonat závodní trať v co nejkratším čase. Pohyb je 

prováděn maximální rychlostí a maximálním úsilím, při kterém pozornost běžce není 

zaměřena na techniku provedení, proto trénink musí obsahovat četná technická 

cvičení ke zdokonalení pohybového projevu. Základními vlastnostmi sprintera by 

podle Millerové a kol. (2001) měly být cílevědomost, systematičnost, osobní 

zainteresovanost a schopnost koncentrace. Vrcholný sprinterský výkon vyžaduje 

vysokou odolnost na psychickou zátěž, soustředění, bojovnost a určitý stupeň 

agresivity. Sprinty kladou vysoké nároky na cílevědomou maximální mobilizaci 

všech psychických funkcí v krátkém časovém úseku. Rychlý start je jednou 

z rozhodujících složek důležitou pro celkový výkon v závodu. Reakční doba je pouze 

jedním z faktorů ovlivňující úspěch v běhu na krátké tratě, ale v časové posloupnosti 

to je první faktor podílející se na konečném výkonu. Závisí na osobnosti sprintera, na 

jeho aktuální aktivační úrovni CNS, na stavu trénovanosti a tréninku, s nástupem a 

rozvojem únavy se prodlužuje. Rychlostní schopnosti jsou geneticky dány z 65-80%. 
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2. 6. CHARAKTERISTIKA FLOW 

Porozumění psychologickým faktorům, které doprovázejí úspěšný sportovní 

výkon je důležitou oblastí aplikované sportovní psychologie. Problematika flow a 

optimálního prožitku ve sportu hraje stále větší roli. Mihaly Csikszentmihalyi koncept 

flow vyvinul začátkem 70. let. 

Nejčistší formou atletiky a sportu všeobecně je překonat hranice toho, co tělo 

dokáže. Csikszentmihalyi (1996) tvrdí, že když provádíme tělesnou aktivitu, např. 

běh, v rámci společensky předepsaného uspořádání, které směřuje k určitému cíli, a 

podle pravidel, které pro nás představují výzvu a vyžadují určité dovednosti, pak se 

změní v aktivitu přinášející zážitek plynutí - flow stav. Flow stav by se dal také 

přeložit jako: zaujetí, pohroužení do činnosti, stržení činností, unesení činností 

(Hošek, 2003). 

Ve své práci zůstanu u anglického poJmU flow zavedeným 

Csikszentmihalyim, kterým rozumím optimální stav v mém případě sportovce, ve 

kterém je schopen podal maximální vrcholný výkon. 

Flow je podle Jackson a kol. (2001) optimální duševní stav, který nastane, 

když je navozena rovnováha mezi výzvami a schopnostmi během aktivity. Odlišuje 

se od stavů nudy, kdy má icdincc na práci méně než je schopen zvláuuoul, i ou stavu 

úzkosti, kdy má na práci více než zvládne. Flow ju obvykle posuzován jako stav 

podílící se na vrcholném výkonu. 

Jackson a Csikszentmihalyi (1999), Řepka a Man (2002) charakterizují flow 

jako autotelickou aktivitu, cílem (telos) autotelických aktivit je činnost sama, tzn. 

činnost není vykonávaná kvůli výsledkům a následkům. Flow stavem označují Keil, 

Pforte (2002) stav nejvyšší koncentrace a řízené pozornosti, kterého je organismus 

k absolutně nejvyššímu výkonu schopen. 

Optimální prožitek definuje Csikszentmihalyii (Řepka, Man, 2002; Řepka, 

2000) jako uspořádané procesy vědomí, kdy informace nejsou v rozporu s cíli a 

pozornost je efektivně využívána, jsou bez vnitřního konfliktu nebo přerušování. Je-li 

informací příliš mnoho nebo příliš málo, jsou-li nesourodé nebo protismyslné, 

vědomí si s nimi nedokáže poradit a důsledkem mohou být různé formy vnitřního 

stresu. Stavu flow odpovídají vnitřní stavy jako rozhodnost, radost, vyrovnanost, 
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zaujetí, štěstí, podle toho, o který aspekt procesu se jedná. 

Flow je nejčastěji míněn jako nereflexivní, úplný vznik prožitku při hladce 

uskutečňované činnosti, kterou má člověk navzdory vysoké náročnosti pod kontrolou 

(Man, Řepka, 2003). Csikszentmihalyi objevil tento stav při výzkumu, ve kterém se 

dotazoval osob, které byly zaujaty svou činností (horolezectví, tanec), aniž by za to 

dostávaly konvenční odměnu. Bašný (2003) uvádí následující vlastnosti flow: je bez 

pocitu zvláštní námahy, bez starosti o "Já", je samovolné, objevuje se v něm změna 

vnímání času, pozornost je činností pohlcena, činnost je spontánní, téměř 

automatická, mizí oddělení sama sebe od výkonů, kontrola nad jednáním je však 

zachována. Takový stav bývá většinou prožíván jako příjemný, není rušen emocemi, 

je provázen pocitem uspokojení z dokonale prováděné činnosti, vyrovnanosti, 

uvolnění a lehké elace. Pocit radosti, občas velmi silný, se obvykle dostavuje až po 

dosažení cíle. Flow se může objevovat u různých činností, dosažený výkon se však 

musí blížit mistrovství, při němž každý úkon je nacvičen tak, že nepotřebuje úsilí či 

soustředění ani vůli rozhodování. Může se jednat o mistrovské úkoly v atletice, tanci, 

horolezectví, herectví. Tento stav mi'!že přinášet uspokojení z dokonalého výkonu, ale 

i radost z výkonu. Jsou činnosti, které umožňují snadnější dosažení flow. Čím jsou 

vývojově starší, tím snadněji navozují stav flow. Jak jsem uvedla dříve, sprint 

chápaný jako souboj, konfrontace, jako ngón, je vývojově velmi starý a lidem vlaslui. 

Sn<~d k<lždý stM někdy vstříc soupeři. 

Tím, že se člověk pustí do nových a obtížnějších úkolů, klt:rt: odpovídají jeho 

schopnostem (např. porazit protivníka jen o trošku pokročilejšího než je sám), se 

dostane do pole flow. Dosažení mety, cíle, vítězství, úspěchu v důsledku pohybu je 

velmi silným prožitkem ve sportu. Často je tento stav považován za hlavní motiv 

sportovní činnosti, a v poslední době se často stává předmětem diváckého zájmu a 

obchodní komoditou. 

Stav flow vždy zahrnuje použití svalů a nervů na jedné straně a vůle, myšlení 

a pocitů na straně druhé jak míní Csikszentmihalyi. Bašný (2003) tvrdí, že se 

Csikszentmihalyi mýlí, protože při relaxaci jsou vypojeny svaly a při některých 

činnostech je vypnuto myšlení, rušivé pocity i vůle. Csikszentmihalyi (1996) se 

domnívá, že chtějí-li sportovci zlepšit svůj výkon za určitou hranici, musí se naučit 

26 



ukáznit svoji mysl. Csikszentmihalyi byl ovlivněn "pozitivním myšlením", zabýval se 

obdivuhodnými výkony a optimálním psychickým stavem. Často je kritizován, že 

nepostihl smysl utrpení. 

Základní kroky procesu, kdy by fyzická aktivita měla přinášet zážitek flow, 

podle Csikszentmihalyiho (1996) jsou: 

• stanovit celkový cíl a dále tolik dílčích cílů, kolik je realistické, 

• nalézt způsoby, jak měřit pokrok v dosahování vybraných cílů, 

• soustřeďovat se stále na to, co děláme, a snažit se stále o jemnější rozlišování 

úkoli'1, ze kterých se daná aktivita skládá, 

• vytvořit si dovednosti nutné k využití příležitostí, které máme k dispozici, 

• stále posouvat hranice, pokud nás daná aktivita začne nudit. 

2. 7. DIMENZE FLOW 

Csikszentmihalyi (1996) charakterizuje flow ve sportu devíti základními 

dimenzemi: 

~ Rovnováha výzva a dovednost (Challenge-Skill Balance) - Rovnováha 

výzvy a dovednosti je, jak tvrdí Jackson, Csikszentmihalyi (1999), zlaté pravidlo 

flow. Subjektivní vnímání predikuje flow. Výzvy ve sportu mohou nabývat různých 

forem: fyzické, duševní, technické. Vítěz ragbyového mistrovství světa po zápase 

uvedl: "Domnívám se, že to byla extrémní výzva, ale my jsme si to nepřipouštěli jako 

nejdůležitější překážku," hráči byli velmi dobře připraveni a věřili ve své schopnosti 

uspět. Když člověk realizuje to, v co věří, že je schopen dokázat, tak to determinuje 

jeho zkušenosti více než jaké jsou jeho aktuální schopnosti. Člověk zažívá pocit 

radosti, když překoná výzvy. Problematická se jeví přiměřenost mezi požadavky a 

schopnostmi, protože v tomto srovnání lze očekávat individuální rozdíly, podle toho, 

zda někdo projevuje tendenci při kladení požadavků klonit se spíše kjednání 

s prožíváním úspěchu či neúspěchu (Bašný, 2003). Člověk se cítí optimálně zatížen. I 

přes vysoké požadavky má ale pocit, že průběh činnosti má ještě pod kontrolou. 

~ Splynutí činnost - vědomí (Action-Awareness Merging) - Činnost a 

vědomí splynou jen tehdy, když je dotyčný plně pohlcen danou činností. Člověk se 
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zcela ponořuje do vlastní aktivity (jde o splynutí já s prováděnou činností). Dochází 

ke ztrátě reflexivity a sebeuvědomění. Je to soustředění, které z vědomí dočasně 

vylučuje irelevantní myšlenky a pocity, stimuly nepatřící k provozované činnosti 

nemají do vědomí přístup, minulost a budoucnost přestává subjektivně existovat 

(Řepka, 2002). 

~ Jasné cíle (Clear Goals) - Ruku v ruce s jasným záměrem je vědomí, co 

v každém okamžiku činnosti je třeba udělat. Pouze při definování jasných cílů je 

možné dosáhnout hlubokého soustředění na danou činnost. Kromě jasných cílů je 

potřeba znát i prostředky kjejich dosažení a pravidla hry. Pouze při jasných cílech 

činnosti je možné hluboké soustředění na probíhající činnost. 

~ Jednoznačná zpětná vazba (Unambiquos Feedback) První a 

pravděpodobně nejdůležitější zpětná vazba přichází z těla prostřednictvím 

kinestetick-ých orgánů. Sport nabízí množství put~n<.:ionálních zdroJů zpětné vazby. 

Zpětnou vazbou pro nás mohou být soupeři, kteří nám v závodě sdělují, jak jsme na 

tom. Trenér je schopen poradit v rozcvičení, mezi starty. Také diváci se podílí na 

výkonu. Csikszentmihalyi zdůrazňuje raději okamžitou a jasnou zpětnou vazbu. 

Negativní zpětná vazba přispívá k dalším chybám a neměla by být definována pouze 

vítězstvím či prohrou. Nejvíce pozornosti by mělo být věnováno tomu, jak se výkon 

sportovce zlepšuje ve vztahu kjeho osobním cílům. Požadavky na jednání a následná 

zpčtná vazba jsou prožívány jako jasné a bez interpretace. Člověk v průběhu činnosti 

ví, co má správně udělat a nemusí o tom přemýšlet. 

~ Koncentrace na úkol (Concentation on the Task) - Koncentrace na úkol je 

rozhodující komponentou stavu flow a jednou z charakteristik, která je nejvíce 

zmiňována. Koncentrace přichází sama od sebe přirozeně jako dýchání. Dochází 

k vytěsnění všech kognic, které nejsou bezprostředně zamířeny na současnou regulaci 

provádění. Znakem disciplinované mysli je naučení se vyloučení bezvýznamných 

myšlenek z vědomí a soustředění se na otázky činnosti. Flow závisí na soustředěné 

pozornosti, na přítomnosti, kdy jedinec je absolutně pohlcen činností. Je důležité, aby 

se v závodě sportovec spolehl sám na sebe, byl přesvědčen, že to, co dělá, je správné 

a nesledoval soupeře. V rozcvičení by si měl atlet věřit, dodá mu to jistotu, neměl by 

zde již spoléhat na radu trenéra. Vítězství je silnou motivací mnoha atletů, touha po 
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vítězství je inspirující zvláště, když cítíme, že je to v našem dosahu. Nebezpečím je, 

že snadněji můžeme ztratit to, o co usilujeme. 

>- Vědomí kontroly (Sense of Control) - Vědomí kontroly přichází 

z přesvědčení človčka, že má požadované dovednosti pro úkoly dané činnosti. Vztah 

mezi kontrolou a flow je citlivé rovnovážné spojení, přemíra kontroly nebo hledání 

kontroly skutečně vytrhává sportovce ze stavu flow. Výsledkem tohoto vědomí je 

pocit síly, jistoty a klidu. 

>- Ztráta uvědomění si sebe sama (Loss of Self-Consciousness) - Ztráta 

uvědomění si sebe sama by se dala definovat jako "ztracení se v prováděné činnosti". 

Neexistuje ani potřeba ani příležitost o sobě přemýšlet, "self' jako objekt 

uvědomování ustupuje, zatímco ohnisko pozornosti je zaměřeno na požadavky 

činnosti a na zpětnou vazbu z nich vyplývající. 

>- Transformace času (Transformation Time) - Prožívání času je značně 

ovlivněno. Hodiny mohou běžet jako minuty, naopak závodníci ve stavu flow 

spontánně s extrémní přesností čas kontrolují. Průběh dění je prožíván jako hladký. 

Jednotlivé kroky přecházejí plynule do následujících fází, jako by dění bylo řízeno 

vlastní logikou (právě z této komponenty pravděpodobně vzniklo označení "flow"). 

Řepka (2002) uvádí, že trvalé zaměření pozornosti do přítomnosti vyvolává zkreslení 

časové perspektivy, informace, která upozorňuje na průběh času, není do vědomí 

připuštěna. Normální čas je nahrazen prožíváním posloupnosti závislé na 

požadavcích prováděné činnosti. Pro disciplíny, jako je sprint, které vyžadují rychlost 

a rychlé reakce, je pravděpodobné, že se čas bude zdát delší, nabízí delší možnost pro 

rozvinutí schopností. Donovan Bailey, olympijský vítěz na 100 m, popsal svůj 

závod, který trval 9,8 s jako věčnost. 

>- Autotelický prožitek (Autotetic Experience) - Autotelický prožitek 

charakterizují sportovci jako necítění žádné bolesti, pocit síly, pocit nekonečné 

dodávky energie. Autotelická osobnost si staví cíle a soustavně zvyšuje dovednosti, 

ponořuje se do aktivity a věnuje nejvyšší pozornost tomu, co se děje, učí se mít radost 

z toho, co právě prožívá. Vypořádání se stresem je snadnější. 

Czikszentmihalyi odlišuje stav flow od jiných stavů, které nemají některou 
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z uvedených vlastností. Ze stavu změněného vědomí je to extáze, přiřazuje k tomu i 

stavy emotivity a afektivity, jako štěstí a radost, které nemusí být spojeny se změnou 

vědomí (Bašný, 2003). 

Man a Řepka (2003) uvádějí, že flow prožitek by měli prožívat pouze lidé 

s převažující tendencí dosáhnout úspěchu. Ti rádi testují své schopnosti ve středně 

obtížných úkolech, řečeno ve shodě s pojetím flow, vyhledávají situace, kdy výzvy a 

dovednosti jsou v rovnováze. Naopak lidé s převažující tendencí vyhnout se selhání 

se takovýmto situacím, kde dovednosti odpovídají výzvám vyhýbají či prožívají 

úzkost. Problematická se jeví přiměřenost mezi požadavky a schopnostmi s flow, 

protože v tomto srovnání lze očekávat individuální rozdíly, podle toho, zda někdo 

projevuje tendenci při kladení požadavků klonit se spíše k jednání s prožíváním 

úspěchu či neúspěchu. Flow stavu tak není jednoduché dosáhnout, dosažení tohoto 

stavu vyžaduje jistou úroveň duševních schopností, tak jako schopnost kontroly 

pozornosti. 

Překážkami v dosažení stavu flow, jak uvádí Řepka, Man (2002), je 

nedostatek nebo přílišné sebevědomí, neuznání jakýchkoli hodnot, anomie (stav 

rozkladu soustavy individuálních i společenských hodnot), sebestřednost, rigidita a 

nepříznivé okolní podmínky. Anomie vyvolává úzkost, odcizení nudu. Flow 

odpovídá autotelickému prožívání, kdy jednání je prováděno pro ně samé. U zločincú 

se flow objevuje zřídka. 

Mnoho atletť1, trenérú a psychologů, jak tvrdí Moran (1999) souhlasí, že 

"koncentrace", neboli schopnost soustředit se v situaci na nejdůležitější věci 

ignorováním rozptylujících věcí, je základní determinantou úspěchu ve sportu. Tvrdí, 

že koncentraci je nemožné ztratit, ale pouze přesměrovat na nepodstatné objekty. 

N esoustředěním se na určité věci může dojít paradoxně ke zvýšení důležitosti 

v našem vědomí. Michael Johnson, olympijský vítěz, vypověděl, že je schopen zbavit 

se všech nepotřebných myšlenek před závodem, soustředí se pouze na dráhu, závod, 

startovní boky, na věci, které musí udělat Před závodem vnímá pouze sebe a svojí 

dráhu. Tato schopnost se však musí trénovat. Moran mluví o "mental control" jako o 

procesu dosažení regulace vlastních myšlenek a emocí v souladu s vlastními záměry. 
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2. 7. 1. Psychologické faktory optimálního sportovního prožitku 

Jackson a kol. (2001) provedli rozsáhlou studii, jejímž cílem bylo zjistit 

psychologické faktory důležité pro sportovní optimální prožitek. Studie zkoumala 

spojení mezi sebepojetím, duševními schopnostmi a strategiemi a optimálním 

duševním stavem flow a také mezi flow a optimálním výkonem. Již dříve Jackson a 

kol. (2001) našli spojitost mezi flow a třemi proměnnými: vnitřní motivací (kladná), 

uvědomovanými schopnostmi (kladná) a kognitivní úzkostí (záporná). Ve studii bylo 

použito následujících metod: 

Flow State Scale (FFS) - nástroj k hodnocení devíti teoretických dimenzí 

flow, metoda hodnotí zkušenost flow v jednotlivých situacích, respondenti odpovídají 

ve vztahu k jednotlivým disciplínám; 

Dispositional Flow Scale (DFS) -tento nástroj hodnotí sklon ke zkušenosti 

s flow ve fyzické aktivitě. Tato škála je v podstatě paralelní verze FFS; 

Elife Athlefe Self-Description Questionnaire (EASDQ) - toto měření 

sebepojetí zahrnuje šest oblastí: dovednosti, kostra, aerobní zdatnost, anearobní 

zdatnost, duševní schopnosti, celkový výkon; 

Test of Performance Strategies (TOPS) - tato metoda zjišťuje sportovcovo 

používání mentálních dovedností a strategií v závodě či soutěži na devíti podškálách: 

aktivace, relaxace, představivost, stanovní cílů, vnitřní řeč, emocionální kontrola, 

negativní myšlení a automatičnost; 

Hodnocení výkonu - výkon je hodnocen jak subjektivně sportovcem, tak 

objektivními daty ze závodu. Závodníci hodnotili svůj výkon v závodě vzhledem 

k ostatním závodům, kterých se účastní. 

Zmíněná studie zkoumala vztah mezi dvěma psychologickými faktory 

předpokládajíc kladný vztah k flow: sebepojetím sportovce a duševními schopnostmi. 

Vnímané schopnosti mohou být posuzovány jako nástroj k měření sebepojetí 

sportovce vztahované ke schopnostem v jednotlivých situacích. Autoři zjistili kladný 

vztah mezi flow a dimenzemi sebepojetí a duševními schopnostmi, což bylo 

předpokládáno. Mezi duševní schopnosti můžeme zařadit: regulace nabuzení, 

"processing information" a řízení emocí. Tyto schopnosti jsou důležité pro závodníky 

a měli být zařazovány do tréninkových plánů. Pozitivní vnímání sebe jako sportovce 
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a strategické užívání duševních schopností bylo spojováno se zkušeností flow během 

soutěže či závodu. Silná vazba byla nalezena mez1 flow a vlastní 

posuzovanou/hodnocenou výkonnostní úrovní. Překvapivým zjištěním byla kladná 

závislost mezi stavem flow, jednoznačnou zpětnou vazbou a počtem vytvořených 

chyb. Zdá se, že zpětná vazba vztahující se k výkonu, která je zaměřena na chyby 

více než na positivní aspekty výkonu, může mít nežádoucí efekt na vytváření více 

chyb. Z výzkumu je zřejmé, že sportovci věnovali velmi málo času tréninku 

duševních schopností, někteří se rozvíjení nevěnovali vůbec. Kromě sebepojetí a 

duševních schopností, nejvíce ovlivňují flow stav také rovnováha mezi výzvami a 

dovednostmi a jasné cíle. Autotelický prožitek a splynutí činnosti a vědomí naznačuje 

vazbu k prožitku, vynikající absolutním pohlcením vykonávanou činností a kvalitou 

výkonu. Kt: zkušt:nusti fluw st: nejvíce vztahovaly tyto psychologické faktory: 

automatičnost, absence negativního myšlení, nastavení cílů, emocionální kontrola a 

relaxace. 

2. 8. MODELY FLOW 

Kanálový model 

Z tohoto modelu vyplývá důležitost rovnováhy mezi výzvou a dovedností, 

jsou-li výzvy vyšší než dovednosti, člověk prožívá úzkost (obavy), naopak jsou-li 

dovednosti vyšší než výzvy, člověk se nudí. Pro růst osobnosti je potřeba nalézat 

komplexnější výzvy a odpovídajícím způsobem rozvíjet své dovednosti. Neměli 

bychom připustit, aby tato schopnost u nás atrofovala. Lidé by si měli uvědomit 

existenci zdrojů v sobě samých, ale i existenci příležitostí, které nás obklopují, a měli 

by postupovat vzhůru podél diagonály, má-li je to, co dělají bavit (viz obr. 2). To 

vysvětluje i to, proč některé činnosti i po delší době stále poskytují flow-prožitek a 

jiné ne. Rozdíl mezi bodem A a C na diagonále je ten, že C je komplexnějším 

prožitkem- příležitosti k jednání jsou vzácnější a používané dovednosti důmyslnější, 

ke splnění úkolu je potřeba diferencovanějších reakcí (Řepka, Man, 2002; Řepka, 

2002). 

Obr. 2. Kanálový model (Řepka, 2002) 
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I v tomto modelu je dt"1ld.il.:i rovnováha "ehallengc-skill". Další k-vadranty na 

ob1. 3 se týkají ut:uptimáluíd1 stavů, ke kterým dochází při neexistenci rovnováhy 

mezi výzvami a J.uvt:J.nostmi osoby a/nebo, když jsou výzvy i dovednosti na velice 

nízké úrovni. IIorní část levého kvadrantu je nazvána "Úzkost". Ta popisuje pocity, 

které člověk má, když výzvy jsou vnímány jako vyšší než dovednosti. Jsme~li 

v průběhu sportovní činnosti v kvadrantu "Úzkost", ztrácíme důvěru v úspěch, v naše 

schopnosti, ... Dolní dva kvadranty rovněž popisují podmínky obvyklé ve sportu. 

"Relaxace- Nuda" je dole vpravo a je výsledkem vysokých dovedností a nízkých 

výzev. Soupeříme-li se slabým soupeřem, sportovci s vysokými dovednostmi relaxují 

a často prožívají nudu (vlivem nízké percipované výzvy v této kompetitivní situaci). 

Sportovci jsou náchylní prožívat "Apatii" v situacích, kde nejsou na signifikantní 

úrovni přítomny ani dovednosti ani výzvy (Řepka, Man, 2002; Jackson, 

Csikszentmihalyi, 1999). Sport nabízí tyto hlavní tři způsoby k překonávání výzev 

(Řepka, 2002): 
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1. Překonání vestavěné inerce dříve, než se začneme angažovat ve sportu; 

2. Interindividuální a intraindividuální zlepšování; 

3. Sport zahrnuje elementy rizika. Zvládání těchto rizik nefacilituje "flow" pouze 

v daném okamžiku, ale vytváří také sebedůvěru a jistotu člověka ve vztahu 

k překonávání výzev. 

Sport sebou nese předem definované výzvy ve formě pravidel, soutěží, vybavení, 

hracího povrchu a očekávaného chování. Je nutné však dodat, že všechny sporty 

vyžadují počáteční investování energie dříve než se dostaví pozitivní prožitky na 

základě flow a úspěšného výkonu a z hlediska flow je důležitý pohyb za zónou 

pohodlí. Sport se vždy týká stanovování nových cílů a usilování o ně. 
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Obr. 3. Kvadratický model stavu "flow" (Řepka, 2002) 

Velké 

Úzkost 
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Apatie . Nuda -relaxace 

Malé 

Cirkumflexní model 

Cirkumflexní model, tak jako dva předchozí modely, rovněž znázorňuje 

poměr dovedností a výzev ke stavu flow. Z modelu je zřejmé, že jak výzvy, tak 

dovednosti musí dosáhnout určité úrovně, aby byl flow stav dosažen. Flow stav se 

nachází mezi zónou Aktivace - vysoké výzvy, střední dovednosti, a mezi zónou 

Kontrola - střední výzvy a vysoké dovednosti. Není to však objektivní úroveň 

dovednosti nebo výzvy, co determinuje kvalitu prožitku, ale naše percepce těchto 

faktorů. Věříme-li, že naše dovednosti jsou vysoké v přítomnosti vysokých výzev, 

budeme pravděpodobněji prožívat výsledek pozitivního prožitku a úspěchu, než když 

pochybujeme o našich schopnostech v dané situaci. Je-li důvěra falešná či 

nespolehlivá, může se stát bariérou prožitku flow. 
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Obr. 4. Cirkumflexní model (Řepka, 2002) 

Velké 
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2. 9. TYPOLOGIE VÝZEV VE SPORTU 

Život člověka činí smysluplný a št'astný ty okamžiky, kdy se něco přihodí a 

obvykle kdy dosahuje něčeho obtížného na základě užívání mozku či svalu. Je 

důležité se uvědomit, že vztah mezi tělesnými dovednostmi a mentálními stavy není 

jednostranný. Naše myšlenky jsou ovlivňovány tělesným výkonem, právě tak jako 

výkon ovlivňuje způsob našeho myšlení o nás samých. Věříme-li, že naše dovednosti 

jsou vysoké v přítomnosti vysokých výzev, hudeme pravděpodobně prožívat 

výsledek pozitivního prožitku a úspěchu, než když pochybujeme o našich 

schopnostech v dané situaci, tvrdí Řepka (2002). Vysoká výzva i kvalitní dovednosti 

nejsou v závodní situaci zárukou pozitivního prožitku, často záleží i na připravenosti 

soupeřů, povětrnostních podmínkách, ... 

