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UvVOD

Sport je v naSi spole¢nosti vyznamnym prvkem. Lidé jsou socialni tvorové stvoieni Kk
pohybu, s potiebou rastu a vidinou smyslu v ur¢ité ¢innosti. Sport je zpusob, jakym miiZzeme
tyto potfeby napliovat a nejspi§ pravé tim mél a také ma v kazdé civilizaci vyznamnou roli.
Véci vSak nejsou tak jednoduché samy o sobé a danou cCinnost je tfeba délat s urcitym
prednastavenim, aby se vyuzilo vice z jejiho potencialu. Motivy ke sportu, pohled a vztah
k jednotlivym aspektim mohou byt riizné. Nékteré vice uzite¢né a jiné naopak — ¢loveéka
omezujici v jeho realizaci.

ZkuSenost autora z letité praxe v oblasti bojovych sporti napovida, Zze lidé v trenérskych
funkcich nejsou dostatecné kompetentni pro optimalizaci a rozvoj psychické slozky
sportovcl. Zaroven neni pfitomna jind osoba (ani externé) poskytujici konzultaci tykajici se
takticka, kondi¢ni, nebo nutriéni.

Cilem této prace je zjistit aktualni trend a zptsob toho, jak se vrcholovi sportovci v bojovych
sportech mentaln¢ piipravuji na své sportovni vykony. Zaroven byly zkoumdny rtzné
copingové strategie, které atleti voli, ve vysoce zatéZzovych situacich, kterych je ve svété
bojovych sportii nemalo.

Realizaci téchto cilti chceme prispét do komunity bojovych sporti, nabidnout informaci o

tom, jak vypada mentalni pfiprava a copingové strategie zkusenych bojovnik.
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1. Bojové sporty

Pted predstavenim hlavniho zajmu této prace, je definovan kontext, ve kterém se cely
vyzkum odehrava. Tim kontextem jsou bojové sporty, které nardstem své dnesni popularity
zazivaji jakési obdobi renesance. Stejné zajimavé jsou i dalsi aspekty, které s nimi souvisi,

a jejich odhaleni je hlavnim cilem této prace. Nyni se dostavame k popisu sportu samotného.

Sport obecné

Jeden ze zpuisobt a jak miZzeme odpoveédét na otazku: ,,Co je to sport?”, je ten, ktery pouzil
Reguli ve své praci. Sport definoval jako vSechny organizované i1 neorganizované formy
télesné Cinnosti za cilem projeveni, ¢i zdokonaleni télesné a psychické kondice, rozvoj
spolecenskych vztahti, nebo dosazeni uspéchu v raznych soutézich (Reguli, 2005).
Uzitecnost této definice je pravé v zahrnuti psychické a socidlni slozky sportu, které nékdy

byvaji zastinéné hodnotou vykonu, obzvlast bavime-Ii se o vrcholovém sportu.

Bojové sporty

V euroamerické kultufe se pouziva pojem ,,bojovy sport* pro bojové systémy, které maji
soutézni formu. Tim se staly konkrétnim sportem a zafadily se mezi ostatni soutézni sporty
(Smejkal, 2013). Nékdy se také pouZiva pro vefejnost méné znamy ekvivalent ,ipolové
sporty*, které Reguli (2005) definuje jako pohybové aktivity cilené na fyzické pirekonani
partnera.

Bojovych sportt existuje velké mnoZstvi a déli se riznymi zptusoby. Tato prace se pohybuje
v prostfedi jednéch z nejfrekventovanéjSich bojovych sportu této doby. Jsou jimi MMA,
Brazilian jiu-jitsu, Muay Thai a Box (Chon, 2020). Na nasledujicich tadcich jsou kratce

pfedstaveny.

1.1. Mixed martial arts

Je plnokontaktni bojovy sport, ktery je spiSe zndmy pod svou zkratkou ,, MMA*®. Do Cestiny
se preklada jako ,,SmiSena bojova uméni, avSak tento nazev se pouziva ziidkakdy. N&€kdy
je také ptezdivan jako ,,desetiboj bojovych sporti, coz je velmi vystizné oznaceni pro jeho
komplexnost, kterou je ojedinély. V MMA jsou dovolené tiderové techniky (napf. péstmi,
lokty, koleny, kopy, ...), takedowny (porazy / hody, napt. rizné techniky ze sportt jako

Wrestling, Judo, Brazilian jiu-jitsu, nebo Sambo) a submise (riizné chvaty — paky, Skrceni;




vétsinou vychazejici z Brazilian jiu-jitsu a jeho riznych forem, které jsou v souc¢asné dob¢
nejpropracovanéj$imi systémy boje na zemi). Bojovnici mohou dosahnout vitézstvi nékolika
zpusoby: knockoutem, vzdanim soupefe (Submission — aplikace paky nebo Skrceni),
zastavenim ze strany rozhod¢iho (technicky knockout — TKO), zranénim soupeie
znemoznujici pokracovat v boji, nebo vyhrou na body. Zapas se vétSinou odehrava
v oktagonu, coz je klecovity utvar ve tvaru osmithelniku (International Mixed Martial Arts
Federations, 2021).

Autorova zkuSenost svéd¢i o skuteCnosti, Ze zapasy odehravajici se ,,v kleci®, nékdy
vyvolavaji negativni hodnoceni nezasvécenych pozorovateli, avSak takova forma zapasisté
avSak spiSe vyjimecné, stale pouziva (Rizin) a vétSinou byva specidlné¢ modifikovany pro

vEtsi bezpeci bojovnikt (prevenci vypadnuti z ringu).