36 



Tab. 1. Příklady typologie výzev ve sportu (Jackson, Csikszentmihalyi, 1999) 

Dimenze Příležitosti pro Příklady 

sportovní výzvy činnost (výzva) 

Udržování "selť' na 

Vynakládání úsilí vytrvalecké trati 

Tělesné Vývoj tělesných schopností Silový trénink ke zvyšování 

(síla, rychlost, vytrvalost, síly 

ohebnost) 

Vývoj tělesných dovedností Výběh z nízkého startu 

Vývoj mentálních Imaginativní rutiny aspektu 

dovedností (koncentrace, výkonu 

imaginace, vnitřní řeč) 

Strategie plánuváuí Plán závodu 

Stanovování jasných cílů a Týdenní stanovování cílů 

Mentální usměrňování motivace tréninku a hodnocení 

k dosahování cílů 

Persistence (vytrvalost) Zpětná vazba a kontinuální 

procvičování obtížných 

dovedností 

Vědomosti o sportu, kultuře Rituál předcházející závod 

a historii 

Porozumění technickým Čtení technických manuálů 

Technika a požadavkům činnosti 

vybavení Optimalizování vybavení Konzultace se specialistou 

z oboru biomechanika 

Osobní technika neho Vytváření individuálního 

vybavení stylu 

Nutriční a Znalost energetických Měření energetické spotřeby a 

energetické požadavků aktivity výstupu 

požadavky Tekutiny a náhrada Analýza potravy 

nezbytných látek 
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2. 10. PSYCHICKÉ STA VY 

Psychické jevy jsou determinovány jak podněty vnějšího prostředí, tak 

vnitřními dispozicemi, a můžeme je rozdělit do tří skupin (Mikšík, 1975): 

a) psychické stavy 

b) psychické vztahy 

c) psychické procesy. 

Madsen (1979) při klasifikaci psychologických pojmů řadí psychické stavy 

mezi základní "proměnné" v organismu. Rozlišuje: 

1. "dispoziční proměnné" -jsou srovnatelné s trvalými "faktory" organismu, jež 

jsou vnášeny do dané situace a determinují individuální rozdíly mezi jedinci v jejich 

reakcích na stejnou situaci 

2. "funkční proměnné" - srovnatelné s krátkodobými procesy a stavy 

v organismu a jsou determinovány soudobými externími a interními podněty; spolu 

s dispozičními proměnnými momentálně determinují aktuální chování. 

V klasifikačním systému Madsena jsou psychické stavy pojímány jako 

dynamické funkční proměnné, spoludeterminující intenzitu a směr chování. 

Mazurov, Hošek (1984) uvádí definici psychického stavu: Psychický stav 

člověka je relativně stabilní strukturní organizace všech komponentů psychiky, která 

plní funkce aktivního vzájemného působení člověka - majitele této psychiky -

s vnějším prostředím v konkrétním okamžiku i situaci. 

Mazurov, Hošek (1984) se domnívají, že psychický stav je jako celek tvořen 

vždy třemi komponentami: 

1. Nálada - subjektivní prožívání určitých emocí, kladných nebo záporných 

(emocionální tón) 

2. Subjektivní prožívání vlastní aktivity- snaha pracovat, chuť do činnosti, nebo 

naopak (psychický tonus) 

3. Objektivní aktivace jako energetický aspekt psychické aktivity (psychické 

napětí). 

Emocionální tón je výsledkem vnějších vlivů, prostředí a jiných lidí, 

organických procesů, vlastních očekávání neboli reakce na minulost a přítomnost 

subjektu. Psychický tonus, jako prožívání vlastní aktivity, má jinou úlohu ve struktuře 
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psychických stavů. Je zaměřen na budoucnost a obsahově odráží dominantní motivy, 

jimiž je podmíněna aktivita sportovce v jejích kvalitativních aspektech. 

Psychický stav je Mikšíkem (1975) pojímán jako dynamická struktura 

vnitřních pocitů, úroveň aktivizace psychiky a celkového ladění a pohotovosti 

k určité hladině interakce s vnějším prostředím. 

Aktualizovaný psychický stav je vždy spjat s určitou činností všech systémů 

organismu, určuje prožívání a odpověďové chování člověka hlavně co do rychlosti, 

intenzity a koordinovanosti. Celková aktivace organismu a mobilizace psychické 

pohotovosti vytváří obecnou funkční připravenost subjektu situaci řešit. 

Hladina a dynamismus aktuálních psychických stavů projevuje určitou 

vývojovou linii z hlediska ontogenetického. Vzrušivý typ se projevuje vyšší aktivací 

organismu při výraznější dynamičnosti psychických stavů a tím i relativně vyšší 

hladinou psychického napětí, intenzitou prožívání a bezprostředností projevů. 

Existuje obecná tendence dynamiky psychických stavů v průběhu navyklého 

režimu 24-hodinové periodicity v průběhu spánku a bdění i týdenního cyklu. 

Na dynamiku APS mají vliv klimatické, meteorologické i jiné atmosferické 

změny. 

Největší změny psychických stavů jsou spjaty s dynamikou interakce jedince 

s jeho životním prostředím. 

V dynamice APS i v míře v nich obsaženého psychického napětí existují za 

obdobných podnětových situací výrazné interindividuální rozdíly. 

V temperamentových charakteristikách jde více méně o charakteristiky dynamiky 

psychických stavů v jejich aspektech dynamiky psychického napětí, aktivace. 

Na základě specifik vrozené báze a dominujících schémat chování v průběhu 

vývoje se může v APS projevit převládající některý ze dvou základních typů 

aktivizace sil k interakci s prostředím: a) útočný typ - zaměřený na zmocnění se 

vnějšího prostředí, na řešení rozporu bojem, b) obranný typ - zaměřený na obranu 

před vlivy vnějšího prostředí ústupem, únikem. 

Dynamická změna psychického stavu v obou bazálních znacích (dynamika 

psychického napětí a prožívání) je průvodním, všeobecným jevem jakéhokoli vzniku 

a rozvoje zátěžové situace. 
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Individuální struktura psychické variability osobnosti hraje podstatnou roli 

v dosahování stabilní hladiny limitního, špičkového sportovního výkonu. Při 

diagnostikování osobnostního pozadí instability sportovního výkonu modelováním 

situačních zátěží vycházel Mikšík (1977) zjiž ověřeného předpokladu: individuální 

struktura psychické variability osobnosti se projevuje specifickými kvalitami 

interakce se situačními proměnnými v dynamice všech základních psychických 

funkcí. Za dynamikou interakčního chování v jakékoliv životní situaci lze odhalit 

reálné osobnostní pozadí nositele tohoto chování - dynamickou strukturu jeho 

osobnosti. 

2. ll. AKTUÁLNÍ PSYCHICKÉ STA VY VE SPORTU 

Aktuální psychický stav představuje podmíněnou přípravnou reakci, stav 

emočního očekávání, jehož účinky mohou výkon sportovce zlepšit, ale i podstatně 

zhoršit (Slepička, 1988). V aktuálním psychickém stavu je vY.iádřena úroveň i směr 

oentn'llnf nktivnce, lcterii je ovlivťiovúnu př~u~vším emocemi, ale i motivací sportovce. 

Účinnost jednotlivých psychických stavů se mění, což způsobuje i změnu v dynamice 

aktivace. Významným znakem APS je jejich interindividuální proměnlivost ve vztahu 

k vn~jšf situaci. Pťtsobenf sportovce musí směřovilt k optimalizaci jeho aktivační 

úrovně. 

Aktuální psychické stavy (APS) ve sportu rozděluje Kobylka a kol. (19g6 ), 

Hošek (1979) na: předstartovní, soutěžní a posoutěžní. Jejich regulace je zdůvodněna 

negativním vlivem na průběh sportovní činnosti a sportovní výkon. Předstartovní 

stavy se dostavují, když si sportovec uvědomí svou účast ve významné soutěži. 

V době bezprostředního odjezdu na závodiště jsou vystřídány stavy soutěžními, které 

trvají do zahájení soutěže, závodu, ale mohou přetrvávat i v celém jejím průběhu. 

Posoutěžní stav je vyvolán subjektivním hodnocením průběhu a výsledku závodu a 

trvá několik hodin. Postupně odeznívá a jen výjimečně přesáhne do dalšího dne 

(Kobylka a kol., 1986). 

Slepička (1988) rozeznává Čt)'ll. základní APS: předstartovní a startovní, 

soutěžní a posoutěžní. U předstartovních a startovních stavů je prokázán jejich 

bezprostřední pozitivní či negativní vliv na kvalitativní i kvantitativní úroveň 
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následující činnosti, zejména v jejích úvodních fázích. Z toho vyplývá, že u 

sportovních činností, kde je výkon realizován v delším časovém úseku, přecházejí 

předstartovní a startovní stavy v aktivaci různé úrovně a směru. Vznikají stavy 

soutěžní, charakterizované jako emoční stavy činností, závislé především na vnějších 

regulačních mechanismech. 

Předstartovní stavy jsou jako všechny psychické stavy dynamické a časově 

ohraničené (Machač, Machačová, 1987). Na kvalitu a intenzitu předstartovního stavu 

mají podstatný vliv rozličné faktory v osobnosti i mimo ní. Na předstartovní stavy 

má vliv důležitost závodu, působení trenéra, soupeři, závodní zkušenosti atleta a 

subjektivní hodnocení vlastní trénovanosti. Předstartovní situaci charakterizuje 

Machač a Machačová (1987) jako silně eruptivní emocionalitu a zvýšenou 

vegetativní dráždivost, takže udržet úzkost na takové úrovni, na níž ji jistě lze zapojit 

do služeb žádoucího výkonu, je často nesnadné. Behaviorální charakteristikou strachu 

a úzkosti je navíc vždy tendence k averzivnímu chování (tendence k úhybu, úniku). 

V důsledku interference obranných a žádoucích aktivit i v důsledku nadměrné 

aktivace vzniká nesoustředěnost, diskoordinace pohybů, křečovitost a těžkopádnost. 

Stavy atletů před startem lze rozdělit do tří kategorií (Machač, Machačová, 

1987): 

- startovní horečka 

- startovní pohotovost 

- startovní apatie. 

Startovní horečka Je stav emočně negativní, charakterizovaný zvýšenou 

dráždivostí a zeslabením útlumových procesů (Slepička, 1988). Projevuje se pocitem 

slabosti, akutními vegetativními změnami (zrychlený puls, zvýšené pocení), 

převládají procesy dráždění. Z psychologických znaků se objevuje velká nervozita, 

neschopnost koncentrace, zapomnětlivost, emocionální nestálost, psychomotorický 

neklid, strach ze soupeře. Předčasně a nadměrně zvýšená aktivační hladina síly 

sportovce značně vyčerpává a způsobuje poruchy psychické a pohybové koordinace 

(Machač, Machačová, 1987). Emociogenní podněty totiž představují "klíč" 

k vybuzení mohutných energetických zdrojů člověka. Podle Oja (1975) se vyskytuje 

startovní horačka častěji u sportovců se silným nevyrovnaným nervovým systémem. 
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U sportovců se silným vyrovnaným a pohyblivým nebo inertním nervovým systémem 

bývá častější bojová připravenost. 

Startovní apatie vzniká buď jako následek nezvládnutí předchozí nadměrné 

aktivace, nebo je následkem celkového snížení emotivity závodníka (Slepička, 1988). 

Je charakterizována převahou útlumových procesů, sníženou vzrušivostí, 

vegetativními změnami jako únava, tíha, pocit slabosti. Během startovní apatie se 

projevuje snížená intenzita vnímání, myšlení a pozornosti, duševní malátnost, zlá 

nálada, odpor k závodění, nespokojenost, pomalé reakce, neschopnost dostat se do 

závodní atmosf6ry (Machač, Machačová, 1987). 

Optimálně zvýšená aktivace je emocionálně pozitivní stav, označovaný jako 

bojová pohotovost. Při startovní pohotovosti je rovnováha mezi procesy podráždění a 

útlumu, optimální intenzita fyziologických procesů, optimální hladina aktivity, 

sebedůvěra, vysoká schopnost řízení, přiměřená pozornost, zdravé emoce, atlet je 

schopen dosáhnout či zlepšit očekávaný výkon (Slepička, 1988). Stav startovní 

pohotovosti zajišťuje nejlepší připravenost organismu k výkonu (Keil, Pforte, 2002). 

Optimální aktivace je příznačná pro reálně stanovené aspirace. Aspirační 

úroveň je vyjádřením subjektivních nároků na úroveň výkonu v nastávajícím závodě. 

Utváří se většinou na základě představy sportovce o svém posledním výkonu. 

V aspiraci se odráží úroveň sebehodnocení prostřednictvím nároků na kvalitu a 

kvantitu činnosti. Je velmi proměnlivá a závislá na různých činitelích. Zejména 

zkušenost má při jejím stanovování velmi důležitou úlohu. Dosažení výkonu nad 

nebo na úrovni aspirace má pro závodníka značnou hodnotu, stává se pro něho 

potřebou. Potencionální ohrožení této potřeby, při nesouladu aspirací s možností 

jejího dosažení, prožívá sportovec jako negativní psychickou tenzi v předstartovním 

stavu. Dojde-li k zjevnému nesouladu mezi stanovenou aspirací a možnostmi 

závodníka, je možné snížit negativní psychické napětí využitím mechanismu redukce 

zodpovědnosti (Slepička, 1988). 

V jednotlivých sportech je pro vedení sportovce v soutěži rozhodující, jaké 

možnosti má trenér při působení na aktuální psychické stavy sportovce. Sprinterské 

disciplíny patří do kategorie sportů, které umožňují ovlivňovat pouze předstartovní, 

startovní a posoutěžní stavy. Soutěžní stavy nelze ovlivňovat proto, že nedochází 
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k interakci se sportovcem, činnost je tak krátkodobá, že rozsáhlejší ovlivnění 

soutěžního stavu není reálné. U sprinterských disciplín může trenér ovlivňovat APS 

do doby, než závodník odejde na prezentaci, ta bývá obvykle 20 - 30 min před 

závodem. 

Regulační prostředky APS můžeme rozdělit podle účelu do čtyř skupin 

(Kobylka a kol., 1986): 

snížení aktivace 

zvýšení aktivace 

snížení negativních prožitků neúspěchu 

odstranění psychologických důsledků únavy. 

Nadměrná aktivační úroveň je redukovatelná odvedením pozornosti od 

podnětůj které navozují strach a očekávání. Při soutěžních stavech má velmi dobré 

regulační účinky rozcvičení, fyziologickou cestou snižuje nadměrné napětí, relaxační 

hudba. Vhodná jsou dechová cvičení - energický a krátký vdech, následovaný 

prodlužovaným a zpomalovaným hlubokým výdechem. Z fyziologických prostředků 

navozuje snížení aktivace teplá sprcha, vlažná koupel, vhodná masáž. Specifické 

psychologické prostředky snižování aktivace využívají především sugesci a hypnózu. 

Příliš nízká aktivační úroveň je relativně méně častým problémem. Cílem je 

zvýšení mobilizační pohotovosti. Dobře působí koncentrativní cvičení, tj. soustředění 

se na závod, přiměřené zvyšování odpovědnosti za výkon, zvyšováni aspirací cestou 

přesvědčování a rozumové argumentace. Vhodný je ideomotorický trénink a dechová 

cvičení -pomalý a prodlužovaný nádech a rychlý a energický výdech. Autorelaxační 

metody mají dva základní nedostatky podle Machače a Machačové (1987): jejich 

efekt má krátké trvání a hlavně neexistují objektivní kritéria kvality cvičení. 

Nemáme-li objektivní informace o průběhu cvičení, nemůžeme dělat predikci 

následného efektu a nemůžeme napravovat chyby, jichž se sportovec dopouští. 

Relaxace je protikladem napětí, vzrušení, úzkosti, předstartovní trémy a stresu. Ten, 

kdo je uvolněný, relaxovaný je ve stavu psychofyziologicky protikladném všem 

stavům, které charakterizuje psychická a fyziologická tenze, tj. i těm stavům, které 

jsou v předstartovní situaci žádoucí a označují se jako pohotovost k akci, bojová 

pohotovost. S přibližujícím se startem proto sportovec již nesmí být zcela klidný. 
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Rozcvička slouží k nastartování a zahřátí organismu. Předstartovní situace zabarvuje 

emoční reakce sportovce úzkostí, která musí být individuálně optimální, aby 

nezpůsobila pokles výkonnosti, nýbrž aby výkonnost stimulovala (Machač, 

Machačová, 1987). 

Snížení negativních důsledků neúspěchu je poměrně složitý psychologický 

problém, kdy se jedná o prevenci negativních důsledků frustrace. Vhodná je relaxace, 

spánek, vyslechnutí okolností neúspěchu a následné zvýšení motivace k dalšímu 

tréninku a závodění. 

Odstranění psychologických důsledků únavy je psychohygienický problém. Pocit 

únavy je obranný mechanismus, který lze krátkodobě překonat volním úsilím, ale při 

kumulativní únavě pomáhá relaxace, spánek, aktivní regenerace. 

Cílem psychologické autoregulace je vyladění psychofyziologického stavu i 

v kontextu životních skutečností, které přirozenou cestou vyvolávají protikladný 

efekt. Psychologická autoregulace je umělou metodou, relativně nezávislou na 

souvislostech praktické interakce subjektu s prostředím. Do pojmu psychologická 

autoregulace APS Machač a kol. (1985) zahrnuje metody, které: 

a) jsou podřízeny sféře úmyslné regulace cvičence, 

b) představují přímý (obsahově nezprostředkovaný) zásah do dynamiky emočně 

vegetativního dění, 

c) jsou vyčleněny z kontextu praktické interakce subjektu s prostředím, 

d) mají charakter umělých psychologických operací na sobě. 

Hlavní metodou, která nachází uplatnění v rámci psychologické 

heteroregulace aktuálního psychofyziologického stavu je sugesce a hypnosugesce. 

Mikšík (1975) dospěl k následující struktuře klíčových komponent, jejichž 

vzájemnými relacemi lze postihnout a charakterizovat každý z možných APS jedince: 

a) psychická pohoda (pocit spokojenosti) 

b) pocit síly a energie - příznivé "nažhavení" s dominujícím aspektem 

sebedůvěry 

c) prahnutí po akci - aspekt pohotovosti k aktivní interakci s dynamikou 

situačních proměnných, bojová naladěnost 
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d) impulsivní reaktivita - ncříz~.;né uvolňování energického napětí a prožívání 

tenzí 

e) psychický nepokoj, rozlada - prožívání blíže nespecifikované tenze bez 

následného uvolnění 

f) úzkostné očekávání něčeho (obavy) - astenické prožívání psychického napětí, 

chybí zde směr pohotovosti k interakci 

g) psychická deprese a pocity vyčerpání - desaktivace, snížení pohotovosti 

k interakci 

h) sklíčenost prožívání negativních důsledků působnosti situačních 

proměnných (minulých, přítomných). 

2. 12. SPORTOVNÍ EMOCE 

Sportovní činnost je charakteristická svéráznými emočními stavy a vztahy, 

které odrážejí zvláštnosti dané činnosti a vystupují jako "sportovní emoce". Vznikají 

v průběhu sportovní činnosti, při řešení sportovních úkolů a při určitých vztazích 

mezi lidmi podílející sena sportovním střetnutí. Zvyšují práceschopnost sportovce, 

aktivizují životní procesy organismu, podněcují a motivují jednání a chování 

sportovce. Ke speciálním sportovním emocím, které zvyšují úspěšnost sportovního 

boje, podle Černikovové (1975) patří: 

Sportovní zanícení- prožívá se jako stav zvýšené aktivity, jako svérázný cit 

boje za dosažení stanoveného cíle. Je charakteristické aktivním kladným emočním 

stavem celkového vynaložení sil, vírou v možnosti vybojování úspěchu a snahou 

bojovat a zvítězit. Emoce může vzniknout ještě před vlastní účastí v soutěži. Narůstá 

podle stupně prudkosti sportovního boje. V rozhodujícím okamžiku může dosáhnout 

maximální intenzity a při získání převahy přechází do stavu bojového nadšení. 

Bojové nadšení - stav, kterému sportovec propadá v okamžicích napínavého 

sportovního boje. Často vzniká i po něm, ve vyhrocených situacích, které uchvacují 

svou zanícenou činnostní dynamikou, a může se objevit jako reakce na přiostření 

sportovního utkání. Bojové nadšení je prožíváno jako stav zvláštního vzedmutí sil, 

přílivu energie, nezvratné jistoty v úspěch svého úsilí, radosti z boje, touhy po aktivní 

činnosti a pocitu síly. 
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Sportovní zaujetí - zdrojem je dílčí úspěch, který podmiňuje k novému 

bojovému úsilí, při kterém každý dílčí úspěch přibližuje celkový cíl. V této extrémní 

situaci je všechno snažení sportovce zaměřeno na vedení sportovního boje. O ničem 

jiném sportovec nepřemýšlí, na nic jiného nedává pozor. Ve stavu sportovního zaujetí 

sportovec nepociťuje únavu,nepozoruje bolest, je veden pouze jediným- snahou po 

vítězství. Tento stav se nejvíce podobá stavu Csikszentmihalyimu stavu flow. 

Sportovní zlost - svérázná sportovní emoce, která obyčejně vzniká v průběhu 

soutěže náhle jako reakce na nepodařený záměr nebo neobvyklý pokus získání 

převahy. Většinou se v těchto okamžicích vzdaluje možnost dosažení cíle. Tato 

emoce je prožívána jako pocit aktivního protestu a nesmíření s neúspěchem. Je pro ni 

charakteristický určitý stupeň agresivity. 

Sportovní hrdost - složitý mravní cit, který je typický pro vysoce výkonné 

sportovce. Bývá vyjádřen kladným citovým vztahem k úspěchu nebo k vítězství, 

které bylo získáno ve spravedlivém boji za cenu velkého vynaložené úsilí. Čím 

obtížněji je dosaženo vítězství, tím intenzivněji je prožíván cit hrdosti 

z vybojovaného sportovního výkonu. 

Sportovní soupeření - svérázný cit, který vzniká v podmínkách sportovního 

boje. Je to nezbytná psychologická podmínka každé soutěže a nejdůležitější stimul 

sportovního boje. 

V závislosti na výkonnosti, trénovanosti a připravenosti k dané soutěži stanoví 

každý z účastníků své konkrétní úkoly a cíle. Takový vzájemný vztah reálného 

soupeření dostává u sportovců psychologické vyjádření v prožitcích určitých 

soupeřivých emocí. 

2. 13. PSYCHOLOGICKÉ ASPEKTY STARTU 

Napětí je podstatná součást sportu. Start je velmi riskantní a přitom napínavý 

okamžik. Pro perfektní start jsou rozhodující jak faktory kondice a techniky, tak ani 

psychologické aspekty nesmějí být podceňovány. Když o vítězství a porážce mohou 

rozhodovat zlomky vteřin, pak se někdy také vyplatí při startu riskovat. Chybný start 

obsahuje i taktické komponenty, často atletům stojí za to podstoupit riziko 

předčasného startu ve snaze získat výhodu, i když minimální. S novým pravidlem o 
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startu, platným od 1.1. 2003, po prvním chybném startu dochází k enormnímu 

zvýšení napětí u druhého opakovaného startu. 

U dřívějšího pravidla o startu, ti, kteří předčasně nevystartovali, měli oproti 

předčasně vystartovaným značnou psychickou výhodu, zvláště šlo-li o důležitý 

závod. Ti, co měli chybný start nemohli již při opakovaném startu znovu riskovat, 

narozdíl od těch, kteří předtím neulili. Tato výhoda zůstala platná u startů vícebojařů. 

Pokud závodník zaujme startovní pohyb po zaujmutí konečné startovní 

polohy, avšak před výstřelem pistole, musí to být považováno za chybný start. Každý 

závodník, který způsobí chybný start, musí být napomenut. Za chybný start je 

považována startovní reakce kratší než 0,100 sek. V každém běhu je možný pouze 

jediný chybný start bez diskvalifikace závodníka (závodníků), který (kteří) jej 

způsobil(i). Kterýkoliv závodník, který způsobí další chybný start v tomtéž běhu, 

musí být ze závodu vyloučen (Žák, 2002). 

Reakční doba je pouze jedním z faktorů ovlivňující úspěch v běhu na krátké 

tratě, ale v časové posloupnosti to je první faktor podílející se na konečném výkonu. 

Gaffney (1990) tvrdí, že reakční doba je vrozená vlastnost, ale i je výsledkem 

koncentrace. Zkracování doby reakce zahrnuje zlepšování schopnosti sprintera 

koncentrovat se na rychlou odezvu na signál (na startovní výstřel). Špatný start 

privátlí ilmetl sprintera po psychický tlak, což mfiže vést k vypětí a ztrátě přirozeného 

rytmu" při snaze dohonit své soupeře. 

Se startem a se sportovním výkonem je často spojená i úzkost. Motivační a 

emocionální faktory mohou být na jedné straně příčinou vrcholového výkonu a na 

straně druhé se mohou podílet i na selhání. 

Kodejš (1986) tvrdí, že o psychické zaměřenosti atleta ve výběhové poloze 

nepanuje názorová shoda, většina odborníků se prý však shoduje v tom, že sprinter se 

má soustředit na pohybovou odpověď na výstřel, má tedy mít pohybovou představu. 

Není však vyřešená otázka, na který pohyb se má soustředit. Pohybovou odpovědí na 

výstřel, na kterou se sprinter soustřeďuje a vytváří si její představu, by měl být 

jednoduchý pohyb, který automaticky vyvolá komplex souvisejících a následujících 

pohybů. Nejvhodnějším pohybem, na který se sprinter soustředí před výstřelem, se 

zdá být pohyb pánve vpřed. Při něm je sprinter automaticky nucen k odrazu pažemi 
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od země, aby zabránil pádu. Není možné, aby se soustředil na více pohybů najednou. 

Zaměří-li se sprinter na nápon zadní nohy, vede to k pomalejšímu prvnímu kroku, 

zaměří-li se na odraz paží, neprovádí nápon zadní nohy vůbec. 

Před a během startu se musí sprinter zcela koncentrovat, chce-li podat 

očekávaný výkon. Lindford Christie vypověděl (Keil, Pforte, 2002), že jeho oči jsou 

upřeny do dálky a "nevidí" a nebere na vědomí nikoho jiného. Uvědomuje si, že 

neml'1že čekat, až ostatní udčlaji chybu~ snaží st:, aby ostatní následovali jeho. 

2. 14. CHYBNÝ START 

Keil n Pforte (2002) rozděluji dtybuý start na start svévoh1ý předčasný a 

neúmyslně způsobený. 

a) Svévolný předčasný start - při svévolném chybném startu bere sprinter na 

vědomí riziko chybného startu a záměrně vystartuje těsně před výstřelem startéra. 

Cílem tohoto startu je získat výhodu několika málo setin vteřiny, které nakonec 

mohou rozhodnout o vítězství či porážce. U svévolném předčasném startu se jedná o 

jednání s intencí. Příkladem může být i sprinterovo vyjití z bloků, když vnímá 

poruchu koncentrace např. kvůli hluku diváků. V takovémto případě je vhodné start 

přerušit, protože se může znovu koncentrovat na optimální start. 

b) Neúmyslně způsobený chybný start - příčinou bývá silná aktivace hnacích sil a 

motivace k výkonu sprintera. Podle Freuda neúmyslně zapříčiněný chybný start není 

náhodným jevem, má své příčiny v neúmyslné struktuře pohybu. 

Keil a Pforte (2002) uvádějí několik příčin neúmyslného chybného startu: 

-chyba při dráždivých vjemech 

- chyba při interpretaci dráždění 

- hyperintence případně hyperreflexe 

- nepozornost nebo přemíra pozornosti 

- špatně reflektovaná schémata 

- stresová reakce 

- nevědomé motivy - strach, přemíra motivace. 

Předčasný start může být vyvolán stresem, který start zajisté způsobuje. Tělo 

reaguje na tento stres tak, že aktivuje sympatikus a dochází ke zvýšení krevního tlaku, 
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tepu, rozšíření zornic, k uvolňování glukosy v játrech, adrenalin stoupá a Je 

vylučován cortisol. 

Podle Keila a Pforte (2002) muži produkují více chybných startů než ženy. 

2. 15. OPTIMALIZACE PSYCHICKÝCH STAVŮ 

Vyladění sportovní formy zahrnuje i optimalizaci psychických stavů, 

zabezpečující, že daný jedinec je schopen podat výkon na úrovni svých předpokladů. 

Globálním ukazatelem komplexu těchto vlastností je aktualizované psychické 

vyladění a s ním související dynamika výkonnosti v předstartovní (mobilizační) fázi 

psychického napětí (kdy jde o psychické "nastavení" a "nažhavení" na sportovní 

výkon) a ve fázi realizační (s ohledem na nepříznivé momenty ve vývoji střetnuti a 

strategií jejich překonávání, řešení). Do komplexu těchto předpokladů vstupují i 

motivační struktury (Mikšík, 1985). 

Mikšík (1985) zjistil, že tendenci setrvávat u vrcholového sportu projevují 

muži i ženy, u kterých vystupuje záliba ve změně, vyhledávání dynamičtějších 

vnějších podnětů, pro něž je příznačná vyšší vnitřní vzrušivost a motorická hybnost. 

U mužů ústí do spontánnějšího osobnostního typu, bezprostřednějšího až situačně 

disinhibovaného chování a s výraznější touhou po vyniknutí. U žen se promítá spíše 

do nekonformního, dynamického typu osobnosti, s větší bezprostředností chování, 

sklony k improvizaci a větší hybnosti při výrazné emocionální stabilitě, sebeovládání 

(vždy v porovnání k příslušné obecné populaci). 

Mikšík (1983) zjistil ve své studii na 91 mužích, kteří prošli komplexním 

psychologickým vyšetřením v experimentální situaci, že nestabilita samotného 

sportovního výkonu vzhledem k dynamickým podmínkám sportovního střetnutí je 

většinou spíše funkcí emocionálně exponovaných situačních komponent 

(emocionálního, motivačního a jiného pozadí výkonu, za něhož se daná činnost 

realizuje) a specifických struktur odolnosti vůči desintegrujícím účinkům 

emocionálně vyhrocených, stresogenních okolností realizace sportovní činnosti. 

Optimalizaci aktuálních psychických stavů a vyladění sportovní formy je 

východiskem mé diplomové práce. 
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III. VYZKUMNA CAST 

3.1. CÍLE A ÚKOLY PRÁCE 

Hlavním cílem diplomové práce bylo na základě podrobného studia literatury 

a sekundární analýzy nálezů přispět k rozšíření poznatků o úrovni aktuálních 

psychických stavů sprinterů v závodě. 

Pro splnění stanoveného hlavního cíle diplomové práce JSCm s1 určila 

následující úkoly: 

• provést řízené rozhovory po jednotlivých závodech 3x za halovou sezónu 

s vybranými jedinci, 

• pozorovat jedince na vybraných závodech a provégt amdýzu záznamu, 

• administrovat psychologické dotazníky (PASKO, SPARO), vyhodnotit a 

interpretovat data, 

• zhodnotit zjištěné výsledky, pomocí základních statistických charakteristik je 

interpretovat a dospět k doporučení pro praxi. 

3. 2. STANOVENÍ PROBLÉMOVÝCH BODŮ 

Vzhledem k charakteru diplomové práce, která má spíše ráz deskriptivní, jsem 

nestanovila hypotézy. Pouze jsem se zaměřila na stanovení problémových bodů, na 

které jsem se snažila pomocí předem určených postupů odpovědět. 

Problémové body: 

Zjistit, co rozhoduje o pozitivních a negativních změnách aktuálního 

psychického stavu a co determinuje úspěšnost a neúspěšnost v závodě. 

Lze předpokládat, že aktuální psychické stavy se budou u jednotlivců lišit a 

intraindividuálně se budou vyskytovat určité charakteristické znaky. 

Lze očekávat intraindividuální změnu v aktuálním psychickém stavu 

s ohledem na důležitost závodu. 
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3. 3. CHARAKTERISTIKA SOUBORU 

Pro výběr souboru sprinterů a sprinterek jsem si stanovila následující kritéria, 

která, jak předpokládám, vyčleňují vrcholovou úroveň v České republice: 

• plánovaná účast na MČR žen a mužů v hale v roce 2005, 

• předpokládaná účast ve finále na 60 mna MČR v hale v roce 2005, 

• věk nad 20 let (kategorie muži-ženy), 

• alespoň jeden reprezentační start, 

• závodní sprinterská zkušenost alespoň 4 roky. 

Následující stanovená kritéria byla nutná pro vypracování mé diplomové práce: 

• tréninková činnost v Praze a okolí, 

• ochota spolupracovat při řízeném rozhovoru třikrát za sezónu. 

Objektem sledování byl záměrně vybraný soubor čtyř sprinterů a čtyř 

sprinterek ČR Gedna ze sprinterek byla diplomantka). Jsem si vědoma, že vybraný 

soubor není velký, ale více sprinterů nesplňovala mnou daná kritéria v S(jzóně zima 

2005. Soubor mužů by se mohl až jednou tolik rozšířit, kdyby jsem do něj zařadila 

sprintery z Moravského kraje s ochotou spolupracovat. Soubor žen by se mohl rozšířit 

o dvě sprinterky z Moravského kraje. 

3. 4. METODY ZPRACOV ÁNÍ DAT 

V diplomové práci JSem užila metodu pozorování s následným 

videozáznamem, kvalitativní analýzu řízeného rozhovoru, ukázka v textu formou 

kazuistik, a dvou dotazníků struktury osobnosti (PASKO, SPARO). Na 

videozáznamu jsem zachytila časové období těsně před startem (cca 1 O min). 

POZOROVÁNÍ 

Feijenčík (2000) uvádí, že pozorování patří k nejzákladnějším technikám 

sběru dat a vědecké vnímání je plánovitě selektivní. Předmětem mého pozorování 

bylo sledovat předstartovní stavy sprinterů, jejich chování, komunikaci, přípravu 

startovních bloků, nabuzující pohyby, koncentraci, netypické činnosti, nebo činnosti 

opakující se před nebo při každé startu. Zvolila jsem molární přístup, kdy jednotkou 

pozorování je série úkonů, vytvářející nějakou specifickou kvalitu. Molární přístup 

51 



umožňuje pozorovateli zachytit "logiku" komplexního chování osoby. Často musí 

pozorovatel posoudit, zhodnotit a hlavně interpretovat. Byla jsem v roli 

neintervenujícího pozorovatele do sledovaných dějů a událostí, v roli pozorovatele 

přímo účastnícího se a moje identita jako pozorovatele, jak se sama domnívám, byla 

známa, ale ne uvědomována jednotlivými sprintery. 

Jednou zpozorovaných závodnic byla diplomantka, proto zde uvádím 

předpoklady, které by měla hodnotná introspekce podle Kreutze splňovat 

(Nakonečný, 1998): 1. má být používána k popisu psychických procesů současně 

s jejich průběhem nebo bezprostředně po něm, 2. je třeba ji používat k popisu 

výrazných psychických jevů a 3. introspekcí získaný materiál je nutno sbírat 

systematicky a v jeho vyhodnocování je třeba uplatňovat srovnávací kvantitativní 

hlediska. 

Pro systematičtější pozorování jsem zvolila zachycení období těsně před 

startem na videozáznam, který jsem po závodě konzultovala s dotyčným závodníkem. 

ROZHOVOR 

Rozhovor představuje zprostředkovaný a vysoce interaktivní proces získávání 

dat a jestliže je primárním záměrem získání takových typů dat, jako jsou inforn1ace o 

názorech, záměrech, pocitech je rozhovor ncnahraditclnou metodou (Fe1~jenčík, 

2000). 

Ve své diplomové práci jsem užila dyadického, strukturovaného rozhovoru 

s otázkami jak otevřenými, tak uzavřenými. Řízený rozhovor se skládal z několika 

částí: přípravná fáze závodu, předstartovní stavy, závod, startovní výběh, průběh 

závodu, pozávodní reakce (viz. příloha 1). 

U sebe jsem na jednotlivé otázky rozhovoru odpověděla písemně. 

Strukturu psychické variability osobnosti lze adekvátně a dostatečně 

diagnostikovat dotazníkem lHA VEZ (Mikšík, 1985). Při vlastním zpracováním 

diplomové jsem použila pro zjišťování interakčních tendencí a sebepojetí osobnosti 

dotazník PASKO a pro zjišťování systému psychické autoregulace osobnosti dotazník 

SPARO. Jsem si vědoma, že posuzovat uvedenou strukturu výhradně dotazníkovou 

metodou by nebylo správné, ale zde nám šlo o globální, výchozí orientaci. Nálezy 
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jsem konfrontovala s vlastní výpovčdí sportovec tčsnč po závodě a s pozorováním 

dané situaci. 

PASKO- zjišt'ování interakčních tendencí a sebepojetí osobnosti 

Dotazník PASKO jsem vybrala proto, že mě zajímalo co je s to a ochoten 

vybraný sportovec sám o sobě vypovědět, jaké interakční tendence si přisuzuje a 

které má sklon potlačovat či zamítat. Dotazník PASKO umožňuje získat povšechnon, 

výchozí, globální a orientační infonnaci (resp. screening) o stmktuře nejzákladnějších 

tendencí a sebepojetí osobnosti. 

Dotazník postihuje tři základní osobnostní faktory: Průbojnost versus adaptívnost, 

Stabilnost versus dynamičnost, Kontaktívnost versus staženost. Tyto systémy se 

projevují a prosazují v systému interakčních aktivit osobnosti za různorodých 

životních kontextů, pracovních či sociálních podmínek a situací. Manifestované 

sebepojetí není determinováno intelektovou kapacitou, ale osobnostní stmkturou 

daného jedince. 

Tři základní, na sobě nezávislé faktory (průbojnost, stabilnost, kontaktívnost), 

lze pojímat a interpretovat: 

jako vnitřně specificky stmkturovaný komplex komponent spojujících se u 

každého jedince do individuálně příznačného profilu interakční aktivity, příznačných 

rysů i vnějších autoregulačních projevů osobnosti 

jako integrovanou slitinu vrozených strategií dynamického vyrovnání se 

s rozmanitými variantami situačních komplexů, resp. pohotovost k určitý způsobům a 

formám interakcí s životní realitu. 

Dotazník obsahuje 25 čtveřic adjektiv, operacionalizujících čtyři konceptuálně 

vymezené interakční vlastnosti: průbojnost, přizpůsobivost, stabilitu a kontaktívnost 

osobnosti. V každé z těchto čtveřic realizuje respondent nucenou volbu: vybírá z nich 

jednak tu, která podle jeho názom vystihuje jeho vlastnost, povahu, tendenci či sklon, 

jednak tu, kterou u sebe popírá, či je pro něj z dané čtveřice relativně nejméně 

příznačná, přijatelná (Mikšík, 1998). 
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SP ARO - Systém bazální psychické autoregulace osobnosti 

SPARO představuje základní nástroj diagnostické baterie DIAROS. Je 

variantou diagnostikování struktury a dynamiky bazální autoregulace a integrovanosti 

vnitřních i vnějších aktivit osobnosti, její psychické odolnosti , resp. osobnostních 

zdrojů individuálně příznačné povahy a úrovně interakce s reálnými životními 

kontexty. 

Pod poJmem "bazální systém autoregulace a psychické integrovanosti 

osobnosti" se rozumí integrovaná slitina vrozených a osvojených strategií, jimiž se 

subjekt v procesu své reálné životní praxe dynamicky vyrovnává s různorodými 

variantami situačních komplexů. Jedná se tudíž o subjektivně příznačnou kvalitu 

pohotovostí k určité formě či způsobům interakcí s prostředím. Na ní závisí, které 

životní podmínky, okolnosti, kontexty či nároky jsou pro clnného jedince optimální, a 

pro které neni dostatečně psychicky disponován (tzn. vedou k určité kvalitě, povaze a 

intenzitě dezintegrace jeho psychiky, vnitřních i vnějších aktivit). Charakterizuje 

specifické a na obsahových dimenzích vztahů subjektu k okolí nezávislé 

autoregulační mechanismy, způsoby a formy prožitků a aktivit, jimiž jsou příznačně 

modifikovány interakce subjektu s aktualizovanými či očekávanými životními 

situacemi v bezprostředním i potenciálním slova smyslu. 

Výchozím kritériem je vztah mezi komponentou prožitkovou a regulativní, 

dalším diferencujícím rysem je adaptivita, a konečným kognitivní hybnost. Z toho 

vychází i charakteristika jednotlivých osobnostních profilů. 

V dotazníku Sparo jsou vymezeny následující individuálně příznačné 

osobnostní profily: 

Al-B4 = adjustativní versus neregulovaný 

A2-B3 =odolný versus vznětlivý 

A3-B2 = cílesměmý versus bezprostřední 

A4-Bl =rigidní versus hybný 

C 1-D4 = předvídavý versus nevariabilní 

C2-D3 =obezřetný versus sebeprosazující 

C3-D2 =úzkostný versus pragmatický 

C4-Dl =depresivní versus improvizující 
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Do každé komponenty se tudíž promítá bazální, obecná (na obsahové aspekty 

nevázaná) modifikace variability vnitřních a vnějších aktivit osobnosti vyššího řádu, a 

to ve dvou navzájem na sobě nezávislých, kvalitativně rozdílných aspektech: 

psychické (vnitřní) spontaneity, vzrušivosti, nabuzování; motorické (vnější) hybnosti 

a reaktivity. Zjištěné faktory lze v tomto smyslu interpretovat jako obsahové 

komponenty, jimiž je (jak co do obsahu, tak i co do dynamických ukazatelů 

specifické povahy) tato integrovanost určena. Jsou jimi: 

• kognitivní variabilnost týkající se kognitivních funkcí, postihování a 

zpracovávání komplexu působících situačních proměnných; 

• emocionální variabilnost týkající se dynamiky prožívání situačních kontextů a 

jeho důsledků v oblasti kognitivní a konativní; 

• regulační variabilnost týkající se mechanismů, forem a způsobů spouštění a 

ovládání interakčních aktivit; 

• adjustační variabilnost týkající se procesu vyrovnávání se s novými 

skutečnostmi, vpravování se a přizpůsobovacích funkcí. 

V procesu vyšetřování rozsáhlých souborů osob se prokázala postačující 

poznávací síla, platnost a spolehlivost nástroje pro diagnostické účely v 

profesionálním výběru, poradenství i klinické praxi, pro detekci optimálně 

strukturovaných i problémových osob, pro predikci předpokladů a cest dezintegrace i 

prevence psychického selhání v intencích reálných potřeb rutinních psychologů v 

rozhodujících oblastech společenské praxe (Mikšík, 2004). 

3. 5. METODIKA ZPRACOV ÁNÍ DAT 

V diplomové práci jsem vycházela z názoru, že ve vědě o sportu nabývá 

kromě interindividuálních výzkumů významu kazuistické hodnocení. V mém 

hodnocení chci poukázat na kauzální vztah mezi sportovním výkonem, individuální 

charakteristikou osobnosti a intraindividuálním prožíváním závodu. Při stanovování 

pracovních postupů jsem si musela uvědomit, že sportovní výkon je komplexním 

projevem osobnosti sportovce a následný vrcholný výkon proto můžeme považovat 

za projev jedinečnosti a neopakovatelnosti. 
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Dotazovaní byli tázáni třikrát během závodní zimní sezóny 2005 (leden -

únor) vždy po daném závodě, nejdéle s odstupem dvou hodin po závodě. 

S dotazovanými byli jednotlivé rozhovory vždy předem dohodnuty. Jednalo se o tři 

závody různé důležitosti - 1. První start, veřejné závody - nedůležitý závod, 2. Závod 

s určitou důležitostí (mítink), přípravný závod na MČR, 3. MČR (pro sprintery 

nejdůležitější závod v sezóně). 

Na vybraných závodech byli pozorováni a deset minut před startem natočeni 

na videozáznam. 

V březnu 2005 zodpověděli sprinteři dva dotazníky struktury osobnosti -

Pasko a Sparo. Na požádání jim byli poskytnuty jejich výsledky. 

V diplomové práci i s ohledem na malý počet sledovaných jsem se zaměřila 

na kazuistické zpracování s důrazem na kvalitativní orientaci. Snažila jsem se 

postihnou svéráznosti jednotlivých závodníků a jejich společné znaky. Každá 

kazuistika obsahuje zpracováni výsledků dotazníků struktury osobnosti Pasko a 

Sparo, typ závodníka, vnímání předstartovních stavů a startu, podmínky pomáhající 

dosažení nejvyššího výkonu a flow stavu. Stejný postup, který jsem zvolila u 

sledovaných závodníků jsem se snažila dodržet i u sebe a postupovat dle 

programových otázek. Zkoumaní sprinteři souhlasili s uvedením svých celých jmen i 

anamnestických údajů související se závodní činností, z důvodu větší ochrany dat zde 

uvádím jejich zkratky jmen, jsem si vědoma, že lze zjistit, o koho se jedná. 
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IV. PREZENTACE NALEZU 

4. 1. KAZUISTIKY 

4. 1. 1. KAZUISTIKA - L. K. 

L.K. se narodil v roce 1982. Student VŠ. Sprinter USK Praha. Atletiku začal 

dělat v 1995 v Bílině u trenérky Rudové a později se začal věnovat sprintům u trenéra 

č. Dudy. Od roku 2000 u trenérky Jany Jílkové v Pmze, od roku 2004 zúvuJi za USK 

Praha. Reprezentoval ve 3 mezistátních utkánich ( 1998-9,, 2004). Na mistrovství ('R 

v 2004 byl2. v bl:llU ua 100m a 3. v b~hu na 200m. Osobní rekordy: 60 rn 6,98; 

100m 10,70; 200m 21, 54. 

DOTAZNÍK PASKO: 

Pro L. je individuálně příznačný profil: 

přizpůsobivost a malá průbojnost - nižší skóre - cítí se dobře v bezpečném 

prostředí, má zásadní strach z konfliktů. Projevuje se menší průbojností, úsilím a 

přáním vpravovat se do vzniklých podmínek a situací, úsilím přizpůsobovat se 

nárokům a požadavkům, trpělivostí a tendencí spokojit se se svým sociálním 

postavením, ve vyhrocenějších situacích je uzavřenější, zdrženlivější. 

sociální uzavřenost (nízká kontaktívnost) - nízké skóre - profil stažené, 

sociálně uzavřené, hloubavé osobnosti se zvýšeným sebecitem, obává se z obnažení 

svého nitra, s čím souvisí jeho motivace zachovat si vnitřní integritu vytvořením 

obranných bariér proti desintegrujícím sociálním vlivům. Projevuje se sociální 

uzavřeností, soběstačností, zásadovostí, sociální neobratností a tendencí spoléhat 

spíše sám na sebe, než na porozumění a pomoc od druhých .. 

L. vyjadřuje v dotazníku utlumenost a chudost vnitřního (hlavně 

emocionálního) postihování, prožívání a zpracování podnětových situací a pohotovost 

účinně na ně reagovat bezprostředními, spontánně přijatými a spouštěnými 

strukturami aktivit, zachování se, jednání. Má velmi vysokou úroveň vnitřní kázně a 

sebekontroly, vysoké sebeovládání, nespoléhá na náhodu a risk, uvědomuje si 

důsledky svých aktivit, vyhovuje mu stereotyp. L. nemá potřebu prosadit se ani 

získávat uznání a obdiv, jeho sebedůvěra je nízká. Neuznává limity a překážky, má 
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sklon překračovat své síly a možnosti v procesu rozhodování se, což souvisí hlavně 

s vysokými aspiracemi, potřebou prokázat sobě a předvést ctmhým své sc:hopnosti. 

DOTAZNÍK SPARO: L. je výrazně vzrušivý, spontánní tvp- neregulovaně 

impulsivní typ osobnosti, jedná se o spojení vysoké emocionální nabuditelnosti se 

spontánní situační reagencí, projevuje se tendencí k volbě zkratkovitých schémat 

úniku ze situačních tlaků, adjustační rigiditou, kdy jedinec projevuje tendenci setrvale 

se přidržovat vlastních přístupů, činností, schémat chování (tendence nepřizpůsobovat 

sebe, ale sobě) a vysokou vzrušivostí, má sklon prožívat situační napětí, tenze i 

euforie. 

Jedná se o problémového jedince s extrémní povahou výpovědí ve směru 

obtížného vpravování se do nových podmínek a situací, je méně odolný vůči 

situačním vlivům, projevuje se životním pesimismem a "trudomyslnosti". Nemá 

důvěru ve své síly a schopnosti. Má sklon k navozování si intenzivních 

emocionálních prožitků, zážitků, "zkušeností" o sobě, pro potěšení z nich samých a 

nikoli z jejich dalších důsledků a souvislostí, je pro něj příznačná vyšší hladina 

optimální stimulace. L. má vysokou aspirační hladinu s tendencí spoléhat na náhodu 

hlavně v rizikových situacích "naděje", v nichž nelze předvídat výsledek a volba 

rozhodnutí je spíše záležitostí sklonu k lehkomyslnosti, víry v osud, rád riskuje. L. 

vykazuje výraznou míru úzkostnosti, má silnou potřebu porozumění a povzbuzení od 

druhých, zdůrazňuje své osobní přístupy a názory, jedná se o jedince s nestálými či 

situačně poddajnými schématy projevů. 

TYP ZÁ VODNÍKA: Výkonnostní úroveň L. je velmi dobrá, ale jeho závodní 

zkušenosti nejsou zas tak bohaté, obzvlášť mezinárodní. Závodil v I. lize (druhá 

nejvyšší soutěž ČR), v poslední době se výkonnostně velmi zlepšuje. V sezóně 2005 

závodil v extralize (nejvyšší atletická soutěž ČR). Závod pro něj znamená 

konfrontaci, závodí rád, ale obává se vždy prvního závodu v sezóně. První závod je 

pro něj důležitý z hlediska zjištění své závodní formy, ne jako závod. 