Historie Mixed martial arts

Piedchiidce dnesniho MMA vnikl ve starovékém Recku pod nazvem Pankration a od roku
648 pi. n. L. byl vyvrcholenim Olympijskych her. Pankration (fecky ,,veSkera sila®) je
povazovan za jeden z nejstarSich bojovych systémii nasi doby. Tehdy se pouzivalo vSech
moznych technik k porazeni soupetfe a zépasy Casto konCily smrti jednoho z ucastnikli
(nejCastéji uskrcenim). V pocatcich byly povolené i techniky kousani a vydloubavani oci.
Ty se pozdéji zakazaly, coz vedlo K protestu tehdejsich zapasnika (Crudelli, 2011).
Diilezitym historickym milnikem jsou zapasy Vale Tudo (portugalsky ,,v§e dovoleno®),
které v Brazilii kolem roku 1920 potadaly kocCovné cirkusy. Tyto zapasy se dale
transformovaly a na pielomu 50. a 60. letech se objevila obména v podobé televizni show
s nazvem Vale Tudo Heois do Ringue (portugalsky ,.hrdinové ringu®), kde se v soubojich
utkavali reprezentanti riznych bojovych styll. Tehdej$i pravidla byla velmi podobna
starovékému Pankration. Tyto zdpasy jsou povaZovany za novodobé koieny dne$niho
MMA, které nejvice proslavila americka organizace Ultimate Fighting Championship
(UFC), kdy v roce 1993 zorganizovala prvni turnaj. Souboje ve formatu turnajového
pavouka se zucastnilo 8 zapasnikl z rlznych styll. Vitézem se stal Royce Gracie, jehoZ
rodina zalozila systém Gracie jiu-jitsu (dnes$ni Brazilian jiu-jitsu). Postupem ¢asu probéhlo
nékolik dilezitych zmén celého soutézniho systému az do podoby, kterou dnes zname a je

tak plnohodnotnou sportovni disciplinou (Veselovsky, 2018).




1.2. Brazilian Jiu-jitsu

Brazilian jiu-jitsu, zkracené BJJ, je bojovy systém specializujici se na boj na zemi. Klasicky
zpusob boje jedince praktikujiciho BJJ, je pfeneseni boje na zem za pomoci riznych hodu a
porazi (takedown; napt. double-leg takedown), nasledné soupeie kontrolovat technikami
drzeni (hold / control; napf. side-mount control, scarf hold), vystoupat v hierarchii
jednotlivych pozic a vyuzit, nebo vytvorit ptilezitost pro nasazeni koncici techniky —
submise (napt. rear naked choke, armbar, heel hook) a piimét soupete se bud’to vzdat, nebo
mu znemoznit pokracovat V boji zpisobenim zranéni, nebo bezvédomi. Zde je vhodné
podotknout, Ze prakticky neexistuje jednotna terminologie, kterou by vyuzivaly vSechny
tymy vénujici se Brazilian jiu-jitsu. D4 se vSak fict, ze pro nejelementarné;si techniky jsou
nazvy stejné a variabilita se spiSe tyka pokrocilejSich, nebo méné zndmych technik.
Brazilian jiu-jitsu se déli na dva ruzné styly podle uniformy, ve kterém sportovci sport
provozuji. Prvni kategorii je forma Gi (japonsky ,,oble¢eni*), kdy jsou bojovnici odéni do
Gi, spiSe znamého jako kimono, které je specifické pro tento sport. V boji je Gi mozné vyuzit
za ucelem zminénych technik a je to tedy faktor, ktery vyznamné méni taktické moznosti
boje. Druha forma BJJ je zndma pod zkratkou No-Gi, ktera, jak uz pfedpona napovida, je
forma jiu-jitsu, ve kterém bojovnici nemaji Gi, ale jsou klasicky odéni do kompresniho
trikotu nazyvané¢ho rashguard a specifickych Sortek (International Brazilian Jiu-Jitsu
Federation, 2021).

Historie Brazilian jiu-jitsu

V souvislosti s masivnéj$i migraci Japoncu v 1. poloviné 20. stoleti se do Brazilského mésta
Belém do Para ptremistil i mistr v Judo Maeda Koma, ktery nasledné zac¢al vyucovat syny
Gastaa Gracie tradi¢ni Japonské jiu-jitsu. Rodina Gracie byla v této své praxi velmi tispé$na,
coz vyustilo k transformaci ptivodniho stylu do nové efektivnéjsi podoby — Gracie jiu-jitsu,
neboli Brazilian jiu-jitsu. Hlavni postavou a zakladatelem je Hélio Gracie, ktery pravé diky
své fyzické nedostate¢nosti prepracoval a vyvinul nové techniky, s jejichz pouzitim byl

velmi Gspésny (Gurgel, 2009; Roubik, 2013).




1.3. Muay Thali
Muay Thai, nebo také Thajsky box, jak se preklada, je plnokontaktni bojovy systém

pochazejici z oblasti Thajska, kterému se piezdiva ,,uméni osmi koncetin“. Je zaroven
narodnim sportem Thajského kralovstvi. Muay Thai, tak jako tradi¢ni zapadni Box, se kona
takzvané ,,mezi 16t provazy* v ringu a souboj se odehrava v postoji. To, ¢im se lisi od
klasického boxu, jsou povolené techniky a riizné zpiisoby boje. V Thajském boxu jsou
povoleny tdery péstmi, lokty, koleny a kopy. Navic je povolené chytat, kontrolovat
a pouzivat techniky strhli pti boji na blizko v takzvaném klin¢i. Bojovnici v zépase nosi
chrani¢ zubd, suspenzor a rukavice. Zapadnim thaiboxerim se n¢kdy prezdiva ,,farang®, coz
znamena ,,cizi boxer*. Charakteristickou souc¢asti Thajského boxu, je ritudl Wai khru ram
muay, ktery se provadi pied zédpasem. Jeho tcelem je vzdani pocty uciteli, Skole, ze které
dany bojovnik pochazi a 3 buddhistickym klenotim (Buddha, Dharma, Sangha). DalSim
ucelem je uvedeni do specifického mentalni nastaveni do tvrdého souboje. Pfi provadéni
toho ritualu bojovnici nosi mongkhon (,,éelenka®) a pra jiad (,,naramky* které se vazou
Vv ramenni oblasti paze). Mladi bojovnici Thajského boxu nastupuji do tréninku ptiblizné v 6
letech a do prvnich zapast nastupuji v 8 letech. Jejich sportovni kariéra v§ak neni vétSinou
dlouha jako v jinych sportech, nebot’ jde o naro¢ny sport doprovazeny ¢astymi zdravotnimi
problémy, konkrétné¢ trznymi ranami, zlomeninami a pohmozdéninami. Bojovnici Muay
Thai jsou mimo jiné znami svoji tvrdosti, schopnosti zvladat velkou bolest a psychickou

odolnosti (Rebac, 2006).