V tréninku podává L. velmi kvalitní výkony, které však není schopen 

zopakovat v závodě. L. je čistě tréninkový typ. Na tréninku nemá konkurenci, 

v závodě znejistí a vždy velmi přemýšlí nad svojí taktikou a nad tím, jak by rád běžel. 

V závodě však neběží, má tendenci jednat zkratkovitě a setrvale se přidržovat 
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vlastních přístupů, což svědčí o adjustační rigiditě. Se svými výkony je většinou 

nespokojen, i když si vytvoří osobní rekord. Sám říká, že v tréninku, kde na něj 

nejsou kladeny žádné požadavky, je schopen podat velmi kvalitní výkony. V závodní 

situaci si na sebe klade požadavky pouze on sám, jsou však vysoké a většinou 

nesplnitelné, z okolí na něj žádné požadavky kladeny nejsou. Kladení nesplnitelných 

požadavků na sebe značí nízkou schopnost vhledu a autokorekce. V závodě si zřejmě 

uvědomuje důsledky svých aktivit, o čem svědčí nízká disinhibitovanost. Zde se 

projevuje, jak vyplývá ze Spara, jeho vysoká aspirační úroveň s tendencí spoléhat na 

náhodu, hlavně v rizikových situacích, kterými závod na 100m rozhodně je. Jak je 

z nižší kontaktívnosti patrné, měl by se v závodě spolehnout sám na sebe a věřit si, 

protož~ ani potř~ha spol~č.~nsk~ho přijeti a obdivu u něj nedominuje. 

PŘEDSTARTOVNÍ STAVY: L. pocit'oval před závody mírnou nervozitu, 

ale vždy spal před závody dobře, nejméně 8 hodin. V závodech si nesplnil svá 

očekávání - očekával vždy lepší výkon, nejnespokojenější byl po MČR, kdy měl již 

v rozběhu dva chybné starty a byl diskvalifikován. Zvýšenou trému pociťoval pouze 

před nejdůležitějším závodem sezóny, pocit slabosti, únavu ani tíhu ve svalech 

v závodech nepociťoval. V rozcvičení se cítil dobře, v prvním závodě se obával 

zranění, při mistrovství ČR se velmi rychle dostal do závodní atmosféry a rozcvičení 

bylo velmi kvalitní. V rozcvičení se zabýval myšlenkami jen na závod. Před 

nejdůležitějším závodem se nemusel namáhat, aby se koncentroval na závod. Při 

ostatních závodech si není svým chováním zcela jist a před během pozoruje soupeře 

při jejich aktivitách. V prvním závodě sezóny neměl pocit připravenosti před 

závodem, postupným závoděním získával jistotu a před běhy měl pocit připravenosti. 

V závodech pociťoval optimální nabuzení, v závodě, v kterém si vytvořil osobní 

maximum až "přehecovaní". Protože je L. vzrušivý, spontánní - neregulovaně 

impulsivní typ osobnosti, je pro něj zvýšená hladina nabuzení důležitá. Strach ze 

soupeřů neměl, vyhovovalo mu, když soupeřil se závodníky z jiných zemí, u kterých 

neznal jejich výkonnost. 

START: Pocit připravenosti na závod neměl L. jen v prvním závodě, jinak se 

cítil optimálně a svojí připravenost hodnotil na 100%, pomoci tomu mohla i 

skutečnost, že nepociťoval strach ze soupeřů. L. si před startem vytváří pohybovou 
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představu startu, vytváří si jí vsedě za startovními bloky a se zavřenými oči, představa 

je doplňována pohyby paží. Představuje si startovní výběh a přechod ze šlapavého 

běhu do švihového (cca 15 m běhu). Při čekání na startovní výstřel v blocích se 

soustředil, aby vyběhl co nejrychleji, a aby při druhém startu nechyboval, což mu na 

MČR nevyšlo, tam chyboval neúmyslně, následoval pohyb soupeře. Při startu L. 

neriskuje úmyslně. Svoji reakční dobu hodnotil většinou jako dobrou až velmi 

dobrou. 

FLOW STAV: V prvním závodě halové sezóny L. flow nepociťoval, 

samotného závodu se obával, nebyl správně rozcvičen, rychlostní schopnosti v té 

době nebyly ještě na nejvyšší úrovni, chyběl pocit, že mu to "běží", celý závod neměl 

pod kontrolou - časový posun v časovém pořadu. 

Druhý závod, který jsem sledovala, byl mezinárodní meeting Jablonecká hala. 

L. připouští, že v běhu prožíval pocit vrcholného výkonu, měl pocit, že mu to "běží", 

což odpovídá stavu flow. Věřil si, nemusel se namáhat, aby se koncentroval. 

Rozcvičení proběhlo plynule bez komplikací. Běželo se mu mnohem lépe než jaký 

byl výsledný čas, z kterého byl nakonec zklamán. Těsně po běhu měl pocit, že mu "to 

běželo", a že podal maximální výkon. Maximální výkon podal, v závodě si vytvořil 

osobní maximum o 3 setiny. N egativní dopad může mít velké množství na sebe 

kladených požadavků, kterých potom dotyčný není schopen dosáhnout aj e zklamán. 

Ve třetím závodě, na MČR, měl L. při druhém startu chybný start, následoval 

pohyb soupeře - neúmyslně způsobený chybný start, a byl již v rozběhu 

diskvalifikován. 

L. pomáhají k dosažení nejvyššího výkonu tyto podmínky: teplota vzduchu 

kolem 30 stupňů Celsia, vítr do zad (0,5 mls), důležitý závod s jeho atmosférou, 

důvěra v sebe, pocit "formy", nabuzenost, uvolněnost v běhu, koncentrovanost, 

rozzávoděnost, velmi dobré výkony v předešlých závodech. V optimalizaci APS mu 

pomáhá sportovní masáž před výkonem, neznalost výkonnosti soupeřů (zahraniční 

konkurence), závod s postupovými koly. 

L. může dosáhnout stavu flow tehdy, když si bude v závodě věřit. Stav flow se 

obvykle neprožívá v prvním závodě sezóny. L. by měl několik závodú využít k tomu, 

60 



aby získal jistotu. Neměl by v těchto závodech klást na sebe nesplnitelné požadavky, 

a překonat strach ze zranění, jen tak se může plně soustředit na výkon. První závody 

by měli být raději nižší úrovně, nebo s neznámými soupeři (zahraničními). Získá-liL. 

jistotu v závodě, víru ve své schopnosti a přesvědčení, že v tréninkové přípravě udělal 

maximum, potom může dosáhnout flow stavu a podat vrcholný výkon. 

Optimální vyladění uL. vyžaduje: 

snížení aspirační úrovně, reálný sebenáhled, kladení si reálných cílů, kterých 

by mohl dosáhnout a těšit se z nich, zvýšení hladiny nabuzení pomocí koncentrace 

v závodě jen na sebe bez všímání si činnosti svých soupeřů nebo pomocí některé 

aktivační metody či stimulačních prostředků, porozumění a povzbuzení od druhých, 

optimálnost vnějších podmínek pro sprint (teplo, mírný vítr do zad), získání jistoty, že 

má průběh přípravy na závod (prezentace, masáže, rozcvičení) pod kontrolou, aby 

nejednal zkratkovitě. Při důvěře ve vlastní síly a schopnosti by dosažení optimálního 

vyladění mělo být jednodušší. Jak vyplývá ze Spara, L. se projevuje nedůvěrou ve své 

síly a schopnosti, hůře zvládá obtíže s nimiž se v závodě může setkat a připouští i 

možnost vlastního selhání. Zde si myslím je nejdůležitější oblast jak trénérského, tak 

psychologického působení. 

4. 1. 2. KAZUISTIKA - O. K. 

O.K. se narodil v roce 1982. Student VŠ. S atletikou začínal pozdě, až v 18-ti 

letech v Hranicích u trenéra V. Kaspara. V roce 2001 začal běhat v Praze u trenéra J. 

Rudy a v roce 2003 přestoupil do USK Praha a od roku 2004 trénuje u trenérky J 

Jílkové. O. největším úspěchem je zatím druhé místo na 60 m v hale 2005. Je zařazen 

do reprezentačního sprinterského výběru na štafetu 4x100 m v rámci Evropského 

poháru. Osobní rekordy 60 m 6,78 s; 100m 10,76 s; 200m 22,14 s. 

DOTAZNÍK PASKO: 

Pro O. je individuálně příznačný profil: 

- sociální uzavřenost - nízké skóre - profil stažené, hloubavé, sociálně zdrženlivé 

osobnosti se zvýšeným sebecitem, obává se obnažit své nitro a zranit svůj sebecit, 

vytvořením obranných bariér proti desintegrujícím vlivům si zachovává svou vnitřní 
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integritu. Nemá potřebu širších a dyt1a111ičtčjších sociálních kontaktů, orientuje se na 

hlubší vztahy s úzkou skupinou přátel. Je zásadový, odpovědný při plnění úkolů 

setrvalé povahy, nemá potřebu přijetí a obdivu, spoléhá spíše sám na sebe, než na 

porozumění a pomoc od druhých. O. nevY.iadřuje bohatost a bezprostřednost 

vnitřního prožívání a zpracování podnětových situací. 

- stabilnost - vysoké skóre - příznačný profil rozvážného, spolehlivého a 

houževnatého jedince. Jeho motivaci jsou životní jistoty a stabilita. Projevuje se 

vytrvalostí, odolností vúči rušivým vlivúm ve spojeni s vysokou koncentrovanosti na 

kvalitní ukazatele výko1m, plá11ovitostí, odpovědnosti, rozvážností a ohtLI.ným 

vpravováním se do nových, neobvyklých situací, malou kreativitou a činorodostí. 

- pNzpůsobivost a malá průbojnost - nižší skóre - profil umíměného jedince 

s tendencí nenarážet. Má sníženou potřebu prosazovat se a riskovat. Má tendenci 

spokojit se se svým postavením. 

O. je charakteristický vysokou úrovní vnitřní kázně a vysokou mírou 

sebeovládání. O. uznává limity a překážky, nemá sklon překračovat své síly a 

možnosti. Je pro něj příznačná vyšší anticipace možného selhání a jeho důsledků. O. 

se projevuje anticipační regulací chování, cílesměmostí v rozhodovacích procesech i 

za vysoce emocionálních situačních kontextů má schopnost racionálního přístupu 

k realitě. 

DOTAZNÍK SPARO: O. je spíše klidný (yyrovnaný) typ - cílesměmý 

(vyžadující a prosazující) typ osobnosti, je pro něj příznačná nižší psychická 

vzrušivost, jedná se o spojení emocionální stability, regulovanosti s adjustační 

rigiditou, kdy jedinec projevuje tendenci setrvale se přidržovat vlastních přístupů a 

schémat chování. O. nemá tendenci tíhnout k dynamickým interakcím, spojeným 

s intenzivním psychickým nabuzováním (nízká situační vzrušivost - "arousal"), 

v situacích vysoké emocionální vzrušivosti vyhledává klid. O. se aktivně a 

integrovaně vyrovnává s intervenujícími situačními proměnnými. Můžeme u něj 

mluvit o určité extremitě osobnosti ve smyslu míry, intenzity vybočování z 

"populační normy". Jedná nezávisle na tom, co si o jeho jednání myslí ostatní -

"zůstává svůj". Více lpí na svých osobních přístupech a názorech, nemá tendenci 

prožívat úzkost. O. projevuje mímou nezodpovědnost a ležémost ve vztahu 
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k úkolům, lidem, možným důsledkům, je příznačný jistou bezstarostností a 

nevázaností. O. vykazuje vyšší toleranci, důvěru, preferuje osobní svobodu. 

Překvapivě O. vykazuje postoje neadekvátní až protikladné obecným trendům 

příznačným pro jeho pohlaví. Pro O. je příznačný situační optimismus, životní elán, 

převládající stav dobré pohody a celkové životní spokojenosti. 

TYP ZÁ VODNÍKA: Výkonnostní úroveň O. je velmi dobrá a výrazně 

stoupá. Sprintům se věnuje pouze čtyři roky a od roku 2004 závodí v extralize za 

USK Praha. O. závodí rád a závod pro něj znamená souboj, konfrontaci se soupeři a 

motivaci proč trénovat každý den. Z Paska vyplývá, že O. má tendenci spoléhat spíše 

sám na sebe, má snahu prosadit se, projevuje se houževnatostí, avšak nemá potřebu 

předvádět druhým své schopnosti. Jeho závodní zkušenosti jsou dobré, sám říká, že 

už jich pobral vcelku dost. Řekla bych, že se stále ještě mnoha věcem učí, a velmi rád 

si nechá poradit od zkušenějších a doporučení ihned zkouší. Má dobrou schopnost 

motorického učení. Stále hledá svůj individuální styl běhu a v rozcvičení rád 

expetimentuje. 

Tréninkové výkony O. jsou dobré, ale neodpovídají závodním. Z venčí na něj 

v závodě žádné požadavky kladeny nebyly, ani on sám si na sebe neklade žádné 

požadavky. O. je závodní typ, v tréninku se nevyh~wjc k vrcholnému výkonu, běhá 

s velkou rezervou, až závocl je pro nťj výzvou. V sezóně je jeho výkonnost velmi 

stabilní. 

PŘEDSTARTOVNÍ STAVY: O. den před závodem nepocit'uje nervozitu, 

am v období před závodem. Pouze před MČR začal pocit'ovat nervozitu ráno po 

probuzení. O. je příznačný stabilitou a odolností vůči desintegrujícím vlivům. Před 

prvním závodem sezóny spal špatně, což ale bylo zřejmě způsobeno učením se na 

zkoušku, jinak spal dobře, minimálně 1 O hodin. V den závodu po probuzení se 

nasnídá a ještě si jde na 1 hodinu lehnout. V prvním závodě očekával čas 6,90 s na 60 

ma vítězství, obě očekávání mu vyšly. Tento závod byl pro něj důležitý. Na MČR 

očekával medaili a sezónní maximum, ale neočekával posunutí osobního rekordu o 3 

setiny. O. na MČR mužů a žen získal první medaili a to stříbrnou. V závodech 

nepocit'oval vůbec pocit slabosti, únavu, ani tíhu ve svalech. Při MČR pocit'oval 

mírně zvýšenou trému. V rozcvičení se až na závody v Chemnitzu cítil dobře. V 
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prvním závodě se bál o nárt, s kterým má chronické obtíže, na MČR pocit'oval větší 

napětí ve svalech, což mu vyhovovalo, v Chemnitzu se cítil těžce. Pro sprinty je 

optimální, když sprinter ve svalech cítí mírný tonus a není úplně protažen. 

Před závodem se O. nemusí namáhat, aby se koncentroval. Pouze před prvním 

závodem nepoužil žádné povzbuzující prostředky. V závodě před běhy používá 

metodu aktivace - relaxace, jak ji sám nazývá. Aktivace trvá po dobu celého 

rozcvičení, kdy se fyzicky aktivují svaly a kardiovaskulární systém. Čtvrt hodiny před 

během nastává fáze fyzické relaxace - aktivace duševního stavu. Při ní sedí za bloky, 

je v klidu, pohled má zaměřený na trať. Ze Spara je patrné, že v situacích vysoké 

emocionální vzrušivosti vyhledává klid. Sám říká: "Představuji si běh, říkám si, že 

jsem dobrý, mám šanci na úspěch, věřim si, což mě nabíjí energií." Před běhy se 

nemuselnamáhat, aby se koncentroval, zabýval se myšlenkami na závod a ani jednou 

neměl strach ze soupeřů. Při třetím sledovaném závodě, v Chemnitzu, nepociťoval 

strach, ale dobře věděl, že jeho soupeři jsou lepší a neočekával postup do finále. Ani 

při jednom závodě neměl úplně pocit připravenosti. Nejvíce připraven však byl při 

MČR, kdy svojí připravenost odhadoval na 98%. V prvním závodě nebyl zcela 

připraven, přikládal to své nerozzávoděnosti. Při třetím závodu zjistil v blocích, že 

jsou nakřivo, mírně znervózněl a "zaspal". Ve všech závodech se cítil optimálně 

nabuzen. 

START: O. předností je velmi dobrý start. Při něm si vytváří náskok na 

soupeře. Jeho reakční doba je vynikající, v prvním závodě byla jeho RD na hranici 

chybného startu, ale protože chyběly zátěžové bloky, startér to vyhodnotil jako dobrý 

start, O. měl pocit, že "ulil". Na MČR měl nejlepší průměrnou reakční dobu ze všech 

tří běhů. Ve finále, ve kterém byla jeho taktika vyběhnout na maximum, třeba i ulít, 

měl reakční dobu 113 ms. Při skutečnosti, že za chybný start je považována RD nižší 

než 100 ms, se jedná o vynikající RD. Ve Sparu se projevil sklon nepřipouštět si 

možnost vlastního selhání, tendence spoléhat na náhodu se neprojevila. Po závodě 

výborně odhadnu! svojí RD na 115 ms. V prvním závodě bylo jeho taktikou 

soustředit se na každý impuls, nezajímal se o to, zda-li "ulije", cítil správné napětí v 

dolních končetinách. Při výběhu ze startovních bloků se na nic nesoustředí. Za svojí 
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běžeckou kariéru neměl ani jeden chybný start. Před během si nevytváří pohybovou 

představu startu, ve stavu relaxace si představuje průběh celého závodu. 

FLOW STAV: V prvním závodě halové sezóny podmínky pro vnímání flow 

před závodem byly splněny, ale závodník v závodě flow nepociťoval. Velmi dobře 

věděl, že má šanci na vítězství, rozcvičení bylo optimální, pocit připravenosti měl, i 

když se mohl cítit ještě lépe. Ale v závodě v polovině trati ztratil pocit, že mu to běží 

a běželo se mu hůře, než jaký byl výsledný čas. První závod sezóny sebou nese 

daleko větší výzvu, motivaci, ale i obavy než další průměrné závody stejné kategorie. 

Závodník po delší dobu nezávodí, a neví, na jaké úrovni je on sám, ani jeho soupeři. 

V druhém závndč na M<":R hyl < ). Vf! stnvu tlow. Celý závod měl pod 

kontrolou, dostal se lehce do startovní atmosféry, v rozcvičení se cítil dobře, před 

závodem měl pocit připravenosti a nabuzenosti. V závodě nevnímal okolí, věřil si. 

Běželo se mu stejně jako byl výsledný čas a domníval se, že podal vrcholný výkon. 

Pro O. je MČR vrcholem sezóny, věřil si, měl obrovskou chuť do závodění. 

Domnívám se, že většina podmínek pro dosažení flow byla splněna. 

Ke třetímu závodu v Chemnitzu nebyl O. tolik motivován. Byl to poslední 

závod sezóny a vrcholem sezóny bylo MČR před týdnem. Jak sám říká: "Nebylo to 

ono". Již těžko se dostával do startovní atmosféry, rozcvičení nebylo optimální. Ze 

svého výkonu, který byl o 21 setin horší než před týdnem na MČR, byl zklamán. 

V tomto závodě zajisté O. flow nepociťoval. 

O. pomáhají k dosažení nejvyššího výkonu tyto podmínky: 

1.) sebevědomí- musí si věřit, nesmí mít žádné pochybnosti; 

2.) pocit, že je nabitý energií, k čemuž mu pomáhá hodně spánku; 

3.) důležitý závod s dobrou konkurencí; 

4.) teplo (organismus je zahřátý, ztrácí se možnost svalového zranění). 

V optimalizaci APS mu pomáhá: tonování před závodem a určitý tlak zvenčí. 

O. může dosáhnout stavu flow tehdy, když bude věřit ve své síly a schopnosti, 

závod proběhne v silné konkurenci s velmi dobrou atmosférou. Před závodem O. 

vyžaduje určitý klid a stereotypii aktivit jdoucích po sobě. Na druhou stranu se umí 

bez obtíží vpravit do vzniklých podmínek a situací. O. pomáhá ve výkonu i 
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v sebedůvěře, cítí-li určitý tonus ve svalech, před závodem musí tonovat. O. při své 

výrazné stabilitě dobře zvládá emocionálnost a psychickou náročnost sprinterských 

disciplín, aktivně a integrovaně se umí vyrovnávat s intervenujícími situačními 

proměnnými. 

Optimální vyladění u O. vyžaduje: 

pocit osobní svobody v rozhodování o sobě před závodem, bezstarostnost v závodě 

(pod tlakem není schopen podat optimální výkon) spojenou s chutí do závodů a 

s optimismem, vyhecovanost a sousti:eděnost na výkon. Do optim~lniho st:wu je 

schopen dostat se na nejdůležitějším závodě na MČR. 

4. 1. 3. KAZUISTIKA - R. G. 

R. G. se narodil v roce 1983. Sprinter ASK Slavie Praha, trenér P. Novotný. 

Mistr ČR v roce 2004 v 4x100 m, halový mistr ČR v roce 2005 na 200 m. 

Reprezentoval v 6 mezistátních utkáních, z toho 3x v EP a 3x do 22 let Účastník ME 

2003 a 2005 do 22let. Osobní rekordy: 100m 10,78 s; 200m 21,23 s. 

DOTAZNÍK PASKO: R. vyjadřuje bohatost a bezprostřednost vnitřního, 

hlavně emocionálního, postihování, prožívání a zpracování podnětových situací a 

pohotovost účinně na ně reagovat bezprostředními, spontánně přijatými a 

spouštěnými strukturami aktivit, zachování se, jednání. R. je dynamický, spontánní, 

vyhledává situační vzrušení, nemá rád stereotyp. Nízká stabilita bývá ukazatelem 

silného vnitřního neklidu, pohotovosti, bystrosti, tendence ke změně, 

temperamentnosti, potřeby činnosti. Je charakteristický impulsivním tíhnutím 

k vysoké prožitkové a situační dynamice, nízkým sebeovládáním, sklonem spoléhat 

na náhodu a riskovat, sklonem k ležérnímu vztahu k úkolům a lidem. R. je 

společenský, usiluje o společenské uznání, o získání obdivu, autority, vlivu. 

Stimuluje takové společenské aktivity v nichž by se mohl ukázat. Je sebevědomý, 

jedná na základě vlastního uvážení, rozhodnutí. Neuznává překážky a limity, má 

sklon překračovat své síly a možnosti, což souvisí s vyššími aspiracemi. Průvodním 

jevem je nízká anticipace možného selhání. 
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DOTAZNÍK SPARO: R. je velmi výrazný vzrušivý, spontánní typ -

vznětlivý typ osobnosti. Základem je spojení vysoké emocionální nabuditelnosti, 

vysoké vzrušivosti a sklonu prožívat situační napětí, se spontánní situační reagencí, 

nízkým sebeovládáním a malým zvažováním možných důsledků aktivit. Tento typ je 

spojen s adjustační rigiditou, kdy jedinec projevuje tendenci setrvale se přidržovat 

vlastních přístupů a schémat chování, a vyšší hladinou psychické vzrušivosti, 

spontaneity. 

U R. se dá mluvit o psychické labilitě, kdy jedinec není schopen se aktivně a 

integrovaně vyrovnávat s intervenujícími situačními proměnnými. Jedná se u něj o 

výraznou extremitu osobnosti ve smyslu míry vybočování z "populační normy". R. 

vykazuje manifestovanou feminitu. Je pro něj charakteristický životní a situační 

pesimismus, ve spojení s "trudomyslností" a stavy psychické deprese (zde je rozpor 

mezi dotazníkem Pasko a Sparo) a situačně prožitkový přístup, orientace na aktuální 

či možné důsledky. Je sebejistý, má důvěra ve své síly a schopnosti, nepřipouští si 

možnost vlastního selhání. Vysoká emocionalita svědčí pro vysokou situační citlivost 

a intenzitu prožitků. R. má sklon prožívat úzkost ve vztahu k anticipačnímu prožívání 

zátěže. U R. vystupuje výrazná úroveň riskovat i hladina anticipace svědčí pro 

nedostatečné zvažování možných důsledků neadekvátního rozhodování se, jeho 

aspirační úroveň je vysoká. 

R. se projevuje mírnou nezodpovědností a ležérností ke vztahu k úkolům, 

lidem, možným důsledkům, jeho chování je emocionálně impulzivní. Vyhledává 

vnitřní vzrušení, vysoké emocionální a prožitkové nabuzení. Tak jako v Pasku i zde je 

zřejmá kontaktívnost, snadnost, rychlost a pružnost s níž jsou vyhledávány, 

navazovány kontakty s lidmi. Lpí na svých osobních přístupech a názorech. 

TYP ZÁ VODNÍKA: Výkonnostní úroveň R. je velmi dobrá. V roce 2005 byl 

schopen splnit limit na MS do 22 let na 200m. Jeho závodní zkušenosti, jak sám říká 

jsou průměrné, ale příležitostí na jejich získání má před sebou dost. R. překvapivě 

nerad závodí, z Paska vyplývá, že vyhledává situační vzrušení, usiluje o společenské 

uznání. Závod pro něj znamená hlavně psychické vypětí a adrenalin. Závodí 

v extralize za ASK Slavii Praha. 

V tréninku podává R. velmi kvalitní výkony, které je schopen zopakovat a 
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vylepšit v závodě. Trénuje v tréninkové skupině velmi kvalitních sprinterů, o 

soupeření zde nemá nouzi. Má zvýšenou průbojnost s potřebou prosadit se, předvést 

se. Řekla bych, že je nevyhraněný až závodní typ. V závodní situaci si na sebe klade 

požadavky pouze on sám, jsou přiměřené a R. je schopen jich dosáhnout. Z Paska i 

Spara vyplývá, že jeho aspirační úroveň je vyšší, je více ctižádostivý a má sklon 

překračovat své síly i možnosti, v mnou sledovaných závodech jeho anticipace i 

aspirace byly adekvátní. 