Historie Muay Thai

Tak jako Thajsko samotné, je i jejich narodni sport Gzce spjaty s buddhismem. Pficiny
vzniku Thajského boxu souvisi s potiebou vytvofit sebeobranny systém proti vale¢nym
najezdim neptatelskych kment. Pocatky se datuji kolem roku 1238, kdy Thajské kralovstvi
bylo obklopeno valecnymi konflikty. Pravé tato skutecnost pfiméla tamni obyvatele takovy
systém vyvinout, v ¢emz byli velice Gspésni a traduje se, ze v té dob¢ byl efektivnéjsi, nez
tehdejsi pouziti zbrani. Do zapadni civilizace se thajsky box dostal béhem 2. svétové valky
v souvislosti s rozptylenim thajskych vojakt do zamofi, kde o svém sportu vypravéli a
zaujali mnohé posluchace. Naptiklad Francouzi byli timto zpisobem boje, ktery zacali
nazyvat ,,La sport orient, natolik zaujati, ze zadali thajské vojaky, aby je Muay Thai ucili
(Cermanova, 2017).
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1.4. Box

Box je individualni bojovy sport, pii kterém se dva bojovnici snazi porazit knockoutem
svého soupeie, nebo vyhrat diky bodové prevaze. V boxu jsou povoleny tdery péstmi do
hlavy a také do trupu soupete po uroven pasu. Boxeti béhem souboje pouzivaji riizné slozité
kombinace technik, sestavujicich se klasicky z udert a uhybu. Boxerské zapasy se zpravidla
odehravaji v ringu. Box je olympijskym sportem od roku 1904. Olympiady se mohou

zucCastnit jen amatérsti boxeti a Gi€ast profesionalim je zakazana (Zizka, 2015).

Historie boxu

Historie boxu saha az do prehistorické doby. Péstni souboj je jednim z nejstarSich zptisobi
boje viibec. Prvni zbrani, kterd byla vzdy dostupnd a pohotova, kterou ¢loveék odjakziva
pouzival, je prav€é samotnd pést. Prvni boxerské zdpasy na Olympijskych hrach byly
zafazeny V roce 776 pt. n. 1. Clovékem, ktery byl povéfeny sestavenim prvnich
pravidel tehdejsiho boxu, nazyvaného ,pygmé®, byl Sampion Onomastos ze Smyny. Diive
souboje, tak jako u Pankration, ¢asto koncili smrti jednoho z bojovnika (Hruby, 2008).
Moderni box, tak jak ho dnes zname, vnikl v Anglii, a to v n¢kolika etapach. V roce 1719
zalozil u€itel Sermu James Figg institut nazyvany School of Arms and Art of Self-defense
Academy, ktera se u nas preklada jako ,.$kola uslechtilé sebeobrany* (Zizka, 2015).

Dals§im vyznamnym milnikem boxu byl rok pfiblizn¢ 1870, kdy Margus z Queenssberry
zavedl pravidlo povinného pouziti rukavic, stanovil ¢asovy limit, pocet a délku kol
s prestavkou a zavedl bodovani rozhod¢i (Hruby, 2008; Zizka, 2015). V této pievazné
podobeé se Box dochoval tak, jak ho dnes zndme. V soucasné dob¢ se objevuje ,,novy* trend
Bare-knuckle boxing, coz je forma klasického boxu, kdy boxeti bojuji bez rukavic, takzvané

,-na holé pésti®.
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2. Sportovni vykon a jeho specifika

2.1. Sportovni vykon

Sportovni vykon je realizace ur¢itych pohybovych aktivit, za ucelem feSeni zadani, které je
vymezené pravidly urcitého sportu. Sportovec usiluje o maximalni realizaci vykonové
kapacity a nejlepsi mozné splnéni tohoto zadani (Dobias, 2010). Dovalil (2008) sportovni
vykon definuje jako prib¢h a vysledek sportovni ¢innosti v urcité discipling, nebo odvétvi a
je ptedstavenim soucasnych moznosti sportovce.

Struktura sportovniho vykonu je systematicky tvofena nékolika faktory, které tvori
propojenou sit’ vzajemnych vztahti. Vykon se tedy skladd z nasledujicich faktoru:
psychickych, somatickych, kondi¢nich, technickych a taktickych. V nékterych sportovnich
odvétvich ptevazuje jen jeden z faktort. V jinych sportech je pomér dulezitosti jednotlivych
slozek vyrovnan. Vykony v bojovych sportech svoji specifi¢nosti a naro¢nosti patii mezi
multifaktoridlni sportovni vykony. (Dobias, 2010) Nasledujici fadky se vénuji dilezitym

konceptlim souvisejicich se sportovnim vykonem.

2.2. Stres

Sport je kruta hra. Nejprve vybereme néjaky objekt, piiméjeme lidi, aby usilovali o jeho
dosaZeni, celé to zkomplikujeme zavedenim riznych pravidel a zavr§ime skutecnosti, Ze
¢lovek je jeden z mnoha, ktery usiluje o stejnou véc, avSak vitéz mize byt jen jeden. K tomu
piidame rtizné hodnotici systémy, tabulky, ligy a masové lidi rozd€lujeme na ty ,,lepsi“ a
,hor$i“. To plati i pro bojové sporty, které jsou specifické svoji tvrdosti a naroky na atlety.
Jenze ono to tak stras$né, jak se z vyse uvedené¢ho popisu muze zdat, nemusi byt (ackoliv
muze a také ne¢kdy je).