PŘEDSTARTOVNÍ STAVY: R. pocit'oval 4 dny pi~ed prvním závodem 

mírnou nervozitu, před Ml~R nervozitu nepociťoval, před nejdůležitějším :t.úvtHlt:m, 

mítinkem v Lucemburku, začal pociťovat nervozitu den předem po přečtení startovní 

listiny. Před závody spal vždy dobře, minimálně 8 hodin. V závodech si svá 

očekávání splnil. Průvodním jevem troufalosti je nízká anticipace možného selhání. 

Od prvních závodů nic neočekával, byl zvědavý jak se mu poběží, v Lucemburku 

očekával kvalitní umístění. Se závodem v Lucemburku byl velmi spokojen. Zvýšenou 

trému v závodech nepociťoval, v prvním závodě měl pocit slabosti, pociťoval únavu i 

tíhu ve svalech, v ostatních závodech tyto pocity neměl. V rozcvičení se cítil 

optimálně kromě prvního závodu, kdy neměl chuť závodit, pohádal se se svojí 

partnerkou, a na to soustředil i svoje myšlenky. Jinak myslel na dobrý čas a na závod. 

Pouze na MČR se nemusel namáhat, aby se koncentroval, soustředěnost přišla sama, 

pouze v tomto závodě použil povzbuzujících prostředků. Pro jeho vysokou situační 

citlivost je moc nepoužívá. Relaxační nebo aktivační metody nepoužívá, žádné nezná. 

Na MČR pocit'oval zdravou nabuzenost, v Lucemburku nabuzenost až mírnou apatii, 

v prvním závodě apatii. Vyhledává vnitřní vzrušení. Jeho emocionální nabuditelnost 

je vysoká, zřejmě proto v prvním závodě pociťoval apatii. Strach ze soupeřů ani 

v jednom závodě neměl, je pro něj příznačná vysoká sebejistota. 

START: Pocit připravenosti na závod neměl R. jen v prvním závodě, jinak se 

cítil optimálně, pomoci tom mohla i skutečnost, že nepociťoval strach ze soupeřů. Ze 

Spara je pro R. příznačná vysoká sebejistota, důvěra ve své síly a schopnosti, 

nepřipouští si možnost vlastního selhání. R. si nevytváří žádnou pohybovou představu 

závodu. V důležitých závodech se soustředil na soupeře, kteří ho mohli ohrozit. I jeho 

taktika byla zaměřena na soupeře, jeho cílem byla se jich držet a nenechat je 
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odběhnout., v prvním závodě netaktizoval. Na všech třech závodech byl se svým 

startem spokojený, odstartoval vždy velmi dobře. Ani jednou neulil a svoji RD 

hodnotil jako dobrou. Z Paska pro to svědčí výrazná spontánnost. Svůj start hodnotil 

většinou podle toho, kolikátý po startu byl. Nízká stabilita bývá ukazatelem 

dynamické, spontánní osobnosti vyhledávající situační vzrušení. R. sám vypověděl, 

že prožívání závodu se s časovým odstupem mění - jinak závod prožívá v den 

závodu, jinak den poté. 

FLOW STAV: V prvním závodě halové sezóny R. flow nepociťoval. Před 

závodem pociťoval slabost, únavu a tíhu ve svalech. Ve startovní atmosféře nebyl, 

nechtěl běžet, zabýval se myšlenkami na l1ádku se svojí parlnerkuu a musel se 

namáhal, aby se lruohu kuncenlruval na závod, pocit připravenosti před startem 

neměl. Sice závod měl pod kontrolou, na výsledek během prováděné aktivity 

nemyslel a běželo se mu stejně jako výsledný výkon, ale domnívám se, že optimální 

vyladění u R. nenastalo. 

Druhý závod, který jsem sledovala, byl mítink v Lucemburku. Zde podal 

vrcholný výkon, se kterým byl velmi spokojen. Zvýšenou trému, pocit slabosti, únavu 

ani tíhu ve svalech nepociťoval. V rozcvičení se zabýval myšlenkami na dobrý čas, 

těsně před startem měl pocit připravenosti, věřil si, byl správně rozcvičen. Opravdu 

měl pocit, že mu to "běží", požadavky na něj kladené byly přiměřené, a byl rád, že je 

naplnil. Domnívám se, že podmínky pro dosažení optimálního stavu byly splněny. 

Pro úplné dosažení chybělo ještě splnění některých podmínek: musel se namáhat, aby 

se koncentroval, do startovní atmosféry se dostával těžce. 

Při třetím závodě, na MČR, se R. nacházel v optimálním stavu pro závod. 

Zvýšenou trému, pocit slabosti, únavu ani tíhu ve svalech nepociťoval. Do startovní 

atmosféry se dostal těsně před startem, rozcvičení bylo optimální, vůbec se nemusel 

namáhat, aby se koncentroval, soustředěnost přišla sama. Těsně před startem měl 

pocit připravenosti, opravdu si věřil, měl pocit, že mu to "běží", závod měl pod 

kontrolou a byl přesvědčen, že podal vrcholný výkon. Překážkou mohl být pocit, že 

nebyl správně rozcvičen. 
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R. pomáhají k dosažení nejvyššího výkonu tyto podmínky: nabuzenost, 

důvěra ve své schopnosti a síly, přítomnost trenéra, závod s dobrou atmosférou a 

diváky, vědomí, že není favorit a nic se od něj neočekává, vyšší teplota vzduchu. 

Bylo pro něj obtížné zamyslet se nad těmito podmínkami a zformulovat je. 

R. může dosáhnout stavu flow tehdy, když bude mít pocit, že je správně 

rozcvičen a že pro závod udělal v tréninku i mimo něj maximum. Je důležité, aby své 

myšlenky soustředil jen na závod, a netrápily ho rodinné záležitosti. Jak sám říká, 

nerad závodí, a závod pro něj znamená psychické vypětí, zde by mohlo pomoci 

zvýšení psychické stability, byl by schopen se lépe vyrovnávat se situačními 

proměnnými. Vyhovuje mu, když není v pozici favorita, nic se od něj neočekává. 

Možná by mu více prospělo, kdyby se před startem soustředil v závodě spíše sám na 

sebe než na soupeře. Trenér mu dodává sebedůvěru a povzbuzuje ho. Vyhovuje mu 

závod s postupovými koly, může se rozzávodit. 

Optimální vyladění u R. vyžaduje: snížení úrovně sebecitu a aspirací, 

kognitivní vhled do aspektů ovlivňující výkonnost. Důležité je, že R. má důvěru ve 

své síly a schopnosti, nepřipouští si možnost vlastního selhání, přijde-li však období 

stagnace výkonnosti ve spojení s vysokou situační citlivostí, mohl by propadnout 

pesimismu a stavům psychické deprese. 

4. 1. 4. KAZUISTIKA- J. S. 

J. S. se narodil v roce 1983. Student VŠ. Sprinter ASK Slavie Praha, trenér P. 

Novotný. Mistr ČR v roce 2004 na 4x100 m a v roce 2005 na 60 m v hale. 

Reprezentoval ve 4 mezistátních utkáních, z toho 2x v EP a 2x do 22 let. Účastník 

ME v roce 2003 do 22 let. Osobní rekordy: 60 m 6,74 s; 100m 10,67 s; 200m 

21,78 s. 

DOTAZNÍK PASKO: Nejvýraznější je pro J. spojení emocionální citlivosti 

s nízkou interakční hybností - má sklon spíše situace intenzivněji prožívat, než je 

aktivně řešit. Projevuje se nižší odolností vůči stresovým situačním vlivům, nízkou 

úrovní sebedůvěry, ambicí a aspirací, sklonem k poddajnosti, závislosti. 
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Pro J. je individuálně příznačný profil: 

dynamičnost - nízké skóre - příznačný pro fil jedince tíhnoucího ke změně, 

podnětovému a životnímu dynamismu. Nemá rád stereotyp. Motivují ho jsou prožitky 

neobvyklosti, neotřelosti, vzrušení. Je pohotový, temperamentní. Rád riskuje a 

předvádí se. Projevuje se vysokou zvídavostí a družností, ale současně i povrchností, 

menší uvážlivostí a snášenlivostí, nízkou odpovědností, nedostatkem vytrvalosti. 

přizpůsobivost a malá průbojnost- nízké skóre - profil umírněného jedince s 

dominující tendencí nenarážet. Má z konfliktů. Projevuje se malou průbojností, 

nenáročností, mírností, ochotou ztotožňovat se s autoritami, tendencí spokojit se se 

svým postavením. 

sociální uzav1~enost niiší skóre - pt·ofil méně lcontaktivHi, ~uciúlu0 

zdrženlivé osobnosti se zvýšeným sebecitem. Zachovává si vnitřní integritu 

vytvořením obranných bariér proti desintegrujícím sociálním vlivům. Projevuje se 

soběstačností, zásadovostí a houževnatým setrváním u svých názorů, postojů, 

přístupů. 

Má tendenci riskovat, spoléhat na náhodu, předvádět se, může překračovat své 

síly a možnosti, neočekává selhání. 

DOTAZNÍK SPARO: J. je spíše vzrušivý, spontánní typ - bezprostřední, 

submisivně jednající typ osobnosti. Základem je spojení vysoké emocionální 

nabuditelnosti se spontánní reagencí. J. je vysoce vzrušivý, má sklon prožívat situační 

napětí, tenze i euforie, vyhledává interakce s prostředím stabilnějším, kognitivně 

chudým. 

J. preferuje osobní svobodu, spoléhá se sám na sebe, dělá jen to, co sám 

považuje za důležité, je nezávislý. Má potlačenou sebedůvěru ve své vlastní síly a 

schopnosti, obtížněji se vyrovnává s obtížemi s nimiž se v životě setkává, připouští si 

možnost vlastní nepostačitelnosti a životního selhání. Má vyšší tendenci prožívat 

úzkost. Vykazuje postoje protikladné obecným trendům příznačným pro jeho pohlaví. 

Zdůrazňuje své názory. Jeho chování je emocionálně impulsivní. J. obtížněji navazuje 

kontakty s druhými lidmi, ve vyhrocených situacích se zachovává mírně iracionálně. 

Hladina resistence vůči rušivým podnětům ukazuje na jedince s nižší schopností 
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sebeovládání a autoregulace. J. má nižší úroveň aspirace a nižší ambicióznost. Je pro 

něj charakteristická nižší stimulační hladina nabuzování a nabuditelnosti. 

TYP ZÁ VODNÍKA: Výkonnostní úroveň J. je velmi dobrá. Sám se 

domnívá, že jeho závodní zkušenosti jsou na vysoké úrovni. Jeho výkonnost stále 

stoupá, v halové sezóně si zlepšil své osobní maximum na 60 m o 1 O setin. Závodí 

v extralize za ASK Slavii Praha. Závodí velmi rád a závod pro něj znamená snahu o 

podání maximálního výkonu, soustředění a psychický tlak. 

Na tréninku podává velmi kvalitní výkony, které Je schopen předvést i 

v závodě. J. trénuje v tréninkové skupině s velmi kvalitními sprintery. Podle mého 

pozorování se domnívám, že se jedná o závodní typ. Se svými výkony v halové 

sezóně byl spokojen, kromě prvního závodu v sezóně, kdy očekával kvalitnější 

výkon. V závodní situaci si na sehe kladl požadavky pouze on sám a byl jich schopen 

uusáhnuuL Z Paska i Spara vyplývá, ž~..: J. má nižší úroveň aspirace a nižší 

ambicióznost. 

PŘEDSTAROVNÍ STA VY: J. spal před prvním závodem sezóny, veřejnými 

závody, velmi málo, protože byl na plese. Před Přeborem Prahy spal dobře, sedm 

hodin. Před MČR spal špatně, v noci dostal chřipku a ráno se probudil s horečkou 39 

oc. Normálně spí před závody dobře, sedm hodin je optimálních. Před druhým a 

třetím sledovaným závodem začal pociťovat nervozitu den předem. Před veřejnými 

závody nervozitu nepociťoval, byl ve stavu mírné apatie, soupeřů se neobával, nic od 

závodů neočekával, ale s výkonem nebyl spokojen. V Pasku se projevuje menší 

uvážlivostí a nízkou odpovědností. Od Přeboru očekával souboj s největším svým 

rivalem O.K., před startem byl optimálně nabuzen, trochu se obával soupeřů, 

s výkonem i s vítězstvím byl spokojen. Od MČR nic neočekával, nemoc ho 

překvapila a J. chtěl závod jen zkusit, měl trochu strach ze soupeřů, nakonec se 

zlepšením osobního maxima o 10 setin i s vítězstvím byl velmi spokojen. Pokaždé 

pocit'oval tíhu ve svalech, trému, pocit slabosti a únavu nepocit'oval, kromě MČR, 

kdy byl nemocný. Na důležitějších závodech používá povzbuzující prostředky, 

relaxační ani aktivační metody nepoužívá, žádné nezná. Ani jednou jeho pocity 

v rozcvičení nebyly optimální, na VZ se cítil unaven, na Přeboru měl pocit tuhosti ve 

svalech a nevyhovovalo, že závody byly velmi brzo ráno, na MČR byl naopak velmi 
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uvolněný bez tonusu, příčinou zřejmě byly užívané léky. V rozcvičení se žádnými 

myšlenkami nezabýval, jen na Přeboru nechtěl podcenit rozběh a nepokazit start, 

soustředil se na jeho techniku, jen na tomto závodě se necítil optimálně připraven na 

závod. Kromě MČR se nemusel namáhat, aby se koncentroval. 

START: Pocit připravenosti na závod měl J. jen na Přeboru Prahy, pociťoval 

nabuzenost a optimální nervozitu. Pro J. je charakteristická nižší úroveň nabuzování a 

nabuditelnosti. J. si vytvářel na Přeboru pohybovou představu startovního výběhu, 

snažil se, aby výběh byl uvolněný, na MČR si představoval celá průběh závodu 

v mírném pohybu na běžecké rovince. Na veřejných závodech bylo J. taktikou 

vystartovat jako první a běžet uvolněně na čele, na startu však zaspal a špatně 

odstartoval. Na Přeboru nechtěl chybovat při startu, ale trefit se do výstřelu, svůj start 

hodnotil jako dobrý. Na MÓ{ riskoval, risk mu vyšel, trefil se do startovního výstřelu 

a při výběhu se soustředil na to, aby byl co nejníže. Ani na jednom závodě "neulil". 

Z Paska je patrná tendence riskovat a spoléhání na náhodu. 

FLOW STAV: V prvním závodě halové sezóny J. flow stav nepociťoval. 

Pociťoval tíhu ve svalech, v rozcvičení se cítil unaven, před startem neměl pocit 

připravenosti, pociťoval apatii a uvolněnost, neměl pocit, že mu to "běželo". Závodu 

nepřikládal moc důležitosti, v závodě mu chyběl náboj, vůbec se nedostal do startovní 

atmosféry. V závodě vnímal jen ty soupeře, kteří byli před ním, v tomto závodě 

doběhl třetí. Po celou dobu rozcvičení komunikoval se soupeři, jen poslední minutu 

před startem se snažil soustředit na závod. Jeho výrazná dynamičnost je spoJena 

s nižší koncentrovaností na kvalitní ukazatele vykonávané činnosti. 

Ve druhém sledovaném závodě, na Přeboru Prahy, byl J. zřejmě v optimálním 

stavu. Celý závod měl pod kontrolou, velmi dobře odstartoval, věřil si, měl pocit, že 

mu to "běží", před startem měl pocit připravenosti, závod nechtěl podcenit, soustředil 

se na něj, vnímal správnou nervozitu i nabuzenost, k závodu byl velmi motivován, 

těšil se na souboj s rivalem O.K., patnáct minut před startem finále přestal 

komunikovat a soustředil se jen na sebe. 

Třetí závod J. zkomplikovala nemoc. Závod s horečkou 39 oc určitě není 

optimální. Na druhou stranu J. pomohlo, že byl na začátku nemoci, onemocněl pár 
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hodin před závodem. V tomto stadiu nemoci je organismus schopen se velmi dobře 

vyrovnat s nemocí a v závodě zmobilizovat všechny síly. Je-li závodní forma, nemoc 

v počátku nemusí být překážkou, občas může i pomoci. J. pomohlo, že od tohoto 

závodu nic neočekával, bral to jako pokus. Moc si nevěřil, před závodem neměl pocit 

připravenosti, a vše vsadil na risk při startu, který mu vyšel. V závodě se mu běželo 

stejně jako byl výslední výkon. J. se domníval, že podal vrcholný výkon. 

J. pomáhají k dosažení nejvyššího výkonu tyto podmínky: důvěra ve své 

síly a schopnosti, koncentrace na výkon a na sebe (nekomunikuje, nesleduje své 

soupeře), odpočatost, rozehřátost, kvalitní výkony podávané v tréninku a když se od 

něj nic nečeká. 

J. může dosáhnout stavu flow tehdy, když se v závodě spolehne sám na sebe, 

nebude se starat o soupeře, ani s nimi komunikovat bezprostředně před závodem a 

bude se plně koncentrovat na závod. Vrcholný výkon je schopen podat v důležitém 

závodě, soupeří-li se soupeři stejné úrovně, ti ho motivují. Důležité je, aby závodu 

podřídil svoji životosprávu. Vrcholný výkon může podat ve stavu nabuzenosti, věří-li 

si a jeho předešlé tréninkové výkony jsou kvalitní, dodává mu to určitou jistotu. 

Nemá rád úlohu favorita, vyhovuje mu, když se do něj nic neočekává, mi'1že jen 

překvaprt. 

Optimální vyladění u J. vyžaduje: 

zvýšení odolnosti vůči stresovým situačním vlivům, zvýšeni úrovně sebedi'Jvěry, 

zvýšení aspirační úrovně a ambicióznosti, neměl by však překračovat své síly a 

schopnosti. Má tendenci riskovat, spoléhat na náhodu, což mu zatím vychází, vytváří 

si tak přední pozici v závodě díky výborné reakční době. V prostředí pro něj známém 

by mohl mít průběh celého závodu více pod kontrolou. Domnívám se, že by si 

sprinter měl stát na osobních přístupech a názorech, je-li přesvědčen, že pro výkon 

dělá maximum, je bez nejistot, zvyšuje mu to jeho sebedůvěru. Jako mnoho sprinterů 

má sklon předvádět se a potřebu prosadit se. 
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4. 1. 5. KAZUISTIKA - Š. K. 

Š. K. se narodila v roce 1978. Absolventka VŠ. Sprinterka USK. Začínala 

v Dynamu ZČE Plzeň u trenérky Špenátové a Linhartové v letech 1988 - 1991, 

potom byla ve Škodě Plzeň 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 Jílkové a závodí za USK Praha. Š. je halová mistrně ČR v roce 1996 na 

200m, 2001 na 60, 200 a 4x200 m, v roce 2002 na 60 a 200m a na dráze 4x100 m, 

v roce 2004 na 100, 200 a 4x100 m a v hale 2005 na 60 m. Reprezentovala v 6 

mezistátních utkáních (1994 - 2004), z toho 3x v Evropském poháru. Účastnice MSJ 

1994 a 1996, MEJ 1997, HME 2002 a HMS 2003. Osobní rekordy 100 m 11~45 s; 

200m 23,47 s; 400 m 54,09 s. 

DOTAZNÍK PASKO: Pro Š. je individuálně příznačný profil jedince 

tíhnoucího ke změně, podnětnému a životnímu dynamismu. Motivují jí prožitky 

neobvyklosti a vzrušení. Vysoká dynamičnost bývá ukazatelem vnitřního neklidu, 

pohotovosti, vysoké bystrosti, temperamentnosti, je spojená s nižší koncentrovaností 

na kvalitní ukazatele vykonávaných činností a se zvýšenou průbojností, tendencí 

riskovat a předvádět se. Nemá ráda stereotyp a dlouhodobější jednostrannou 

koncentraci na náročnější aktivity. Je velmi družná, ale současně i povrchní. Má 

nízkou odpovědnost, nedostatek vytrvalosti a svědomitosti. Je charakteristická, 

nízkým sebeovládáním, nižší odolností vůči stresogenním situačním vlivům, i 

impulsivním tíhnutím k vysoké prožitkové a situační dynamice. Nízká stabilita jako 

protiklad tendence k inertnosti bývá ukazatelem silného vnitřního neklidu, 

spontánnosti, bystrosti, nižší anticipační regulací chování. Má vysokou úroveň 

sebedůvěry, potřebu dominovat, sklon energeticky se prosazovat, podnikat, soupeřit. 

DOTAZNÍK SPARO: Š. je výrazněji reaktivní (dynamický) typ -

nevariabilní typ osobnosti, u něhož vystupuje do popředí motorická hybnost, která se 

projevuje ve vyhledávání změn při menších regulačních zábranách, emocionální 

stabilita a neregulovatelnost. Pro nízkou kognitivní variabilnost (tíhnutí k interakcím 

s prostředím stabilnějším) chybí dynamický vhled a anticipace. Pro Š. je příznačná 
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adjustační rigidita, kdy jedinec projevuje tendenci setrvale se přidržovat vlastních 

přístupů a schémat chování a nízká situační vzrušivost. 

Jedná nezávisle na ostatních. Pro Š. je obtížnější navazování kontaktů 

s druhými lidmi, nižší intenzita prahnutí po nových kontaktech. Š. je jedinec 

s nestálými situačně poddajnými schématy projevů. Intenzita vnitřního prožívání 

(autostimulace) je nízká - nízké snění, orientace na suchou realitu bez potřeby 

prožívat rozkoš z možného. Co se týče emocionality, můžeme u Š. hovořit o mírné 

emoční chudosti, nevýrazných prožitcích, nižší emotivní citlivosti. Š. má nižší 

schopnost seheovl:'icl:'iní a autoregulace. Má tendenci k riskantním volbám a je zde 

zř~jmé nedostatečné zvažování možných důsledků neadekvátního rozhodování se. 

Pro Š. je přfznačná ležérnost ve vztahu k úkolilm, lidem, možným dúsledkúm . 

.Preferuje osobní svobodu a potřebu spoléhat se na sebe. Překvapivě je méně 

ambiciózní. 

TYP ZÁ VODNÍKA: Výkonnostní úroveň Š. Je vynikající, sprintům se 

věnuje od 14-ti let. Závodí v extralize za USK Praha. Závodí ráda a závod pro ní 

znamená vyústění tréninku. Má velmi bohaté závodní zkušenosti, jak na domácí, tak 

mezinárodní půdě. V ČR je momentálně nejrychlejší sprinterkou. V zahraniční 

konkurenci podává horší výkony než v konkurenci české, ráda by to zlepšila. Sama 

tvrdí, že se nejvíce naučí na velkých mezinárodních závodech. 

Tréninkové výkony Š. jsou kvalitní, ale Š. v tréninku neběhá na 100%, vždy si kus 

schovává na závody. Je čistě závodní typ - do závodu dává maximum. V závodech si 

na sebe klade požadavky převážně jen ona sama, zvenku kladeny nejsou. 

PŘEDSTARTOVNÍ STA VY: Š. nepocit'ovala před závody nervozitu, jen 

před nejdůležitějším závodem sezóny MČR byla nervózní již večer a v den závodu již 

od rána. Spala pokaždé dobře, vždy minimálně 9 hodin. Emocionálně je stabilní. Před 

závody si na sebe neklade nesplnitelné požadavky, její očekávání se vcelku naplnila. 

Vysoká úroveň sebedůvěry a pohybový neklid o tom vypovídají. V prvním závodě 

sezóny chtěla získat jistotu, na MČR chtěla zvítězit v osobním rekordu, což se jí 

splnilo, osobní rekord si vylepšila o 4 setiny. Na mezinárodních závodech v 

Chemnitzu bylo jejím cílem držet se soupeřek, "jít s nimi" a zaběhnout co nejlepší 

čas, ale v osobní rekord nedoufala. Dosažený čas byl průměrný a nedokázala běžet se 
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svými soupeřkami. Sama říká, že neumí běžet s lepšími, v běhu se tolik neuvolní jako 

když bčží sama. Jak vyplývá ze Spara, preferuje osobní svobodu, nerada podřizuje 

své jednání a chování. V prvním závodě cítila Š. trochu zvýšené napětí, zvýšenou 

trému cítila i na MČR, v závodech však nepocit'ovala pocit slabosti, únavu ani tíhu 

ve svalech. V rozcvičení se Š. necítila nejlépe, měla pocit těžkých nohou, na MČR se 

pocit v rozcvičení zlepšoval vždy v každém postupovém kole. Své myšlenky 

soustředila na závod a na to, aby běžela podle sebe, ncpodřizovat se soupeřkám. 

Nemusela se namáhat, aby se koncentrovala před závodem. Před startem měla 

optimální pocit připravenosti. V závodech pociťovala nabuzenost, v Chemnitzu byla 

spíše apatická. Vždy před závodem užívá povzbuzující prostředky, některé relaxační i 

aktivační metody zná, ale nepoužívá žádné. Strach ze soupeřů nemá, v Čechách je 

nejrychlejší, ale vnímá je a nepodceňuje je. 

START: Pocit připravenosti, optimální nabuzenost a žádný strach ze soupeřů 

může napomáhat k optimálnímu stavu závodníka před závodem. Š. si nevytváří 

žádnou pohybovou představu startu ani jiné části závodu. Její taktika při startu je 

zareagovat co nejrychleji na startovní výstřel a vyběhnout na 100%. Při startu se 

soustředí pouze na výstřel ze startovní pistole. Ve všech třech závodech vypověděla, 

že odstartovala dobře, tento fakt může být zkreslen tím, že je v ČR nejrychlejší. Svojí 

RD hodnotila jako dobrou- normální. Na MČR její reakční doba byla velmi dobrá-

156 ms. 

FLOW STAV: V prvním závodě sezóny, na veřejných závodech, Š. flow 

nepociťovala. Závod brala spíše tréninkově, byla celkově ztuhlá, neměla pocit, že jí 

"to běží". Rozcvičení bylo narušeno časovým posunem a chladem v hale. 