Nez bude uvedena definice tohoto pojmu, je vhodné se nejprve zamétit na slovo a jeho
puavod samotny pro usnadnéni pochopeni principu tohoto konceptu. Do anglického jazyka
se slovo stress dostalo ze starofrancouzského estresse, které mizeme pielozit jako ,,nachazet
se ve stisnéném prostoru‘ nebo ,,byt pod utlakem*. Piivodni anglicka forma slova ptevzatého
ze starofrancouzstiny znéla destresse, avSak pribéhem cCasu a rdznym komolenim se
ptredpona de vytratila a zGstaly tak dvé rizna slova — stress (do ¢estiny piekladané jako stres,

tlak) a distress (Eesky nouze, tisen) (Fontana, 2016).
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Stres je stav, ,,...ve kterém mira zadtéze presahuje unosnou mez z hlediska adaptacnich
moznosti organismu za danych podminek. Tato mira je urcena podilem expozicnich a
dispozicnich faktoru. “* (Paulik, 2017, 65). Jevy, které vnimame jako zatéZujici a jsme nuceni
vynalozit uré¢ité usili pro vyrovnani s nimi, nazyvame Stresory.

Jakym zplGsobem se milzeme vypofadavat s rliznymi stresory, se zabyva kapitola 4
0 copingovych strategiich.

Pokud se bavime o stresu ve sportu, je vhodné zminit dal$i praktické déleni na distres a
eustres. Distres, jak uz nam napovida odstavec o pivodu slova, je forma stresu, ktery je
vniman jako néco neptijemného, nezddouciho a ohroZujiciho. Oproti tomu stoji eustres,
ktery je vnimany jako pfijemné fyziologické vzruSeni a situace kladouci naroky na jedince,
je vnimana spise jako vyzva, nez néco zivot ohrozujiciho (Plhakova, 2003).

Ohrozujici situace nejsou vzdy stejné a zakouSeny pocit nebezpeci je ¢asto iraciondlni a spise
ptekdzkou. Paulik (2017) déli stresory na realné, které jsou skutecné ohroZujici a rusivé
jevy, a potencialni, které vyvolavaji stres pii uré¢ité intenzité (eg. hluk, chlad, povinnosti
V zivoté, Casova tisen).

To, co rozhoduje o tom, jak bude urCity stresor vniman a prozivan, rozhoduji nasledujici
faktory: subjektivni hodnoceni (interpretace situace), osobnostni piredpoklady, copingové
strategie, soucasny stav zivotnich udalosti (pfitomnost / neptitomnost mensich kazdodennich

starosti), predeslé zkuSenosti, socialni opora a status (Paulik, 2017).

2.3. Obecny adaptacni syndrom

Obecny adaptac¢ni syndrom (anglicky general adaptation syndrome) je koncept, ktery
popisuje kratkodobou a dlouhodobou fyziologickou reakci na stres. Jeho autorem je Hans
Selye. Cely tento model je sloZen ze 3 fazi a zaméfuje se predev§im na procesy endokrinniho
a nervového systému (Selye, 1950).

Prvni fize syndromu je poplasna reakce, kterd je okamzitou odezvou na urcity stresor.
Sympaticky NS je aktivovan, zanou se vyluCovat aktivizujici hormony a zvysi se srde¢ni
tep, aby télo bylo 1épe zasobeno kyslikem. Obecné se této fazi také Fika syndrom boj nebo
uték (anglicky fight or flight syndrome), nebo také poplachova stresova reakce (Plhdkova,
2003).

Druha faze je fazi rezistence, ve které je odolnost vici stresu nejvyssi. Je to okamzik, kdy
podle dispozi¢nich faktorti volime copingové strategie pro minimalizaci negativnich

nasledku (Fontana, 2016).
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Tteti faze nese ndzev faze vyCerpani. ZaCina v okamzik, kdy ptsobeni stresoru trva pfilis

dlouho a organismu chybi dal$i prosttedky pro adaptaci (Fontana, 2016).

2.4. Optimalni aroven aktivace

Pojem aktivace vznikl z anglického terminu arousal, jehoz pteklad by spise odpovidal
sloviim ,,vzruseni nebo ,nabuzeni“. V psychologické spolenosti v Ceské republice se
vétSinou pouziva pieklad ,,aktivace®, ktery je pro dany ucel v nasem jazyce uchopitelnéjsi
a méng zavadg&jici, nezli jeho presny pieklad (Plhdkova, 2003).

Aktivaci miizeme popsat jako urcitou uroven fyziologické aktivace. Ta se mize zvySovat v
klasickych situacich jako je sportovni trénink/soutéz, poslech agresivni hudby, sledovani
napinavého filmu, nebo sexualnim vzru$enim. Urovei aktivace mé tendenci se snizovat
v klidnych situacich jako relaxace u mofte, odpocinkové Eteni v kiesle, nebo béhem
provadeéni relaxac¢nich technik (Plhdkova, 2003).

O aktivaci je uzite¢né smyslet jako o jakémsi bipolarnim faktoru, na jehoz jednom konci
je stav uplné relaxace (napi. stav kratce ptfed usnutim) a na druhém extrémni aktivace
organismu (napf. boj o zivot s tygrem, nebo jina vrcholné stresujici situace). Pro podani
nejlepSiho vykonu pti sportu se podle situace chceme pohybovat nékde mezi témito extrémy.
O jaky druh sportu jde, hraje velkou roli, nebot’ pfi lukostfelbé bude vyssi troven aktivace
pravdépodobné nezadouci a stielci vétsinou budou usilovat 0 jeji snizeni. Oproti tomu
naptiklad vzpéra¢ se bude snazit o dosazeni maximalni aktivace. V bojovych sportech bude
variabilita vySsi a bude vice souviset s individualnimi preferencemi, neboli s individualni

z6nou optimalniho fungovani (Perry, 2017).

2.5. Individualni zéna optimalniho fungovani

Klasicka teoric z roku 1908, takzvany Yerkes-Dodsoniv zakon, iika ,,... S rostoucim
nabuzenim roste i vykon, ale jen do urcitého bodu. PFilis vysoka aktivacni uroven ma na
vykon rusivy a dezorganizujici vliv.”“ (Plhakova, 2003, 358). To, jaka je idealni troven
aktivace pro dany moment nezalezi jen na kontextu, ale i na individualnich preferencich
clovéka. Nekteti lidé jsou prirozené velmi aktivni a jini jsou vice zrelaxovani, klidnéjsi. Pro
nékteré jedince je tézké se ,,vyhecovat® a jini se vybudi snadno a vétsinou se potiebuji spise
trochu zklidnit, aby se dostali do své ,,zony“. Tuto skutecnost poprvé systematicky popsal
Hanin (Hanin, Raglin & Ruiz, 2015), ktery vysvétlil, ze kazdy atlet ma svoji individualni

zonu optimalniho fungovani (IZOF).
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Tabulka 1: Individudlni zéna optimaniho fungovani (IZOF)

Atlet A
Nizka 1ZOF

Mimo zénu Mimo z6énu

Atlet B
Stredni IZOF

Mimo z6énu

Mimo zénu

Atlet C
Vysoka IZOF

Mimo zénu Mimo zénu

Aktivace

Y

IZOF je vysvétlenim pro¢ nékteti atleti podavaji lepsi vykony s nizkou a nékteti se stiedni,
nebo vysokou urovni aktivace. O optimalné aktivizovaném sportovci mizeme fici, ze je
»V zoné“ (Perry, 2017).

Jelinek (2019) v souvislosti s IZOF uvadi, Ze je dulezita znalost sebe samotného otestovana
V riznych vnitfnich nastavenich a rGznych situacich. Ta je jednim ze zékladnich pilifa

uspéchu.

2.6. Motivace

Slovo motivace oznacuje ,, proces spousténi, zaméreni a regulace aktivity ¢lovéka na objekty
a cile”, Cakirpaloglu (2012, 180) dale pokracuje, ze jde o komplexni psychicky proces
zahrnujici prozitek urc¢itého deficitu ¢i prebytku a také konkrétni cil, jehoz dosazenim lze
obnovit rovnovahu. Ptife¢i 0 motivaci musime zminit pojem motiv, kterym je spoustéci sila
iniciujici psychickou tendenci k ur¢ité aktivité. Jde vhodné rozlisovat motiv a potiebu jako
dva rozdilné pojmy s odliSnymi vyznamy. ,, Motiv je tendence k urcitému cili, zatimco
potieba je vnitrni stav prebytku nebo nedostatku v organismu. *“ (Cakirpaloglu, 2012, 180).
Opacénym stavem motivace, je stav amotivace, ktery je charakteristicky mentalni i fyzickou
pasivitou hrani¢ici s apatii (Cakirpaloglu, 2012).

V oblasti sportu je vhodné se seznamit s vnéjsi a vnitini motivaci. Vnéjsi motivace je
situace, kdy dana osoba provadi ur¢itou ¢innost za t¢elem ziskani néjaké odmeény. Napiiklad
sportovec, ktery usiluje o vitézstvi kvuli finanéni odméng, nebo obdivu druhych lidi. Vnitini
motivace je, kdyz dany ¢lovek déla urcitou ¢innost, jejiz provadéni je odménujici samo o

sobg. Je to forma motivace, kterd ma nejvice blizko k sebeurceni. Ptiklad ze Zivota — v radiu
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uslysite skladbu, kterd vas zaujme a vy se budete snazit dohledat autora a jeji nazev (Perry,

2017; Plhdkova, 2003).

2.7. Sebejistota

Abychom byli motivovani do uréité akce, musime také vétit ve vlastni schopnosti a tomu,
ze mizeme byt Uspésni, at’ uz je pravdépodobnost jakakoliv. Pokud sportovec nebude vétit
tomu, Ze ma dostatecné prosttedky pro vyhru nad soupetem, jeho Usili vétSinou nebude
dosahovat potencidlniho maxima. Optimalni mira sebejistoty je tedy nezbytna pro vyvijeni
usili o vitézstvi (Besharat & Pourbohlool, 2011).

Sebejistota (anglicky self-confidence) je tedy pojem, ktery oznacuje diavéru v sebe
samotného. Je to uchopeni toho, do jaké miry veéfime, ze uspé€sné dosdhneme cile, ktery si
vyty¢ime (Perry, 2017).

V kontextu sportu nas predevsim zajima, odkud se diivéra ve vlastni schopnosti bere a jak ji
muzeme optimalizovat. Prvni urCeni 4 zdroji, ze kterych prameni sebejistota, provedl
Bandura (1977), jehoz prace se nasledné k dostala k paniim Vealey a Chase. Ti poukazali na
to, ze ve sportovnim prostiedi je tfeba pocitat s extra faktory majicimi na jistotu zasadni vliv.

Nasledn¢ vznikla koncepce rozlisujici 9 zdroju sebejistoty (Vealey & Chase, 2008):
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Tabulka 2: Zdroje sebejistoty

Zdroje sebejistoty ve sportu

Popis

Uspéch

Mistrovstvi

Podavani dobrého vykonu, progres,

dosahovani cila

Demonstrace schopnosti

Pozitivni zpétna vazba dosahovani

vitézstvi

Seberegulace

Fyzicka / psychicka

pfipravenost

Podavani maximalniho fyzického

usili s koncentraci na cil

Vnimani vlastniho téla

Hodnoceni vlastniho fyz. stavu

Socialni faktory

Socialni podpora

Pozitivni odezva a povzbuzovani

od trenéru, tymu, nebo pratel

Vedeni trenéra

Duvéra v trenérovi schopnosti

Zastupné zkuSenosti

Vidéni nékoho druhého podavat

uspesny vykon

Ptiznivost vnéj$iho prostiedi

Citit se komfortné ve sportovnim

prostiedi

Situacni ptiznivost

Pocit vyvoje situace ve vlastni

prospéch

V praxi muze zvySovani sebejistoty mit formu reflektovani nad setem otazek, ktery