Ve druhém sledovaném závodě na MČR, se domnívám, že byly splněny 

podmínky pro dosažení stavu flow. Š. se zabývala myšlenkami jen na závod a to vždy 

jen na následující běh, věřila si, rozcvičení proběhlo optimálně. V závodě, jak 

vypověděla, nikoho nevnímala, diváky, hlasatele ani soupeřky. Měla pocit, že jí to 

běží. Zde mohla uplatnit výraznou průbojnost s potřebou soupeřit. Před startem chtěla 

běžet nejlépe jak dovede. Sama tvrdí, že podala vrcholný výkon, o čemž svědčí i to, 

že je to 10. nejlepší výkon v českých tabulkách na 60 m v hale. Negativem mohlo být 
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to, že pociťovala zvýšenou trému než obvykle. Je pro ni příznačná nízká situační 

vzrušivost a emotivní citlivost. 

V třetím závodě, na mezinárodních závodech v Chemnitzu, flow zřejmě 

nepociťovala. Lehce se sice dostala do startovní atmosféry, k čemuž jí pomohla 

přítomnost mnoha diváků a kvalitních soupeřů, i to, že si chtěla běžet jen pro sebe, 

protože tento závod nemohl již nic ohrozit, ale mírná apatie před závodem, vnímání 

vzdalujících se soupeřek před sebou v závodě a pocit, že jí to dnes "neběží", 

nenasvědčuje, že bylo dosaženo v závodě optimálního stavu. Je-li omezena v osobní 

svobodě, má to negativní účinek na její výkon. 

Š. pomáhají k dosažení nejvyššího výkonu tyto podmínky: duševní 

rovnováha, zdravá soutěživost, nabuzenost až trochu přehecovanost, důležitý závod 

s mnoha diváky, vnitřní řeč, načasovanost závodní formy, vnímání své síly v běhu, 

motivace a i to, že musí mít sama chuť závodit, mírné zklidnění těsně před startem, 

dobrý čas zaběhnutý v rozběhu a to, že v běhu zůstane svá a běží podle sebe, ne podle 

soupeřů, teplé počasí. Zvláštní je, že jí k optimalizaci nepomáhá její trenérka. 

Š. může dosáhnout stavu flow tehdy, když je ve stavu mírné nervozity, má 

chuť do závodění a na závod se těší, je zdravá a netrápí jí žádné zdravotní omezení, 

závody jsou vyšší úrovně s dobrou atmosférou a konkurencí, dostane se do startovní 

atmosféry, má pocit formy, soustředí se sama na sebe a na závod, je pro ni důležité 

sebeprosazení. I když v Pasku vychází, že Š. má odpor k stereotypii, tak její 

rozcvičení je stereotypní, stabilní a vyzkoušené, dodává jí pocit jistoty v situačním 

napětí, které zvládá výborně. 

Optimální vyladění u Š. vyžaduje: zdravou sebedůvěru, koncentraci na sebe, 

zdraví, mírné zvýšení ambicióznosti, určitý tlak na výkon zvenčí (nejlepší výkon 

většinou podala při poslední šanci) - pro to svědčí ze Spara emocionální stabilita, 

adjustační rigidita a ležérnost k možným důsledkům. Tlak zvenčí jí tzv. "nesváže", 

nepodlehne mu. Š. je zkušená sprinterka, v závodech se nedopouští závažných chyb. 

Kdyby nebyla tak ležérní k tréninkům, její výkony by mohly být kvalitnější. V sezóně 

má velmi málo závodů, při větším počtu by se mohla více rozzávodit, sama dobře ví, 

že nejlepší výkon nepodá sprinter v prvních závodech. K optimálnímu vyladění 
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potřebuje osobní svobodu. Zvýšení cílesměmosti, autoregulace a odpovědnosti by Š. 

mohlo pomoci ke kvalitnějším výkonům. 

4. 1. 6. KAZUISTIKA -K. B. 

K. se narodila v roce 1984. Sprinterka USK Praha. Do roku 2004 závodila za 

Sokol České Budějovice u trenéra T. Najbrta. Od roku 2004 trénuje u trenérky J. 

Jílkové v Praze. Halová mistryně ČR v roce 2003 na 4x200 m, v roce 2005 na 200m. 

Reprezentovala ve 3 mezistátních utkáníc.h (2003 2004), z toho l.x v Rvropskt:m 

poháru a 2x do 22 let. Účastnice MET v roce 2003 na I 00 rrt H 4x I 00 m. Osobní 

rekordy: 60 m 7,59 s; 100m ll, 89 s; 200m 24,29 s. 

DOTAZNÍK PASKO: Pro Kje individuálně příznačný profil dynamické, 

spontánní a vysoce hybné osobnosti tíhnoucího ke změně, podnětovému a životnímu 

dynamismu, nemá ráda nudu a stereotypnosti života, je průbojná, má tendencí 

riskovat a předvádět se, projevuje se vysokou zvídavostí a družností, ale současně i 

povrchností a menší uvážlivostí. 

Výrazná spontánnost vyjadřuje bohatost a bezprostřednost vnitřního 

postihování, prožívání a zpracování podnětových situací a pohotovost účinně na ně 

reagovat bezprostředními a spontánně přijatými strukturami aktivit. Je pro ni 

charakteristická ne vždy dostatečně uvážené a přitom dominující sebedůvěra a 

potřeba prosadit se, získat uznání a obdiv. Sklon překračovat své síly a možnosti 

v procesu vlastního jednání souvisí s vysokými aspiracemi. Nízká stabilita jako 

protiklad tendence k inertnosti bývá ukazatelem silného vnitřního neklidu, 

pohotovosti, spontánnosti, temperamentnosti, sklonu k dobrodružství. Je 

charakteristická nižší úrovní vnitřní kázně a sebekontroly, i impulsivním tíhnutím 

k vysoké prožitkové a situační dynamice, sklonem spoléhat na náhodu. Je jí vlastní 

tendence k soupeřivosti a energetické úsilí prosadit se. 

DOTAZNÍK SPARO: K. je spíše vzrušivÝ. spontánní typ- bezprostřední. 

submisivně jednající typ osobnosti, jedná se o spojení vysoké emocionální 

nabuditelnosti se spontánní situační reagencí, ve spojení s nízkou kognitivní 
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dynamičností lze hovořit o bezprostředně se situačním podnětům a tlakům 

přizpůsobujícím typu. 

Pro K. je příznačný situačně prožitkový přístup, orientace na aktuální či 

možné dopady a důsledky, aniž by byly uvažovány možnosti, cesty způsoby, jak jim 

předcházet, čelit. Má vysokou resistenci vůči rušivým podnětům, její chování je 

cílesměmé. Nevyhledává rizikové aktivity, tíhne k obezřetnějším aktivitám. Je pro ni 

charakteristické cílevědomé, motivované, aktivní vpravování se do reálných životních 

situací, zásadový a jasně definovaný přístup k regulaci interakčních aktivit. K. má 

sklon prožívat úzkost ve stavu očekávání, je pro ni příznačná nízká stimulační 

hladina, úroveň nabuzování a nabuditelnosti, a vyšší intenzita prožitků a vysoká 

situační citlivost, intenzita a dynamičnost je příznačná pro prožitky radosti i žalu, 

strachu i vzteku, lásky i nenávisti. 

K. je optimistická . .Preferuje osobní svobodu, spoléhá se sama na sebe. 

TYP ZÁ VODNÍKA: Výkonnostní úroveň K. je dobrá, ale již třetím rokem 

její výkonnostní růst stagnuje. Její závodní zkušenosti nejsou moc bohaté, sama 

vnímá, že má mnoho rezerv. Domnívá se, že až získá více zkušeností na závodech, 

bude méně nervóznější. Závodí ráda a závod pro ní znamenají soupeřky. Závody jí 

přinášejí radost, dopředu se na ně těší. V závodě chce všem ukázat, že je dobře 

připravená a jde do běhu s pocitem, že se musí vydat ze všech sil. Při závodech se 

nezabývá svými osobními problémy a soustředí se jen na závod. Již třetím rokem 

závodí v extralize za USK Praha. 

V tréninku podává K. kvalitní výkony, je spíše tréninkový typ. Na tréninku 

podává kvalitnější výkony, když běhá sama, což v závodě je nemožné. S kolegyněmi 

není schopna běžet lépe, protože se jim přizpůsobuje. V mnoha situacích v tréninku 

závodí. Je jí vlastní tendence k soupeřivosti a energické úsilí prosadit se. V závodě 

podává kvalitnější výkony, když se od ní nic nečeká. Když je na ni vyvinut tlak 

zvenčí, její výkon klesá. Sama říká, že potom moc chce, ztuhne a neběží svým 

stylem. Při závodech si na sebe klade požadavky jen ona sama, avšak její požadavky 

jsou občas dost náročné, zvenčí na ní žádné požadavky kladeny nejsou. K. má sklon 

překračovat své síly v procesu vlastního jednání, což souvisí s vysokými aspiracemi. 
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PŘEDSTARTOVNÍ STA VY: K. před závody moc dlouho nespí, optimálně 

okolo 7 hodin. Nervozitu před závody v předchozích dnech před méně důležitými 

závody nepocit'ovala, před MČR začala být nervózní již v noci, kdy špatně spala. 

Nervozitu začne pociťovat s příchodem do závodního prostředí na stadion. Očekávání 

od závodů se jí, v mnou sledovaných závodech, nesplnila. Již od prvních závodů 

sezóny očekávala vylepšení nebo alespoň vyrovnání osobního rekordu. Zlepšení 

osobního rekordu poté očekávala od každého závodu, v sezóně za ním zaostala o 7 

setin. Pro K. je z Paska patrná vysoká aspirační úroveň a potřeba dokázat sobě a 

předvést druhým své schopnosti. V závodech nepociťovala únavu, před startem měla 

trochu pocit slabosti, v prvním závodě a při MČR vnímala zvýšenou trému a při MČR 

tíhu ve svalech. Pocity v rozcvičení byly převážně dobré, na první závod sezóny se 

velmi těšila. V rozcvičení se zabývala myšlenkami na závod, před prvním závodem 

byla napnuta, jak dopadnou výsledky a jestli poběží podle svých představ, na Pražské 

tyčce myslela na běh a na výsledný čas a na MČR také na výsledný čas a na umístění. 

Prvních dvou závodech se ncmuscla namáhat, aby se koncentrovala, při MČR s tím 

měla trochu problém, tak použila povzbuzující prostředky. Relaxační metody žádné 

nepoužívá, ani je nezná. Před důležitějším závodem se snaží zrelaxovat, sama 

v ústraní si dá nohy nahoru, nemluví a je 5 minut v klidu, těsně před startem sedí za 

stm1ovními bloky, soustředí se, pohled má upřený do prázdna. Pouze přeu zúvouem 

na MČR měla optimální pocit připravenosti, a jak sama říká, byla přehet:ovaná a měla 

strach ze soupeřů. Přehecovanost souvisí s vysokou emocionální nabuditelností. 

V prvním závodě při rozcvičení byl časový skluz, necítila se dostatečně rozcvičená, 

na druhých závodech po chybném startu soupeřek se nedokázala již na druhý start 

zkoncentrovat, v těchto závodech měla pocit nabuzenosti, strach ze soupeřů neměla. 

START: K. si vytváří pohybovou představu startu, představuje si, jak má 

vyběhnout, uvědomuje si postavení hlavy a ramen, ostatní fáze závodu si 

nepředstavuje. Ve startu je velmi nejistá, stále hledá optimální postavení bloků. Při 

výběhu se již na nic nesoustředí, jen na výstřel. Její taktikou bylo trefit se do 

startovního výstřelu a co nejrychleji vyběhnout. Se svým odstartováním nebyla ani 

jednou spokojena, což zřejmě souvisí s tím, že experimentuje se startovní pozicí a 
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nemá ji ještě plně zautomatizovanou. Svojí reakční dobu hodnotila jako optimální 

pouze při MČR, jinak s ní moc spokojená nebyla. 

FLOW STA V: V prvním závodě halové sezóny K. flow stav nepociťovala. 

Kvůli skluzu časového programu nebyla optimálně rozcvičena. Závodní atmosféru 

nepociťovala, potřebuje více závodů na načerpání atmosféry. V závodě neměla pocit, 

že jí to běží, výsledný čas byl horší, než jak se jí běželo. V týdnu před závodem byla 

nachlazena. N a druhou stranu se nemusela namáhat, aby se koncentrovala, věřila si, 

v závodě nevnímala okolí, jen soupeře a požadavky na ní kladené v prvním závodě 

byly přiměřené. 

V druhém sledovaném závodě, na mítinku Pražská tyčka, K. mohla pociťovat 

flow stav. Před startem nepociťovala zvýšenou trému, pocit slabosti, únavu ani tíhu 

ve svalech. Do startovní atmosféry se dostala lehce, v rozcvičení se zabývala 

myšlenkami na závod a na výsledný výkon, nemusela se namáhat, aby se 

koncentrovala, rozcvičení bylo optimální, v závodě vnímala pouze soupeře vedle 

sebe. Důležité je, že měla pocit, že jí to běží, běželo se jí lépe, než byl výsledný čas, 

celý závod měla pod kontrolou a požadavky na ní kladené byly přiměřené. Proti 

dosažení flow svědčí, že neměla před startem pocit připravenosti na závod, ani 

v rozcvičení se necítila nejlépe, ze soupeřek byla nervózní, a moc si nevěřila, 

v závodě, jak sama říká, nepodala vrcholný výkon. Zde jí zřejmě chyběla jí vlastní 

cílevědomost, dominující sebedůvěra a potřeba prosadit se. Po chybném startu 

soupeřek se na druhý start nedokázala již soustředit. Pocity v rozcvičení nemusí být 

ukazatelem výsledného výkonu v závodě. K. očekávala lepší výkon, tento fakt 

samozřejmě může zkreslit vnímání celého závodu včetně rozcvičení. 

Ve třetím závodě, na Mistrovství ČR, K. mohla být ve stavu flow. Do 

startovní atmosféry se dostala lehce, v rozcvičení se cítila výborně, soustředila své 

myšlenky na závod, před závodem měla pocit připravenosti, věřila si. V závodě měla 

pocit, že jí to běží, běželo se jí stejně jako jaký byl výsledný výkon. Celý závod měla 

pod kontrolou, požadavky na ní kladené byly přiměřené, po závodě byla velmi 

spokojena a mírně unavena. Proti flow může svědčit zvýšená tréma a tíha ve svalech 

před závodem. Musela se namáhat, aby se na závod koncentrovala. 
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K. pomáhají k dosažení nejvyššího výkonu tyto podmínky: psychická 

pohoda - žádné konflikty v rodině, s přítelem, ve škole, odpočinek, zdraví, 

přítomnost soupeřek její úrovně, nabuzenost až přehecovanost, rozzávoděnost, 

důležitost závodu, sama říká, že by si měla více věřit. 

Je pro ní obtížné zamyslet se nad závody a zobecnit podmínky, které by měly 

být splněny, aby podala nejvyšší výkon. 

V optimalizaci APS jí pomáhá: podpora od trenéra, vnitřní řeč motival:ní 

stimulační, atmosféra na sportovišti, sebedůvěra, osobní rekord nebo velmi kvalitní 

výkony v předchozích závodech nebo bězich. 

K. může dosáhnout stavu flow tehdy, když se od ní nic neočekává, ani když si 

ona na sebe nebude klást velké nároky. Její nabuzenost by měla být vyšší (vysoká 

emocionální nabuditelnost) a měla by si věřit ve všech částech závodu, i ve startu, 

k tomu jí dobře pomáhá přítomnost trenéra. Potřebuje se plně soustředit na závod a 

mít průběh celého závodu pod kontrolou, zvýšená tréma zřejmě není na škodu. 

Optimální vyladění u K. vyžaduje: 

a) zdravou průbojnost a odhodlanost k soupeření, sebedůvěru 

b) snížení aspirační úrovně 

c) vyšší schopnost sebeovládání, ne impulzivní jednání a snížení úsilí prosadit se 

d) snížení úzkosti ve stavu očekávání před závodem 

e) zdraví v období před závodem a pocit maximálního natrénování 

f) přítomnost trenéra a přítomnost otce (potřeba získat uznání 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. Kratochvílové, v roce 1997 uM. Kváče, v roce 

2002 přestoupila do USK Praha k trenérce J. Jílkové. Je držitelka zlatých medailí 

z MEJ 1993 na 100m a z ME do 22 let 1997 na 200 m, stříbrných medailí z MEJ 

1993 na 200 m, z HMS 1995 na 4x400 m a z ME do 22 let 1997 na 400 m a 

bronzových medailí z MSJ 1994 na 400 m a ME do 22 let 1997 na 4x400 m. Je 

trojnásobnou mistryní ČR na 100 m, desetinásobnou mistryní na 200 m, 

čtyrnásobnou mistryní na 60 m. Reprezentovala v 20 mezistátních utkáních (1991 -
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2004), z toho 13x v EP. H. se účastnila dvou olympijských her v roce 1996 a 

2000. Osobní rekordy: 100m ll, 45 s; 200m 22,57 s; 400 m 51,18 s. 

DOTAZNÍK PASKO: Pro H. je nejvýraznější tíhnutí k emocionálnějšímu až 

úzkostnému profilu osobnosti. Vyjadřuje spojení emocionální citlivosti s nízkou 

interakční hybností - sklon spíše situace intenzivněji prožívat než aktivně řešit. 

Projevuje se nižší odolností vůči stresogenním situačním vlivům, nízkou úrovní 

sebedůvěry, ambicí a aspirací, sklonem k poddajnosti. Má ochotu přizpůsobovat se, 

nenarážet, být trpělivá a předcházet možným konfliktům. Na druhou stranu o sobě 

vypovídá, že má potřebu prosadit se, občas jedná bez ohledu na potřeby a zájmy 

druhých, na základě vlastního uvážení. Má sklon spíše neuznávat limity a překážky, 

překračovat své síly a možnosti. Prl'IVodním jevem je nízká anticipace možného 

selhání, sklon k bezstarostnosti. H. u subt! uváUí, že je ~ociálně zdrženlivá, nemá 

potřebu bohatých a dynamických kontaktů, ani potřebu přijetí a obdivu, má nižší 

úroveň sebedůvěry, nemá sklon k soupeření. 

DOTAZNÍK SPARO: H. je výrazný prožívající, utlumený typ- depresivní 

typ osobnosti. Nejcharakterističtějším rysem je spojení vysoké emocionální citlivosti, 

anticipační regulace chování (zbrzděná akční odezva) a snížené motorické odezvy. 

Při spojení s adjustační rigiditou je depresivní typ spíše vázaný na tendenci ke 

stálejšímu životnímu prostředí při nižší schopnosti postihovat všechny situační 

proměnné a adekvátně je zpracovávat, což otevírá pole pro tendenci k depresivním 

prožitkům a přístupům. U H. vystupuje psychická labilita, obtížně se vpravuje do 

nových podmínek a situací, má nízkou resistencí vůči situačním vlivům. 

Pro H. je nejpříznačnější manifestovaná feminita, nepřizpůsobivost, lpění na 

svých osobních přístupech, preferování vlastního ,já" a potlačená důvěra v sebe. Má 

skon ke konvenčnosti, nenápadnosti, zdrženlivosti. H. nemá potřebu k situačnímu 

uvolňování vnitřních napětí, aspirací, nevyhledává "bojové vzrušení", soupeření, 

vyhledává bezpečný, klidný způsob života ve známém prostředí. Vysoké skóre 

v emocionalitě svědčí pro intenzitu prožitků a vysokou situační citlivost, tato 

intenzita a dynamičnost je příznačná pro prožitky radosti i žalu, strachu i vzteku, 

lásky i nenávisti. 
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Ve vyhrocených situacích se může H. zachovat iracionálně. Je pro m 

příznačný situačně prožitkový přístup, orientace na aktuální dopady a důsledky, aniž 

by byly zvažovány možnosti, cesty a způsoby, jak jim předcházet (tzn. snížená 

motorická odezva, pohotovost jednat, aktivně se rozhodovat a vznikající problémy 

řešit). Její hladina přijetí rizikových aktivit je nízká, má nízké ambice, spíše sází na 

jistotu. Pro H. je příznačná nižší optimální hladina stimulace, je pečlivá, svědomitá, 

má tendenci plánovat svoji činnost a dovádět ji až do konce. Skóre v odpovědnosti 

svědčí pro koncentrovanost na výkon a dosahování výsledků, ale současně i pro 

úzkostnost a rigiditu v přístupech. 

TYP ZÁ VODNÍKA: Výkonnostní úroveň H. je vrcholová, ale ve srovnání 

s dřívější dobou je o trochu horší. Její závodní zkušenosti jsou velmi bohaté, jako 

jediná závodící sprinterka se účastnila dvou olympijských her a mnoha kvalitních 

závodů. V současné době již pomýšlí na konec své běžecké kariéry. Od roku 2003 

závodí v extralize za USK Praha. Závodí velmi ráda, závod pro ni znamená 

v současné době již pohodu, baví ji to, závod si užívá, když trénovala u p. 

Kratochvílové, závod pro ni znamenal nervy, povinnost a nepříjemný zájem médií. 

Předpokládám, že dříve byla její aspirační úroveň i ambice vyšší, v současné době 

běhá už jen pro radost. 

Na tréninku H. podává velmi kvalitní výkony, které již však není schopna 

zlepšit v závodě. V závodě je o trochu více svázanější než na tréninku. Ze Spara 

vyplývá, že nevyhledává "bojové vzrušení", soupeření, má raději klidný způsob 

života ve známém prostředí. Domnívám se, že H. je nevyhraněný typ. Se svými 

výkony v halové sezóně nebyla moc spokojena. V závodní situaci na ni nebyly 

kladeny žádné požadavky zvenčí, požadavky, které si na sebe kladla sama, tak 

nesplnila, vždy očekávala, že poběží o trochu rychleji. 

PŘEDSTARTOVNÍ STAVY: H. spala před všemi sledovanými závody 

dobře, počet hodin se však lišil, od 6,5 do 10 hodin. Nervozitu vždy pociťovala až 

v den závodu na místě, před prvním závodem v sezóně, na Přeborech Prahy, pouze 

10-15 minut před finále, na mítinku Pražská tyčka hodinu před závodem a na MČR 

již při rozběhu. Od prvního závodu nic neočekávala, byl to pro ni test po nemoci a 

s výkonem byla vcelku spokojena. Na Pražské tyčce očekávala lepší výkon, a že se jí 
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i lépe poběží, s výsledkem byla nespokojena. Na MČR očekávala, že poběží alespoň 

pod 7,60 s, běžela 7,65 s a celkově se závodem byla spokojena. Pocit slabosti a únavu 

v žádném závodě ntpociťovala, kromě prvního závodu pociťovala zvýšenou trému a 

na MČR optimální tíhu ve svalech. Při každém závodě použila povzbuzující 

prostředky, relaxační ani aktivační metody nepoužívá, žádné ntzná. Je pro ni 

příznačná nižší optimální hladina stimulace. N a Přeboru Prahy se v rozcvičení cítila 

špatně, zvažovala, zda-li poběží, ale pocity se zlepšovaly, na to soustředila i svoje 

myšlenky. Na Pražské tyčce se cítila dobře, své myšlenky soustředila na závod, 

vnímala svoji optimální duševní pohodu. Na MČR se v rozcvičení necítila dobře, 

v běhu šlapala pod sebe, vnímala se příliš těžká, své myšlenky soustředila jen na 

závod. Kromě druhého závodu se musela namáhat, aby se koncentrovala, ale při 

všech závodech měla před startem pocit připravenosti. Pokaždé pociťovala optimální 

nabuzenost, strach ze soupeřů měla jen na MČR. 

START: Pocit připravenosti měla H. při všech sledovaných závodech a 

pokaždé se cítila optimálně nabuzena. H. si nevytváří pohybovou představu před 

startem, nemá tendenci k navozování si intenzivních emocionálních prožitků, je spíše 

příznačnější chudší autostimulací. Při výběhu se na nic nesoustředila, snažila se mít 

čistou hlavu. Při prvním závodě byla její taktika neulít, při MČR se snažila padnout 

do výstřelu, což ve finále udělala, ale byl to chybný start. H. ráda při startu riskuje, 

z dotazníků je však zřejmé, že její hladina přijetí rizikových aktivit je nízká. 

V prvních dvou závodech odstartovala dobře, na MČR při druhém startu zaspala. H. 

vyhovují meziběhy, čím více mezikol má závod, tím pro ni lépe. 

FLOW STAV: V prvním závodě flow stav H. nepociťovala. Závod byl 

poznamenán její předchozí nemocí. Po rozběhu nebyla přesvědčena, že nastoupí do 

finále, obávala se o své zdraví. V závodě neměla pocit, že jí to běží, v rozcvičení se 

necítila dobře, musela se namáhat, aby se koncentrovala, závod pro ni nebyl důležitý. 

Pro optimální naladění na závod svědčí to, že do startovní atmosféry se dostala lehce, 

jakmile si vzala tretry, před startem měla pocit připravenosti, v závodě vnímala 

soupeře před sebou a v blocích vedle sebe. Běželo se jí hůře než výsledný výkon, po 

závodě byla velmi unavena. 
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Ve druhém závodě, na mítinku Pražská tyčka, mohla H. pociťovat optimální 

vyladění před závodem. V rozcvičení se cítila velmi dobře, byla správně rozcvičena, 

nemusela se namáhat, aby se koncentrovala, před startem měla pocit připravenosti na 

závod, lehce se dostala do startovní atmosféry, věřila si. V závodě se však optimálně 

necítila, neměla pocit, že jí to běží, šlapala pod sebe, v závodě vnímala jak soupeře, 

tak i hlasatele. Běželo se jí lépe než výsledný výkon. K závodu byla motivována. 