Bandura vytvofil prave za timto ucelem. Pro ilustraci jsou uvedeny piiklady

piepracovanych otazek, které vychazeji z piivodniho znéni autora (Afremow, 2013):

e Co pro tebe bylo doposud nejvétsi vyzvou ve sportu, se kterou ses musel vyporadat

a jak jsi to zvladl?

e Popis svilj dosavadni nejlepsi sportovni vykon.

e Jaké jsou 3, pro tebe jako atleta, specifické silné stranky?

e Jaké jsou 3 komplimenty, které jsi slySel od druhych, a sdm ses potom citil 1épe?

e Kdo by ve tvém Zivoté nebyl piekvapen, kdyby té vidél piekonavat velké piekazky,

nebo dosahovat tvych nejvétsich cila?

e Jaké jsou 3 nejvétsi dosavadni uspéchy, kterych jsi dosahl?

e Rozpoznej 3 sportovni vzory (soucasné, nebo z détstvi), se kterymi se mizes

identifikovat v nejistych situacich.
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2.8. Pozornost
V situaci, kdy mame vytyceny urcity cil, je pro jeho dosazeni nezbytné absolvovat kroky,
které jsou v souladu s planem a smé&fuji k jeho uspé$né realizaci. Jenze cestou se Casto
objevuji dalsi, né¢im zajimavé véci, které bojuji o to, abychom se jimi zabyvali. To obcas
muze byt v rozporu s nasim ptivodnim planem — dosazenim vytyceného cile. Abychom ho
dosahli, musime byt schopni koncentrovat svoji pozornost na pozadované fenomény a ty
irelevantni ignorovat. To, jak se ndm to dafi, nebo nedati, rozhoduje o tom, zdali a do jaké
miry jsme pouhou hii€¢kou okolnosti, nebo zdali jsme skutecné tviirci naseho budouciho
planu.
Pozornost je mentalni proces, ktery ma za kol poustét do védomé oblasti mysli limitovany
pocet informaci. Jejim zakladnim ukolem je tedy selektivita a rozhoduje o vybéru téch
podnéti, které jsou v dany moment vyznamné, nebo se na n¢ jednoduse chceme zaméftit.
Dulezita je také jeji dalsi schopnost a tou je ignorace irelevantniho obsahu, nebot’
v kazdém okamziku se v naSem okoli objevuje nekone¢né mnozstvi informaci, avSak jen
maly zlomek je pro nas né¢jakym zptisobem aktualni (Plhédkova, 2003).
Ve svété¢ sportu Casto slySime fraze jako ,,ztratil pozornost™ nebo ,,byl nesoustiedény. O
urcitém proudu, ktery miize byt strzeny jinym smerem — rozptyleny nebo rozruseny.
Nideffer (2002) vytvofil koncept, ve kterém pozornost popisuje jako jev skladajici se ze
dvou dimenzi, kterymi jsou Sitka (izké — Siroké) a smér (vnitini — vnéjsi) jejiho zaméteni.
Ty se poté vzajemné kombinuji (Pavel & Pavlova 2019):

e Vnitini — Siroké (napf. slozita imaginace - opakovani celé piipravy)

e Vnitini — uzké (napf. jedna konkrétni fraze, télesné pocitky)

e Vnéjsi — Siroké (napf. mapovani vétSiho mnozstvi prostorovych voditek —

ptitomnost tymovych kolegit)

e  Vnéjsi — uzké (napt. stied terce, soupetova Celist)
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3. Mentalni priprava

Kazdy atlet by mél ve svém sportovnim zivoté postupovat podle predem promysleného,
smysluplného tréninkového planu. Ten by mél dostatecné znat a védét kam jim sméiuje,
nebo ¢eho jeho realizaci chce dosahnout a jak se mu v jeho napliovani dafi. Plan mize byt
rozdéleny do riznych podkategorii podle vyznamnosti jednotlivych aspektii pro dany sport
(napt. technicko-takticka piiprava, kondi¢ni pifiprava, nutriéni plan,...), avS§ak mentalni
slozka je od urcité trovné neopomenutelnou slozkou piipravy (Neumann, Pfutzner &
Hottenrott, 2000).

Mentalni ptiprava zahrnuje mentalni techniky, jejichz Géelem je zlepSeni sportovniho
vykonu a jeho prozitku. Cilem je, aby mentalni funkce v prvni fadé¢ nelimitovali fyzicky
vykon a v druhé fadé, aby sportovce idealné podpoftily v podani svého nejlepsiho vykonu,
nebo jeho prekonani (Safat & Hiebickova, 2014). V anglické literatuie se Gasto pouZivaji
terminy ,,trénink psychickych dovednosti® (psychological skills training), nebo mentalni
trénink (mental training). V této praci je pfevazné pouzivan termin mentalni ptiprava, kvili
specifické odliSnosti od zbylych slozek piipravy.

Jeho piisobeni mizeme rozdé€lit na dlouhodobé a kratkodobé. Dlouhodobé plisobeni ma
vSeobecnéj$i charakter a je zaméfeny na celkovy rozvoj (osobnostni i vykonnostni)
sportovce. Kratkodobé pilisobeni je vétSinou za ucelem regulace aktudlniho fyzického a
psychického stavu pted, nebo béhem podavani vykonu. Konkrétné je tedy cilem ptlisobit na
slozky motivace, emoci, mysleni chovéni a seberegulace (Safa & Hiebickova, 2014).

Na mentalni pfipravu mizeme nahliZet jako na kategorii, ktera zastieSuje, nebo z ni vychazi
vSechny ostatni slozky piipravy (kondicni, technickou, taktickou a dal§i). Ma sjednocujici
funkeci jednotlivych sloZek a integraci umoziluje maximalni realizaci potencialu sportovce
pfi podéani sportovniho vykonu. K cilim mentdlni piipravy patii rozvoj mentdlnich
dovednosti, které jsou podminkou pro dosazeni kvalitniho vykonu. |Pro celkovy progres je
dilezité ziskavani souténich zkuSenosti, které maji specifickou povahu. (Safii &
Hiebickova, 2014)

Metod pouzZivanych v mentdlni piipravé existuje Siroké spektrum, které nabyva
nespocetnych podob. Jedna ze studii, zaméfend na aplikaci souboru metod pro dansky
sportovni tym, vytvofila model slozeny z technik, které povazovali v souvislosti s mentalni
piipravou za nejzékladnéjsi. Je to osm technik zamétenych na nasledujici principy: stanoveni
cili, konstruktivni evaluace, koncentrace, vnitini dialog, sebejistota, regulace trovné

aktivace, vizualizace a soutézni strategie (Diment, Hansen & Henriksen, 2011). V této praci
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jsou dale rozvedeny tii nejpouzivanéjsi techniky, které zamérné¢ nebudou vymezeny jako

relaxacni, nebo aktivacni, tak jak je maji neékteti autofi tendenci kategorizovat.

3.1. Imaginace

Imaginace je mentalni proces, pii kterém pracujeme s vlastni schopnosti predstavivosti za
ucelem napodobeni, nebo simulovani riznych fenoméni, které se zrovna neodehravaji
(Kearney, Kremer & Moran, 2019). Tato technika ma vice funkci, které mizou byt zvoleny,
nebo kombinovany podle okolnosti. Allan Paivio (1985) si této skutecnosti povSiml a
vytvoftil zakladni déleni na Kognitivni a Motiva¢ni. Ob¢ kategorie se dale d€li podle pouziti

na specifickou a obecnou, jak je znazornéno v nasledujici tabulce:

Tabulka 3: Déleni imaginace podle Paivia

Motivaéni Kognitivni
Specifické Orientace na cil Dovednosti
Aktivace _
Obecné : Strategie
Mistrovstvi

Motivaéni imaginace ma podobu vytvareni pozitivné emoc¢né nabitych predstav, za acelem
motivace sportovce do vykonu. Specificka varianta mize byt pfedstava orientovana na cil.
Napftiklad predstavovani si dominovani nad soupefem v boxerském zdpase, nebo vitézné
zdviZzena ruka na jeho konci (Perry, 2017).

Obecnd motivacni imaginace zahrnuje slozku aktivace a mistrovstvi. Motiva¢né-aktivacni
forma souvisi s pouzitim techniky za i¢elem regulace fyziologické urovné aktivace, a to za
ucelem vétsiho nabuzeni, nebo relaxace do pozadovaného stavu - zdny optimalniho
fungovani. Druhd slozka — mistrovstvi, zahrnuje imaginaci pouzitou ke zvyseni sebejistoty
atleta. Jeji aplikace mize vypadat tak, ze doty¢ny si vybere udalost, kdy byl v minulost
uspésny a tu si znovu vybavi (Perry, 2017).

Kognitivni imaginace je vice o myslenkovych procesech. Kognitivni specificka imaginace
je piedstavovani si uréitych dovednosti, nebo pohybovych sekvenci, ze kterych se vykon
sklada. Naptiklad bojovnik Brazilian jiu-jitsu si miiZe predstavovat, jak reaguje na konkrétni

soupeitv podnét predem priipravenou technikou. Kognitivni obecnd imaginace zahrnuje
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prochazeni celého planu. Naptiklad zacatek zapasu, rizné situace, které mohou nastat, az po
jeho konec (Perry, 2017).

Imaginaci dale délime podle zptsobu provedeni v souvislosti s pohledem. Pokud atlet ve své
mysli vytvofi predstavu urcité situace, kterou pozoruje z vlastniho pohledu skrze vlasti oci,
jedna se o interni imaginaci. V. moment¢, kdy by vytvoftil pfedstavu takovou, Ze by pozoroval
sebe samotného provadét urcity tkon, jde o externi imaginaci. To, ktera je lepsi, nejde fict a

zda se, Ze je to spiSe otazkou vkusu (nebo dalsiho vyzkumu) (Kearney, et. al., 2019).

3.2. Self-talk

Pozitivni self-talk, (neboli vnitini dialog), je dobfe znamy koncept, ktery v nasi kultufe
bojovych sportit zdomacnél ve své anglické podobé. Ze své podstaty jde o velmi
jednoduchou a logickou techniku, kterd je mozna praveé i z toho diivodu podcenovana. Je
zaloZena na nésledujicim predpokladu: pokud bude ¢lov€k hovoftit k sobé samotnému vice
pozitivné, bude vice zakouSet pozitivni pocity, podporujici sebejistotu a vykon samotny.
V obraceném piipade, pokud k sobé bude nékdo mluvit negativné, jeho vnitini fe¢ bude
piispivat pravému opaku — jistota v sebe samotného a sviij vykon bude nalomena a s tim i
vysledné usili (Hatzigeorgiadis & Latinjak, 2020).
Definovat ho miizeme jako kratkou a pozitivni slovni frazi pouzitou jedincem za tcelem
udrzeni nebo obnoveni koncentrace, motivace nebo sebeduvéry. Je to tedy metoda, kterou
je mozné pouzit nejen za ucelem udrzeni pozitivniho emo¢niho nastaveni, ale také za cilem
zaméfeni pozornosti na relevantni jevy. VéEtSinou byva pouzivana jako forma vniténiho
dialogu, ale fraze n€kdy mohou byt i externé verbalizovany. Self-talk mizeme dale rozdélit
do 8 kategorii, kterou souvisi s nejcastéji objevujicimi se mySlenkami v souvislosti
s vykonem (Perry, 2017):

e Nabuzeni (napf. ,,jdu do n€ho!*)

e Sebejistota (napf. ,,zvladnu to*)

e Instrukce (napf. ,,drzet si ruce u hlavy a vzdalenost™

e Relaxace (napf. ,,uvolni se, dychej*)

e Pochyby (napf. ,,tohle nezvladnu*)

e Vzdani se (napf. ,.kaslu na to*)

e Té¢lesné vycerpani (napf. ,,jsem vytizenej*)

e Irelevantni myslenky (napf. ,,mam hlad*)
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Klicem této metody je zaméfit se na pozitivni dialog, podpofit ho, nebo iniciovat. Dale si
véas uvédomovat negativni, nebo irelevantni obsah, ukoncit ho a nahradit né¢im pro kontext

konstruktivngj$im (Kearney, et. al., 2019).