Ve třetím závodě H. zřejmě optimální vyladění nepociťovala. V rozcvičení se 

necítila dobře, v běhu nebyla uvolněná, musela se namáhat, aby se koncentrovala, 

moc si nevěřila, v závodě neměla pocit, že jí to běží, na druhou stranu se jí běželo 

lépe než výsledný výkon. Pro vnímání stavu plynutí bylo splněno: celý závod měla 

pod kontrolou, před závodem vnímala optimální nabuzenost, měla pocit 

připravenosti, lehce se dostala do startovní atmosféry, v rozcvičení se zabývala 

myšlenkami na závod a soustředila se jen na sebe, pro což svědčí koncentrovanost na 

výkon a dosahování výsledků. Je škoda, že jsem H. nezastihla ani na jednom závodě, 

ve kterém podala vrcholný výkon. 

H. pomáhají k dosažení nejvyššího výkonu tyto podmínky: zdraví, důležitý 

závod, ve kterém o něco jde, motivace, rodinná pohoda, kvalitní soupeři, motivují jí, 

jak se rozcvičují, dynamická hudba na stadioně s dobrou atmosférou, hecování, 

startovní výběhy na maximum s pocitem, že jí to běží. 

H. může dosáhnout stavu flow tehdy, když hude zdravá, celá sezóna se bude 

vyvíjet optimálně s mnoha kvalitními tréninky. Pro H. je důležitá celková tréninková 

a rodinná pohoda, odpočatost. Vyhovuje jí úloha favorita, více jí to motivuje a 

přítomnost trenéra. Potřebuje se rozzávodit, po čtvrtém závodě je schopna podat 

kvalitní výkon. Je pro ni lepší, když optimální vyladění pociťuje alespoň v rozcvičení, 

dodává jí to větší důvěru ve své síly. 

Optimální vyladění u H. vyžaduje: 

zvýšení odolnosti vůči stresovým situačním vlivům, zvýšení úrovně sebedůvěry, 

aspirací a ambicí, nabuzenost. Sice nevyhledává soupeření, ale v závodní situaci plné 

bojového vzrušení si dokáže poradit a přítomnost kvalitních soupeřů jí dostává do 

startovní atmosféry. Nízká anticipace možného selhání i lpění na svých osobních 
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přístupech s mnohaletými závodními zkušenostmi je zajisté u H. kladem. 

Koncentrovanost na výkon a dosahování výsledků i plánování činnosti se sklonem 

dovádět ji do konce je důležitá, ale neměla by v ní vzbuzovat úzkostnost. 

4. 1. 8. KAZUISTIKA- T. K. 

T. K. se narodila v roce 197S. Absolventka VŠ. Sprinterka USK Praha. V roce 

2.002 přestoupila do USK Praha k trenérce J. Jílkové. Mistryně ČR v roce 2002, 2004 

na 4x100 m, 2003 na 100 a 4x100 m. Reprezentovala ve 3 mezistátních utkáních 

(2003-5), z toho 3x v EP. Osobní rekordy: 60 m 7,50 s; 100m 11,73s; 200m 24,40 s. 

DOTAZNÍK PASKO: Pro T. je příznačná vysoká sebedůvěra, průbojnost a 

soupeřivost, potřeba dominovat, prosadit se, prokázat sobě i druhým své schopnosti. 

Nerada se přizpůsobuje druhým, usiluje přidržovat se vlastních přístupů, názorů a 

schémat chování, jednat podle vlastního rozumu a nenechat si vnutit nic, s čím se 

sama vnitřně neztotožní. Je činorodá, s tendencí vzniklé situace spíše samostatně, 

aktivně a bezprostředně řešit, než je intenzivně a pasivně prožívat. 

Sociálně je spíše uzavřená, méně komunikativní, s tendencí k soběstačnosti a 

menší vstřícností. Je méně flexibilní, orientovaná spíše na sebe než na druhé. 

V navazování hlubších přátelských vztahů je obezřetná, v jednání zásadová a 

spolehlivá. Zvýšený sebecit se promítá do vytváření obranných bariér proti 

desintegrujícím vlivům případných neúspěchů, nepřijetí či sociálních tlaků projevy a 

prožitky soběstačnosti, hloubavosti, menší sdílnosti a orientací na intenzivnější 

prožívání svých vlastních výsledů, úspěchů či nezdarů (výkonnost a naplňování 

životních cílů). 

Je bystrá, je s to se vyrovnávat s životní a podnětovou dynamikou, nerada se 

nudí, potřebuje permanentně prožívat něco nového. Reaguje pohotově, někdy málo 

uvážlivě, spíše nižším smyslem pro odpovědnost a vytrvalost. 

DOTAZNÍK SPARO: T. je spíše reaktivní, dynamický typ- pragmatický typ 

osobnosti. U tohoto typu vstupuje do popředí motorická hybnost, která se projevuje 

ve vyhledávání změn při menších regulačních zábranách a vysoké emocionální a 

adjustační rigiditě. Základem je spojení emocionální stability s neregulovaností 
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(snížená autoregulace chování). Pragmatický typ má tendenci ke stabilizování 

podmínek a okolností života a činnosti, což se promítá do "řešitelského", reálně 

orientovaného přístupu k realitě a s tím souvisejících interakčních aktivit. 

Nejvyššího skóre dosáhla v emocionalitě, což svědčí pro intenzitu prožitků a 

vysokou situační citlivost, tato intenzita a dynamičnost je příznačná pro prožitky 

radosti i žalu, strachu i vzteku, lásky i nenávisti. Její chování je anticipované, 

determinované jednak resistencí, jednak sebeovládáním, má silnou potřebu 

porozumění a povzbuzení od druhých, je velmi tolerantní, nemá tendenci prožívat 

úzkost. Důvěřuje ve své síly a schopnosti, má schopnost orientovat se v situacích, 

zvládat potíže s nimiž se v životě setkává, nepřipouští si možnost vlastní 

nepostačitelnosti. 

U T. mt1žeme mluvit o psychické stabilitě, má zálibu v činnostech a 

interakcích s takovým prostředím, které slibují prožívat "bojové vzrušení", soupeření, 

je pro ni příznačná vyšší optimální stimulační hladina, má vyšší aspirační hladinu. 

TYP ZÁ VODNÍKA: Výkonnostní úroveň T. je velmi dobrá. Její závodní 

zkušenosti jsou na domácí půdě vcelku bohaté, v cizině se stále ještě učí a získává 

zkušenosti. Každá účast na kvalitnějších závodech v cizině jí obohacuje. V tréninkové 

skupině trénuje s kvalitnějšími sprinterkami i sprintery, což jí velmi vyhovuje. Od 

roku 2002 závodí v extralize za USK Praha. Závodí velmi ráda, závod pro ni 

znamená nabuzenost, srovnání se soupeři, souboj a maximální koncentraci. Ráda 

prožívá "bojové vzrušení". 

V tréninku nepodává kvalitní výkony, rozdíly mezi tréninkovými a závodními 

časy jsou výrazné. T. je závodní typ. Se svými výkony v halové sezóně byla 

spokojena. Své osobní maximum si v sezóně vylepšila třikrát, celkově o osm setin. 

V závodní situaci na ni nebyly kladeny žádné požadavky zvenčí, požadavky, které si 

na sebe kladla sama, byla schopna splnit. 

PŘEDSTARTOVNÍ STAVY: T. spala před sledovanými dobře, od 8 do 10 

hodin, před MČR se však v noci budila. Nervozitu pokaždé začala pocit'ovat den 

předem, v den závodu se nervozita stupňovala směrem k závodům. Od prvního 

závodu zimní sezóny, veřejné závody, nic neočekávala, brala závod jako test a jen 

doufala, že jí to poběží, s výsledkem byla spokojena. Druhé sledované závody, mítink 
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Pražská tyčka, brala jako test před MČR, výkon neočekávala, byla nachlazena, 

k jejímu překvapení si vylepšila své osobní maximum o 5 setin. Od MČR očekávala 

medaili a osobní maximum, což se ií podařilo. Má vysokou úroveň sebedůvěry, 

ambicí a aspirací. Únavu ani při jednom závodě nepocit'ovala, pokaždé pociťovala 

zvýšenou trému, při MČR vnímala pocit slabosti, což jí prý vyhovuje, na druhém 

závodě měla tíhu ve svalech. Před všemi závody použila povolené povzbuzující 

prostředky a přístroj E-stim (elektrokraniální stimulace). Je pro ni příznačná vyšší 

optimální stimulační hladina. V rozcvičení se vždy cítila dobře, na Pražské tyčce 

vnímala trochu únavu a tuhost v lýtkách, při MČR měla potřebu se více rozcvičit. Své 

myšlenky před závodem soustředila na závod, soupeřky a výsledný výkon, nemusela 

se namáhat, aby se koncentrovala, soustředěnost přišla sama. Pokaždé měla pocit 

připravenosti na závod, pociťovala nabuzenost až přehecovanost, trochu měla strach 

ze soupeřů. V interakčních přístupech dominuje motiv osvědčit se a obava z případné 

možné neúspěšnosti. 

START: T. si před každým startem vytváří pohybovou představu jak startu, 

tak cíle, představuje si startovní výběh, a běh před svými soupeřkami. Pohybovou 

představu si vytváří v sedě za startovními bloky se zavřenými oči. Její taktikou 

v prvním závodě bylo vyběhnout co nejrychleji, ve druhém si dávala pozor na 

soupeřku H.B., která má často chybné starty, chtěla raději "ulít" než zaspat na startu, 

ve třetím závodě se chtěla při prvním startu trefit do výstřelu, riskovat, při druhém 

počkat na výstřel. Při výběhu z bloků se na nic nesoustředila. V prvním i druhém 

závodě odstartovala dobře, mezi prvními, na MČR odstartovala lépe v rozběhu a 

semifinále než ve finále. Na Pražské tyčce měla výbornou reakční dobu. 

FLOW STAV: V prvním závodě T. flow stav nepociťovala, stejně jako 

ostatní sledovaní v prvním závodě, pro optimální vyladění je potřeba se rozzávodit. 

Do startovní atmosféry se dostala velmi lehce, hned po příchodu do závodního 

prostředí, v rozcvičení se cítila dobře, nemusela se namáhat, aby se koncentrovala, 

před závodem měla pocit připravenosti, závod měla pod kontrolou. I když mnoho 

podmínek bylo splněno, běželo se jí hůře, než výsledný výkon, měla strach ze 

soupeřů, v závodě je vnímala, se soupeři přestala komunikovat až při povelu startéra 

"Svlékat". Pro kvalitní výkon nesvědčilo chladno v hale a časové zpoždění závodu. 
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Ve dmhém závodě pociťovala optimální vyladění. Měla pocit, že jí to běží, 

velmi dobře odstartovala, běželo se jí stejně, jako výsledný výkon, v závodě 

nevnímala ani soupeřky, ani diváky, pteci h~hem měia pocit připm vt1nusli, lt:hct: st: 

dostala do startovní atmosféry. V rozcvičení se však optimálně necítila, měla trochu 

tuhé lýtkové svaly, chyběla ji masáž před startem, byla již šest dní nachlazena a 

obávala se svých soupeřek, které v předešlých závodech podávaly velmi kvalitní 

výkony. Domnívám se, že když tréninková zátěž je směřována k určitému závodu a 

dotyčný má "sportovní formu", nemusí být všechny podmínky k optimálnímu 

vyladění splněny. T. si v tomto závodě vylepšila osobní maximum o 5 setin. Pocity 

v rozcvičení zde nebyly pro výkon rozhodující. 

Ve třetím závodě, na mistrovství ČR, pociťovala T. stav plynutí. Celá sezóna 

k tomuto závodu směřovala. T. se na tento závod připravovala psychicky nejméně tři 

dny předem. Byla koncentrovaná, před finále měla pocit připravenosti, pociťovala 

nabuzenost až přehecovanost, což jí vyhovuje, v postupových kolech taktizovala, 

naplno běžela až finále, po závodě měla pocit, že podala vrcholný výkon. Po závodě 

byla unavena. Proti vnímání stavu plynutí mohla být pociťovaná zvýšená tréma, 

soustředěnost na soupeřky, obava z nich a skutečnost, že jí záleželo na výsledném 

výkonu. 

T. pomáhají k dosažení nejvyššího výkonu tyto podmínky: nabuzenost až 

"přehecovanost", znalost výkonů svých soupeřů- uvědomuje si své šance, pohybová 

představa, ponořenost do sebe, důležitost závodu s atmosférou, sebedůvěra a důvěra 

trenéra v její formu, dobré výkony v předchozích závodech, dynamická hudba, 

masáž, povzbuzující prostředky, podpora rodiny. 

T. může dosáhnout stavu plynutí tehdy, když má výbornou reakční dobu a 

vystartuje mezi prvními, když si věří, před důležitým závodem patřičně odpočívá a 

své aktivity omezuje vzhledem k závodu, i životosprávu. Je pro ni charakteristická 

nižší úroveň vnitřní kázně a sebekontroly. K výkonu jí pomáhá přítomnost její 

trenérky, nechce od ní radu, ale podporu a dodání jistoty. Vyjadřuje silnou potřebu 

porozumění a povzbuzení od druhých. Kvalitní výkon v postupových kolech jí 

dodává jistotu. Vyhovuje jí, když je v roli favorita, motivuje jí to, ráda zná před 
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závodem výkony svých soupeřek. Nerada před závodem komunikuje se soupeřkami, 

obzvlášť před finále. 

Optimální vyladění u T. vyžaduje: 

vysokou úroveň sebedůvěry, zvýšení vnitřní kázně a sebekontroly, větší 

ochotu měnit své přístupy a názory, nejednat vždy podle svých potřeb, nechat si 

poradit, nemít výraznou obavu z případné možné neúspěšnosti, pocit nabuzenosti až 

přehecovanosti (vyšší optimální stimulační hladina), mírné snížení aspirační hladiny, 

porozumění a povzbuzení od trenéra a rodiny. 

Ve výkonnostním sportu je dobře, když jedinec směřuje k dosahování 

maximálních výsledků, má odpovědnost při plnění úkolů setrvalé povahy a tendenci 

k soupeřivosti. 

4. 2. ROZDÍLY V PASKU A SP ARU 

4. 2. 1. ROZDÍLY VP ASKU 

Snažila jsem se najít podobnosti a rozdíly v interakčních tendencích a 

sebepojetí osobnosti. U mnou osm sledovaných sportovců jsem nenašla žádnou 

charakteristiku, která by byla společná všem. 

Společným znakem sedmi probandů je: 

sociální uzavřenost (nízká kontaktívnost) - kromě R. G. - profil stažené, 

hloubavé, společensky málo kontaktivní osobnosti se zvýšeným sebecitem, obávají se 

obnažit své nitro, vytvořením obranných bariér proti desintegrujícím sociálním 

vlivům si zachovávají vnitřní integritu 

troufalost - kladné skóre - kromě O. K. - výraznost ne vždy dostatečně 

uvážené a přitom dominující sebedůvěry a potřeby prosadit se, získat uznání a obdiv, 

moc jednat bez ohledu na potřeby a zájmy druhých, na základě vlastního rozhodnutí 

se. 

Společným znakem šesti probandů je: 

spontánnost- záporné skóre- kromě K. B., R. G.- kladné skóre vyjadřuje 

bohatost a bezprostřednost vnitřního postihování, prožívání a zpracování 

podnětových situací a pohotovost účinně na ně reagovat bezprostředními, spontánně 

přijatými a spouštěnými strukturami aktivit. 
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4. 2. 2. ROZDÍLY VE SP ARU 

Společným znakem všech probandůje: 

a) kladné skóre rysu extremity, i když jeho hodnota z-skóru se pohybuje od 0,16 

- 2,55. Z rozboru relací získaného skóre ke škálám ostatním lze toto pojímat jako 

ukazatel extremity osobnosti ve smyslu míry, intenzity vybočování z "populační 

normy"; 

b) záporné skón: v rysu sociální exhibicionismus, jeho hodnota se pohybovala 

v rozpělí z-skóru mezi (- O, 17) - ( -1 ,87), daný jedince jedná nezávisle na tom, co si o 

jeho jednání myslí oslalní- "zůstává svůj". 

Jediný znak náležící všem sedmi probandům kromě T. K. je záporné skóre 

v rysu femininní versus maskulinní typ interakce - při nízkém skóre je jedná o 

manifestovanou feminitu. 

Následující rysy jsou příznačné pro šest probandů: 

aspirační úroveň- záporné skóre- kromě T. K. a L. K.- svědčí o velmi nízké 

ambicióznosti 

úzkostnost- kladné skóre- kromě O. K. a T. K.- tendence prožívat úzkost 

určité míry a kvality 

emocionalita- kladné skóre- kromě Š. K. aJ. S.- skóre svědčí pro intenzitu 

prožitků a vysokou situační citlivost 

hladina resistence vůči rušivým podnětům - záporné skóre - kromě K. B. a 

J. S. -nízká schopnost sebeovládání a autoregulace 

rigidita versus flexibilita- záporné skóre- kromě T. K. a K. B. -lpění na 

svých osobních přístupech a názorech 

lehkomyslnost versus odpovědnost- záporné skóre- kromě H. B. a K. B. -

nezodpovědnost, nespolehlivost ležérnost ve vztahu úkolům, lidem, možným 

důsledkům 

frustrovanost versus cílesměrnost- záporné skóre- kromě O. K. a K. B. -

jedinci s nestálými či situačně poddajnými schématy projevů 

potlačená versus vysoká sebejistota- záporné skóre- kromě O. K. a T. K.­

potlačená důvěra ve své síly a schopnosti 
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prožitkový versus reagující přístup- záporné skóre- kromě Š. K. a T. K. -

situačně prožitkový přístup, orientace na aktuální či možné dopady a důsledky, aniž 

by byly uvažovány možnosti, jak jim předcházet. 

I když v dotaznících mnou použitých v diplomové práci jsem nenašla mnoho 

společného probandům, nic nemění na faktu, že všichni sprinteři se pohybují do 1 O 

místa v tabulkách ČR výkonů na 100 nebo 60 m. 

Pro sledované sprintery je nejpříznačnější vzrušivý, resp. spontánní typ, jehož 

základem je spojení emocionální nabuditelnosti se spontánní situační reagencí. 

Modifikace tohoto typu lze charakterizovat jako jisté protiklady klidného 

(vyrovnaného) typu. Nejméně příznačný typ osobnosti je pro muže reaktivní, resp. 

dynamický typ osobnostní struktury, u něhož vystupuje do popředí motorická 

hybnost. 

U sledovaných sprinterek nelze vytyčit n~jpříznačnější osobnostní typ. 

Nejméně příznačný osobnostní typ u všech žen je klidný, vyrovnaný typ, příznačný 

nižší psychickou vzrušivostí, kdy jde o spojení emocionální stability s regulovaností. 

Profesor O. Mikšík provedl v letech 1976-1994 testování českých 

olympioniků dotazníkem Sparo. V souboru 148 mužů zabývajících se atletikou 

(prům. věk 24,9 let) a v souboru 161 mužů zabývajících se kolektivními sporty 

(prům. věk 23,3 let) nelze vymezit žádný převládající typ osobnosti. Všechny 

taxonomické koeficienty individuálně příznačných osobnostních profilů se pohybují 

mezi (-0,17)- 0,10. 

- Muži zabývající se atletikou se nejvíce lišili od obecné populace ve vysoké 

regulační variabilnosti, která je příznačná nízkým sebeovládáním, sníženou 

autoregulací chování a manifestovanou feminitou. Nejvíce sevřenější byli 

v následujících znacích: anomálie osobnosti, extremita, hladina benevolence a 

tolerance. 

- Muži věnující se kolektivním sportům se od obecné populace nejvíce lišili: 

v kognitivní invariabilnosti, která je příznačná trendem k interakcím s prostředím 

stabilnějším, nízkou kognitivní kapacitou pro dynamické postihování zpracování 

situačně proměnných; motorickou hybností, která se u nich projevuje tendencí 

vyhledávat klid při vysoké emocionální vzrušivosti, regulovanosti a přizpůsobivosti; 
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smyslovou impresí - záliba ve výrazně stabilních formách působení na smysly; 

intenzitou vnitřního prožívání - chudou autostimulací; pohybovým neklidem 

vyhledávání bezpečného způsobu života ve stabilním prostředí; emocionalitou 

nízká emotivní citlivost; hladinou benevolence a tolerance - vysoká tolerance; 

vysokou sebejistotou; reagujícím přístupem činnostní přístup. Tento soubor byl 

nejvíce sevřenější ve stejných znacích jako soubor atletů: anomálie osobnosti, 

extremita, benevolence a tolerance. 

-Sportovci, zkoumaní Mikšíkem, byli nejvíce sevřenější ve třech rysech: anomálie 

osobnosti, extremita osobnosti a hladina benevolence a tolerance, v které jsou i mnou 

zkoumaní sprinteři nejvíce sevření. 

V souboru 46 žen zabývajících se atletikou (prům. věk 21 let), v souboru 90 

žen věnujících se individuálním sportům (prům. věk 20,2 let) a v souboru 131 

vrcholových sportovkyň nelze, podobně jako u mužů, vymezit žádný převládající typ 

osobnosti. Všechny taxonomické koeficienty individuálně příznačných osobnostních 

profilů se pohybují mezi (-0,18)- 0,12. 

- Ženy zabývající se atletikou se nejvíce lišily od obecné populace v nízké 

emotivní citlivosti, v důrazu na sebeprosazování a vysokou hladinou resistence vůči 

rušivým podnětům. Nejvíce sevřenější byly v následujících znacích: anomálie 

osobnosti, extremita, hladina benevolence a tolerance, sebeprosazení. 

- Sportovkyně věnující se individuálním sportům se nejvíce lišily od obecné 

populace v emoční chudosti, pohybovém neklidu, tendence k situačnímu uvolňování 

vnitřních napětí, ve vysoké aspirační úrovni a v nevázanosti. Nejvíce sevřenější byly 

v následujících znacích: extremita, hladina benevolence a tolerance. 

- Vrcholové sportovkyně se nejvíce lišily od obecné populace ve vysoké úrovni 

aspirace, v sebeprosazování, sociálním exhibicionismu, reagujícím přístupu, 

tendence vzniklé situace řešit, maskulinním typu interakce, optimismu, nevázanosti, 

regulační variabilnosti, snížená autoregulace chování, anomálie osobnosti. Nejvíce 

sevřenější byly v následujících znacích: extremita, hladina benevolence a tolerance. 

- Ženy se celkově od obecné populace lišily ve čtyřech znacích: vysoký skór 

v úrovni aspirace, nízký skór v nevázanosti, vysoký skór v sebeprosazování 

(hypertrofie sebecitu) a emoční chudosti (nízká emotivní citlivost). Mnou zkoumané 
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sprinterky se od populace převážněji liší jen v emoční chudosti. Nejvíce byly 

sportovkynč zkoumané Mikšíkem sevřené ve dvou znacich -hladina henevolfmc:e n 

tolerance a extremita (intenzita vybočování z "populační normy"), ve které jsou 

sevřené i mnou zkoumané sprinterky. 

4. 3. POZOROV ÁNÍ ZÁ VODNÍKŮ PŘED STARTEM 

V pozorování závodníků pi·ed staticm jsem se soustředila na ty činnosti 

závodníků, které jsou pro nč specifické, nebo které na druhou stranu nejsou obvyklé. 

Na velkých domácích závodech (MČ~R) nebo na mezinárodních závodech probíhá 

příprava závodníka následovně: rozcvičení probíhá na rozcvičovacím stadióně, 

sportovci se rozcvičují jen na současně probíhající disciplíny, takže soupeři se 

neustále potkávají a závodní napětí již zde panuje. Prezentace je většinou 20 - 30 

minut před disciplínou, závodník se musí odprezentovat, jsou mu zkontrolovány 

závodní tretry, závodní čísla, na velkých závodech přelepeny všechny reklamní 

nápisy a odebrány elektronické přístroje. S koncem prezentace jsou závodníci 

seřazeni dle jednotlivých běhů a společně odvedeny na závodní plochu. Zde mají 

kolem 10 - 15 minut, aby se připravili na závod. Těchto deset minut, které jsem 

sledovala, je pro mě nejnapínavějších deset minut rozcvičení, lze se v nich 

zkoncentrovat, ale i velmi rozladit, zde je již závodník odkázán sám na sebe. 

Na vybraných závodech jsem použila metodu videozáznamu, po skončení 

závodu jsem s jednotlivými závodníky videozáznam konzultovala. Překvapilo mě, že 

závodníci měli pouze málo svých pocitů k doplnění. 

L. K. - L. před závody působí nejistě,velmi nervózně. Nervozitu lze 

vypozorovat z neustálého lehkého poskakování, není soustředěn do sebe, sleduje své 

soupeře při jejich činnostech vypadá to, jako že neví, co má dělat. Občas komunikuje 

se soupeři. Na čem si dává záležet je úprava treter. Startovní bloky si připravuje bez 

metru, jen podle stop. Po povelu "svlékat" si L. srovnává své věci. Těsně před 

vstupem do bloků vypadá velmi uvolněně, jeho tělo není napnuté jako ostatních 

sprinterů, pro L. není specifické demonstrovat svoji sílu soupeřům. V blocích již L. 

nezkontroluje pohledem závodní dráhu. L. neprovádí před startem žádné rituály, 
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nevěří na to. Po shlédnutí videozáznamu souhlasil, že nepůsobí jistě, tvrdí, že má 

stanoven svůj sled činností, které provádí, na soupeře se neohlíží. 

O. K. -O. působí před závody velmi klidně, koncentrovaně, jeho pohyby, 

kromě rozcvičení, jsou velmi pomalé, klidné, nikam nepospíchá. O. je více než L. K. 

ponořen do sebe, nevšímá si svých soupeřů, nekomunikuje s nimi. Startovní bloky si 

připravuje bez metru, dle stop. Po povelu "svlékat" si v klidu srovnává své oblečení, 

nepospíchá, svůj pohled má upřený vpřed. Před vstupem do bloků zadrží dech a po 

chvíli prudce vydechne, tělo je napnuté. Velmi pečlivě nastavuje nohy do hlok1':t, 

srovná se ve startovní pozici, vždy ještě zkontroluie závodní trať pohledem. Zdá se, 

jako kdyby veškerou dynamiku a rychlost si šetřil na trať. Sám sebe komentuje jako 

soustředěného na závod. 

R. G. - R. působí před závody nabuzeně, dynamicky. R. se soustředí na sebe, 

komunikuje jen se svými tréninkovými kolegy. V rozcvičení dost poskakuje, jeho 

pohyby jsou dynamické, prudké. Startovní bloky si připravuje pomocí metru a věnuje 

této činnosti docela pozornost, dbá na to, aby se mu nehnuli. Srovnává si po svléknutí 

své věci, urovnává si vlasy (dlouhé vlasy), před vstupem do bloků dvakrát dynamicky 

poskočí, hecuje se poplácáním si svalů, i mimických. Dlouho si v blocích srovnává 

ruce, což provází kýváním těla v poloze "připravte se", po upravení bloků pohlédne 

na závodní trať a sklopí hlavu. Jak sám říká, v blocích provádí stále stejné pohyby, je 

to pro něj rituál. Videozáznam bral s lehkostí, při záznamu v blocích byl schopen říct 

přesně, co bude následovat. 

J. S. - J. působí nabuzeně, neustále si poklepává svaly. Soustředí se na 

závod, vytváří si pohybovou představou vsedě za bloky - představu doprovází pohyb 

paží. Pozornost věnuje i úpravě treter. Startovní bloky si nastavuje bez použití metru, 

dle stop. Pohled má upřený vpřed na závodní trať. Těsně před vstupem do bloků 

tonizuje kotníkovými poskoky, i zde si vytváří pohybovou představu opět 

doprovázenou pohybem paží. Po srovnání se v:e startovních blocích ještě kontroluje 

trať. Po shlédnutí videozáznamů neměl, co dodat. 

Š. K. - Š. v rozcvičení vypadá vyrovnaně, při pohybu se plně soustředí na 

prováděnou činnost, ale stále komunikuje se soupeřkami, na tvářích má stále úsměv, 
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obličej je klidný. Po rozcvičení sedí delší dobu za startovními bloky, proklepává si 

nohy. Část oblečení si svléká, srovnává si ho do košíku, již nepobíhá, ale přechází ve 

své dráze, její pohled je soustředěn vpřed. Startovní bloky si nastavuje pomocí metru, 

přípravě bloků věnuje delší čas, kontroluje bloky, aby se nepohnuli. Při povelu 

"svlékat" nepospíchá, své oblečení si srovnává. Před vstupem do bloků následuje 

ještě krátké soustředění - pohled je upřený vpřed, tělo je napnuté. Ve startovních 

blocích po pečlivém nastavení nohou do bloků následuje ještě pohled vpřed, poté již 

vyčkává na povel "pozor". Při sledování videozáznamů je velmi komunikativní, 

zdůvodňovala své prováděné činnosti. 

K. B. - K. působí na jednu stranu před závody nabuzeně, na druhou stranu 

nervózně. I ona, jako L. K., sleduje své soupeře a velmi se o ně zajímá, snaží se se 

soupeři nekomunikovat. V rozcvičení občas vyhledává pohledem radu trenéra nebo 

svého otce. Velkou pozornost věnuje K. přípravě startovních bloků, přeměřuje je 

dvakrát metrem a po chvíli se opět ke kontrole vrací. Jako jediná u nich klečí a záleží 

ji opravdu na každém milimetru. Jak sama vypovídá, dodává jí to určitou jistotu, je to 

pro ní rituál. Při svlékání je rychlejší, následují tonizační kohtníkové poskoky a 

nabuzovací propleskání hýžďových svalů. V blocích si poměrně dlouho srovnává 

ruce a usazuje se, doprovází to mírným kýváním horní poloviny těla. Sama říká, že 

delším kýváním chce znervóznět soupeřky. K. nebyla schopná k videozáznamu nic 

dodat, ráda ho shlédla. 

H. B. - H. působí před startem vyrovnaně. Před startem se skoro nejvíc 

pohybuje, chodí, provádí jednotlivé speciální cvičení. Dost se zabývá svými vlasy a 

neustále si je upravuje. Se svými soupeřkami mírně komunikuje, ale zdá se, že je stále 

vnitřně soustředěná. Je pro ni typický leh s podporem za rukama za bloky 

s uvolňovacími pohyby nohou. Jako jediná sleduje neustále hodiny. Při povelu 

"svlékat" nepospíchá, věci si skládá pečlivě do košíku. Těsně před startem je 

v pohybu, mírně poskakuje, poplácává si hýžďové svaly. Po ulitém startu dobíhá 

nejdál a v klidu se vrací, snaží se opět zklidnit. H. na sebe působila ve videozáznamu 

velmi klidně, uvolněně. Hodinky prý sleduje proto, že má své rozcvičení přesně na 

minuty rozloženo. Před každým startem je pro ni důležité zklidnění, leh a uvolnění si 

svalů. 
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T. K.- Hodnotit sebe sama jak působím před startem není jednoduché, ale 

pokusím se o to. Z videozáznamu působí T. nabuzeně, lehce nervózně, velmi 

soustředěně do sebe. Se soupeřkami se nebaví, ani pohledem je nevyhledává. 

Startovní bloky se vyměřuje pomocí metru. Před startem si vytváří pohybovou 

představu závodu v sedě za bloky, pohyb je doprovázen mírnými pohyby nohou. Před 

povelem svlékat je v klidu, pohled je upřen na závodní trať. Po povelu "svlékat" 

nepospíchá, věci si skládá do košíku, následuje dynamický poskok se skrčením 

končetin, propleskání hýžďových a mimických svalů. Do bloků nalézá jako první, 

naopak nejpomaleji se zvedá do povelu "pozor". Sebe jsem hodnotila pouze 

z videozáznamu. 

Z pozorování je zřejmé, že všechny sledované ženy si své startovní bloky 

vyměřují pomocí metru, narozdíl od mužů, přesné postavení nohou je pro ně důležité. 

V blocích v kleku si všechny ženy srovnají vlasy, řetízky a dres, dávají pozor na 

nastavení nohou do startovních bloků a na umístění rukou. Muži si před vstupem do 

bloků navlékají své kombinézy. Z pozorování je zřejmé, že ženy do bloků nalézají 

dříve, muži potřebují chvíli času na koncentraci a nabuzení. Všichni pozorovaní 

nepospíchají se svlékáním, své oblečení si srovnají do košíků, naučili se v tomto 

okamžiku již neznervózňovat. Při srovnání s nižší úrovní, méně zkušení závodníci se 

svlékají ještě před povelem, při svlékání velmi pospíchají, aby nezdržovali. 

4. 4. NEJVYŠŠÍ VÝKON 

Zajímali mě podmínky, při kterých jsou sprinteři schopni podat nejvyšší 

výkon. Tuto otázku jsem položila sprinterům v rozhovoru. Nejvyšší výkon bývá 

roven sezónnímu maximu, blíží se nebo je roven osobnímu maximu, v nejlepším 

případě má hodnotu osobního rekordu. V během sezóny jsem měla možnost udělat 

osm rozhovorů po osobních rekordech, některé rekordy byly v dalších závodech 

posunuty, některé byly pouze halové, dané rozhovory se týkali dvou mužů a dvou 

žen. 
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Sprinterům jsem položila otázku "V jakém stavu jste schopen/schopna podat 

nejvyšší výkon?". Jednotlivé odpovědi jsem seskupila do 14 - ti kategorií podle 

podobnosti a seřadila je do následující tabulky. 

Tab. 2. Kategorie, které pomáhají k dosažení nejvyššího výkonu 

CELKOVÝ 

KATEGORIE POČET MUŽI ŽENY 

optimální nabuzenost 6 2 4 

1'ozzávodě11ost, dobrý 

výkon v předešlých 

startech 6 2 4 

sebedůvěra 6 4 2 

teplé počasí + rozehřátost 6 4 2 

atmosféra na stadionu 6 2 4 

kvalitní soupeři 5 1 4 

důležitost závodu 5 2 3 

psychická pohoda 4 2 2 

zdraví 3 o 3 

koncentrace na sebe 3 2 1 

odpočatost před závodem 2 2 o 
motivace k závodu 1 o 1 

role nefavorita 1 1 o 
žádné požadavky na 

sprintera 1 1 o 
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V. DISKUSE 

Psychologická příprava závodníků v atletice patří k velmi zanedbávaným 

problémům. Roli psychologa ve většině případů zastává trenér. Jak jsem zjistila, 

obzvlášť muži se svojí psychikou spíše nezabývají, buď jim to běží, nebo neběží, 

chybu většinou hledají v natrénovanosti a předzávodní přípravě (závod z plného 

tréninku, více závodů v kuse, nedůležitý závod pojímaný jako trénink s více starty). 

Pro mnohé je přítomnost trenéra důležitá a u žádných závodů svých svěřenců v Praze 

ani jeden z trenérů nechyběl. Jen pro jednu závodnici nebyl trenér v průběhu závodů 

nezbytný. K psychologické přípravě, tréninku duševních schopností se sportovci 

většinou uchylují až když jejich výkon neodpovídá dlouhodobě očekávané 

výkonnosti, nebo po traumatické zkušenosti zabraňující správnému provádění pohybu 

(překonání strachu). Když se sportovci rozhodnou vyhledat pomoc odborníka, hledání 

není jednoduché. Domnívám se, že psychologů, kteří se zabývají psychologií sportu a 

mají zkušenosti z terénu, není mnoho, nebo atletika pro ně není lukrativní sport. 

Csikzentmihalyi objevil flow stav ve výzkumu, ve kterém se dotazoval osob, 

které byly zaujaty svou činností, aniž by za to dostávaly konvenční odměnu. Někdo 

by mohl namítnout, že ve vrcholovém spurtu jsou sportovci za výkon odměňovány 

(plat, kalumý), ale mnoho atletů stále provozuje sport pro pocit uspokojení z výkonu, 

pro prožitek, proto, že jsou v této oblasti dobří a jejich úsilí dosáhnout této 

výkonnosti je stálo mnoho úsilí. I když vrcholový sport je odměňovaný, je možno 

flow stavu dosáhnout. Atletika nemá u nás vysoké postavení mezi sporty, špatně se 

shání sponzoři, finanční odměny za závody jsou oproti jiným sportům zanedbatelné. I 

když vybraní sprinteři jsou u nás na vrcholové úrovni, stejně by se jejich závodní 

činnost mohla nazvat amatérskou. Důležitá zde stále zůstává otázka osobní stimulace 

k výkonu, snaha o seberealizaci a uplatnění v tomto sportovním odvětví. 

Bašný (2003) uvádí v definici flow stavu, že dosažený výkon se musí blížit 

mistrovství. Není náhodou, že právě na MČR si převážná většina atletů vytváří své 

osobní maxima nebo nejlepší sezónní výkony. V plánování tréninkové náplně 

znamená mistrovství ČR vyústění sportovní formy, obsah tréninku směřuje k tomuto 

závodu, vyladění se většinou provádí až před tímto závodem. I motivace a 

koncentrace směřuje hlavně k tomuto závodu. MČR je pro české sprintery 
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nejdůležitější závod. Atmosféra bývá velmi dobrá, účast kvalitních soupeřů je 

zaručena. Pro zjištění podmínek k nejvyššímu výkonu a podmínek pomáhající 

k optimalizaci APS by bylo zajímavé provést rozhovory vždy po dosažení osobního 

rekordu, ale cílem šetření bylo i zachycení závodů při kterých sprinteři nedosáhli 

svých očekávání. Čekání na rozhovor po osobním rekordu by bylo časově náročné. I 

hodnocení výkonů a vyladěnost psychického stavu se dá jen těžko posoudit. V závodě 

je jasné pravidlo, kdo je první v cíli, je vítěz, výkony se dají objektivně měřit i 

srovnávat. Zajímá-li nás však vyladěnost psychického stavu, musíme brát pouze 

jedince a porovnávat jeho výkony ne s ostatními, ale hledat souvislosti v sezónních 

časech, ve výkonnostním růstu, v odchylkám jednotlivých závodů, v psychickém 

stavu v tréninku a před závodem. Lidská kondice je v praxi obtížně dělitelná na 

tělesnou a duševní. Výkon podaný v konkurenci kvalitních zahraničních soupeřů na 

mítinku je daleko cennější, než stejný výkon v domácích podmínkách na méně 

důležitých závodech. Na kvalitních závodech je tlak na osobu a na výkon daleko 

větší. Machač a kol. (1985) uvádí, že v okamžiku závodu by vše, co znamená silnčjší 

strach a úzkost mělo ustoupit do pozadí a uvolnit prostor pozitivní emoční tenzi, 

lehkosti. Realizace je složitější. Není snadné oprostit se od vážnějších starostí a 

uvolnit se. Zde je nevyužívaný prostor pro sportovního psychologa a prostor pro 

regulaci aktuálních psychických stavů. 

V kapitole "aktuální psychické stavy ve sportu" uvádím rozdělení APS. 

Soutěžní stavy v atletických sprinterských disciplínách jsou, ale jsou velmi krátké a 

regulace zde není možná. Jedině, že bychom považovali za soutěžní (závodní) stavy 

stavy těsně před startem, od povelu svlékat do výstřelu, v tomto případě by APS bylo 

možné ovlivňovat, proběhnutí závodní tratě na 60 m trvá mužům 6,70 - 7,05 s, 

ženám 7,40-7, 65 s. 

Čemikovová (1975) se zabývala sportovními emocemi. Emoce jsou nedílnou 

součástí sportovního střetnutí, diváky je to velmi žádaná komodita. Čemikovová 

rozdělila sportovní emoce, ty však ve větší míře postihují jen emoce v závodě, nebo 

těsně po něm. Závod však sportovec může prožívat i několik dní. Jak někteří 

sledovaní sprinteři uvedli, prožitky a emoce závodu se s dobou mění, jinak je vnímán 

závod ihned po doběhnutí, po několika hodinách a třeba druhý den. Setkala jsem se 

102 



s tim, že sprinter chtěl druhý den po závodč zml:uit svují výpuvěu', závuu vnímal již 

úplně jinak. Bylo důležité udělat rozhovory v den závodu, nejdéle do dvou hodin, a 

nebo do té doby, než sprinter opustí stadión, protože mě zajímaly stavy bezprostředně 

ovlivňující závod, stavy naplnění očekávání a závodní pocity. Pro důkladnější 

postihnutí prožívání závodu byl pomocný videozáznam, který závodníky vrátil do 

činnosti a sprinteři mohli popisovat, co v jakém okamžiku vnímali a prožívali. 

Jsem si vědoma faktu, že zkoumaný soubor je malý, 4 muži a 4 ženy. 

Stanovená kritéria vice sprinterů však nesplnilo. S větším souborem bych se mohla 

více věnovat osobnostním charakteristikám a hledat jim společné rysy, pro mě hy ln 

zajímavčjší včnovat se více jedinci a pokusit se najít podmínky, které jsou 

bezprostředně u nich nutné k dosažení nejvyššího výkonu a nutné pro optimální 

vyladění. Přesto jsem shledala několik společných rysů. V základní stmktuře 

psychické variabilnosti osobnosti se mnou zkoumaný soubor 4 mužů shoduje se 

souborem 309 mužů zkoumaných Mikšíkem (1983) v tendenci k bezprostřednímu až 

situačně disinhibovanému chování, ústící do spontánnějšího osobnostního typu 

(SPARO). U mužů a žen je výraznější vyhledávání dynamičtějších vnějších podnětů, 

pro něž je příznačná vyšší vzmšivost a motorická hybnost. U žen se jedná převážně o 

dynamický typ osobnosti se sklony k větší hybnosti při výrazné emocionální stabilitě. 

Neshledala jsem u mužů a žen zálibu ve změně, u mužů překvapivě touhu po 

vyniknutí a u žen větší bezprostřednost chování a sklon k improvizaci. Protože jsou 

sprinty vykonávány ve velmi krátkém časovém úseku maximální intenzitou a 

s maximálním úsilím a kladou vysoké nároky na cílevědomou maximální mobilizaci 

všech psychických funkcí je potřeba, aby sprinter byl bezprostředně dynamický, 

motivující a koncentrovaný, tomu odpovídá vysoký skór v kognitivní variabilnosti 

(SPARO). Nízký počet zkoumaných osob ( 4 muži, 4 ženy) neumožňuje hledat něco 

pro ně průkazněji společného co do osobnostních profilů. 

Flow je, jak jsme již výše uvedli, optimální duševní stav, který nastane, když 

je navozena rovnováha mezi výzvami a schopnostmi během aktivity. Protože běh na 

60 m v provedení sprinterů zařazených do mého souboru tuto definici splňoval, 

domnívám se, že jsem mohla vyvozovat určité závěry o flow stavu z pozorování, 

rozhovorů se sprintery a osobnostních charakteristik jedinců. Jsem přesvědčena, že u 
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každého musí být splněny kromě obecných i specifické podmínky pro dosažení 

tohoto stavu, protože u každého je potřeba k maximálnímu výkonu jiný stav 

výchozího nabuzení. V jednotlivých kazuistikách jsem se pokusila podat doporučení 

pomáhající k dosažení stavu flow a optimálního vyladění, doporučení je však jedna 

stana věci, jeho realizace druhá. Uvědomuji si, že naplnění uvedených podmínek není 

jednoduché a vyžaduje to od sportovce jistou sebereflexi a práci na sobě, např. 

ideomotorický trénink napomáhá optimalizaci APS, jak bylo uvedeno výše, ale jen 2 

sprinteři a 2 sprinterky realizují pohybovou představu před startem. 

Co se týká pozorování, domnívám se, že sprinteři necítili, že jejich chování je 

předmětem mého pozorováni, při závodech jsou fotoaparMy 1 kamery normální 

součástí, setkávají se s n1m11 v tréninku. Před startem není stanovené žádné chování, 

které by bylo sociálně žádoucí, proto si myslím, že má přítomnost chování účastníků 

nijak neovlivnila, přetvařovat se před startem by bylo nežádoucí, protože by jistě 

výkon v závodě byl tím poznamenán. Z vlastní zkušenosti znám, že přítomnost 

kamer, či přímo vysílání v přímém přenosu je pro mě motivující a stimulující, na 

druhou stranu s vědomím horších výkonů před závodem a bez pocitu formy kamery 

mohou působit demotivačně a vyvolávat větší stres než je žádoucí. 

Bylo by jistě zajímavé zjistit jednotlivé rituály závodníků před závody a před 

jednotlivými starty, ale s ohledem na to, že jsem se závodníky ve velmi dobrém 

kontaktu, věřím, že by mi je ne všichni chtěli sdělit. Ani cílem diplomové práce 

nebylo zjišťování rituálů. 

Vybrala jsem si téma, které je na jednu stranu velmi zajímavé, na druhou 

stranu mnoha lidem cizí, tak jako sport obecně. Napsané literatury o vrcholovém 

sportu je nepřeberné množství, novější literatury však není mnoho. Proto v diplomové 

práci vycházím ze starší literatury, novější literatura je spíše v podobě článků 

z odborných časopisů. 
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VI. ZÁVĚR 

V diplomové práci jsem se zabývala problematikou aktuálních psychických 

staví'!. Splnila jsem vytyčený cíl přispět k rozšíření poznatků o úrovni aktuální 

psychických stavů spriuterů ua tratkh 60 m měnícít:h se s důležitostí jednotlivých 

startů. V diplomové práci jsem shromáždila údaje ze tří závodů různé důležitosti, kdy 

vždy jedním z nich bylo mistrovství ČR mužů a žen v hale z roku 2005. 

Upřednostnila jsem individuální kazuistický přístup. 

Klíčová byla individuální psychologická diagnostika vybraných sportovců. 

Nebylo důležité pátrat v osobnostním profilu po tom, co je jim společné, ale po tom, 

co individuálně determinuje struktury prožitků a výkonnosti v závodě a na čem stavět 

systém psychologické pomoci ve zcela konkrétním, individuálně příznačném směru. 

Testování sprinterů vybranými dotazníky (PASKO, SPARO) neukázalo převahu 

žádného osobnostního rysu. Zjištěné osobnostní charakteristiky jsou značně 

individuální a nejsou rozhodující pro konečné umístění v závodě ani pro předvedený 

výkon. 

Pro objasnění prožívání závodu u osmi českých sprinterů a sprinterek 

zařazených do reprezentačního výběru bylo použito rozhovoru a pozorování. 

Prožívání závodu se liší jak u jednotlivých sprinterů, tak u konkrétního jedince 

s důležitostí závodu a s výkonnostní formou, jak bylo předpokládáno. 

V uvedených kazuistikách závodníků jsem podala individuální doporučení a 

podmínky k dosažení jak stavu flow, tak optimálního vyladění. 
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v , 

VIII. PRILOHA 

Příloha 1 

Řízený rozhovor 

Jméno a příjmení: 

Trenér: 

Jak dlouho se věnujete sprintům? 

Čas rozhovoru: 

1. Co pro Vás obecně znamená závod? 

2. Závodíte rád( a)? 

PŘÍPRA VNÁ FÁZE ZÁVODU: 

1. Jaké byly Vaše tréninkové výkony? 

Výkonnost: 

2. Byl Váš trénink speciálně zaměřený na tento závod? 

Věk: 

3. Spal( a) jste na dnešek dobře? Kolik hodin jste spal( a)? 

4. Kdy jste začal( a) pociťovat nervozitu před dnešním závodem? 

5. Jak je tento závod pro Vás důležitý? Velmi x středně x vůbec 

6. Co jste od dnešních závodů očekával? 

7. Byl(a) jste k dnešnímu závodu motivován(a)? 

8. Měl( a) jste úlohu favorita? Ano x Ne 

Jste raději v roli favorita? A x N Jak Vás to ovlivňovalo? 

9. Zajímal(a) jste se o výkonu svých soupeřů před dnešním závodem? 

AxNxZnal 

1 O. Může výsledek dnešního závodu něco ohrozit? 

ll. Jaké jsou Vaše závodní zkušenosti? 

12. Podáváte na tréninku kvalitní výkony? 
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PŘED ST ARTOVNÍ STA VY: 

1. Pociťoval( a) jste zvýšenou trému, pocit slabosti, únavu, tíhu ve svalech? 

2. Dostal( a) jste se lehce do startovní atmosféry? 

3. Využil( a) jste před startem některé aktivační nebo naopak relaxační 

metody? Ano x Ne Jaké? Znáš některé? __ _ 

4. Užil( a) jste některý z povzbuzujících prostředků? Ano x Ne 

5. Jaké byly Vaše pocity při rozcvičení? 

6. Jakými myšlenkami jsi se zabýval v rozcvičení? 

7. Musel( a) jste se namáhat, aby jste se koncentroval( a)? 

8. Měl( a) jste těsně před startem pocit připravenosti? 

9. Jak byste hodnotil(a) svojí nabuzenost před startem? 

Apatie Nabuzenost Přehecovanost 

10. Měl( a) jste strach ze soupeřů? 

ZÁVOD: 

1. Věřil( a) jste si? 

2. Byl( a) jste správně rozcvičen( a)? 

3. Bylo Vaše rozcvičení správně načasováno? Chyběl nebo přebýval Vám čas na 

rozcvičení? 

4. Vytvářel( a) jste si pohybovou představu startu či závodu? Jaké části závodu? 

5. Jak jste se cítil(a) v závodě? 

STARTOVNÍ VÝBĚH: 

1. Jaká byla Vaše taktika při startu? 

2. Soustředil( a) jste se při výběhu na něco? Ano x Ne Na co? ---

3. Ulil( a) jste? Ano x Ne Ulil( a) jste úmyslně nebo neúmyslně? 

4. Jak jste odstartoval( a)? 

5. Jak byste hodnotil( a) svoji dnešní startovní reakci? 
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PRŮBĚH ZÁVODU: 

1. Vnímal( a) jste bčhcm závodu okolí, diváky, hlasatele, soupeře před Vámi, za 

Vámi? 

2. Taktizoval( a) jste během závodu? 

POSTUPOVÁ KOLA: 

1. Byl(a) jste spokojen(a) s nasazením do běhú? 

2. Musel( a) jste všechna postupová kola běžet naplno? 

3. Vyhovují Vám meziběhy? 

POZÁ VODNÍ REAKCE: 

1. Běželo se Vám lépe-stejně-hůře než jaký je výsledný výkon? 

2. Měl( a) jste pocit, že Vám to dnes "běží"? 

3. Měl(a) jste průběh celého závodu pod kontrolou? Ano X Ne 

Proč? 

4. Myslel( a) jste na výsledek během prováděné aktivity? Ano x Ne 

5. Komunikujete se soupeři? Ano x Ne Kdy nekomunikujete? 

6. Pomáhal Vám trenér? Jak? -------

7. Jste spokojen(a) s dosaženým výkonem? 

8. Dosáhl( a) jste toho, co jste před závodem chtěl( a)? 

9. Podal( a) jste dnes vrcholný výkon? 

1 O. Byly požadavky na Vás dnes kladené přiměřené? 

ll. Jste po závodě unaven( a)? 

12. Ovlivnili Váš výkon rodinné záležitosti, práce, škola? 

13. V jakém optimálním stavu jste schopen podat nejvyšší výkon? 

14. Co pomáhá optimalizaci Vašeho APS? 

----
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