3.3. Regulace dechu

Vztah naseho aktualniho vnitfniho rozpolozeni a tim, jak v danou situaci dychame je ziejmy.
V okamziku, kdy jsme pod tlakem, ma nas§ dech tendenci byt povrchnéjsi a je obtiznéjsi
nadechnou se zhluboka (Jelinek, 2019). Nastésti, stejné tak jako rizné impulsy ovliviiuji nas
dech, tak 1 na§ dech mize ovlivnit prozivani situace a jednotlivé télesné faktory, jako je
svalové napéti, nebo frekvence srde¢niho tepu. Ovlivnitelnost je tedy obousmérna. Nadech
byva spojovan s aktivnim pohybem a mobilizaci energie. Vydech obvykle s fyzickym 1
psychickym uvolnénim a je béhem ného snadnéj$i odpoutat se a piijmout nezadouci obsah
ve védomi. Z toho vyplyva, ze regulaci dechu miizeme pouzit i za ucelem aktivace, pokud
se budeme pfednostné zaméfovat na nadech a zvolime vhodny pomér (Paulik, 2017; Perry,
2017). Regulace a koncentrace na dech je zaroven jeden z nejlepSich zptsobu, jak se uvést
do ,,zony*, nebo stavu flow — ktery je idealem prozivani dané situace a zarukou dobrého
vykonu (Mumford, 2016).

Dechu se vyuziva za Gc¢elem relaxace ¢asto pied a po skonceni fyzického vykonu. Jedna
Z nejjednodussich metod je takzvané ,,pomérové dychani®, které celé spociva v principu, ze
kazdy vydech provadime déle, nezli nadech. Zakladnim formatem byva nadechovat se
S pocitanim do 4 a vydechovat s pocitanim do 6. Pomér si miize kazdy upravit podle situace
a trénovanosti (Perry, 2017).

Za ucelem aktivace — pii niz$i motivaci nebo potieb¢ nabuzeni, mizeme prohloubit nadechy
a vydechovat silové, agresivné a nahlas. Tim se zvysi emocné kladné polarizace a ¢innost

vegetativniho nervového systému (Paulik, 2017).
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4. Copingové strategie

Stres spojeny s podanim sportovniho vykonu a s organizacnimi naroky je néco, S ¢im se
kazdy sportoveC musi vypofadavat. Poznatky z vyzkumi nasvédCuji tomu, Ze spravné
pouziti mentalnich technik je klicové pro jejich dobré zvladani, proto je rozvijeni pochopeni
mechanismu vztahu stresu a sportovniho vykonu jednim z hlavnich sttedd zajmu sportovnich
psychologt (Olusoga, 2011).

Copingov¢ strategie v kontextu mentalni ptipravy si mizeme piedstavit jako konkrétni plan,
nebo postupy, které ma dany sportovec k dispozici a v ptipadé potieby (konfrontace se
stresorem) je aplikuje. Stresory mohou nabyvat riznych podob. Z metaanalyzy studii
v oblasti bojovych sportt, realizované v roce 2019, vyplyva, Ze nejCastéji zminované
stresory v oblasti bojovych sportt jsou strach ze zranéni a strach z prohry. Pokud jsou tato
dvé potencialni rizika pro sportovce vyznamna, maji negativni vliv na jeho vykon. K situaci
prodchnuté obavami a strachem se vztahuje specifickd somaticka reakce, ktera vSestranné
zhorsuje kvalitu vykonu (Andrade, Dominski & Silva, 2020).

Z pohledu zédpasniki rizné vykonnostni Grovné jsou copingové strategie a jednotlivé
mentalni techniky zptsob, jak zvladat interni a externi naroky, které zapasnici identifikuji
jako nezadouci stresory - distresory. Techniky pouzivaji za uc¢elem snizeni Grovné tizkosti a
zvyseni sebejistoty (Jowett & Spray, 2013).

Strategie se mohou skladat z jednotlivych technik, nebo jejich kombinaci. Pfi konfrontaci se
stresorem byva Casto prvni krok uvédoméni si dechu, jeho regulace za tcelem relaxace a
nasledné rizné dalsi techniky podle situace a individudlnich preferenci (Olusoga, 2011).
Samotnym pojmem coping oznacujeme aktivni a védomy piistup ke zvladani stresu. Nemél
by byt zaméilovan S pojmem adaptace, nebot rozliSeni téchto dvou terminii souvisi
s diferenciaci zatéze ze stresu. Zatézovou situaci, ve které jsme v urcité Grovni stresu, je to,
kdy pozadavky naseho okoli, nebo nas samotnych, ptevysuji dispozi€ni faktory pro zvladnuti
daného momentu. V takové situaci musime vynaloZzit zvySené usili — coping, abychom ji co
nejlépe zvladli. Na druhou stranu, adaptace se tyka zvladnuti zatéZe jako takové. (Paulik,
2017).

Copingovych strategii je tolik, kolik je jedineénych zatéZovych situacich. Je mozné je
rozdelit do 3 riznych nasledujicich kategorii.

Strategie zamérena na problém je takova, kdy se jedinec pii vypotadavani orientuje piimo
na stresor. Konkrétné na jeho odstranéni nebo zmirnéni. Takovy pfistup je efektivni

v situacich, kdy pfi¢ina stresu je néco, co miZzeme piimo ovlivnit a mame nad tim urcitou
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kontrolu. Oproti tomu v situacich, které nemame tolik pod kontrolou, je vhodnéjsi zvolit
jinou z moznosti (Perry, 2017).

Strategie zaméiena na emoce je vhodnéjsi v situacich, kdy nemizeme manipulovat se
stresorem samotnym. Vzdy vSak muizeme regulovat vlastni vnitini prostfedi, naptiklad
pouzitim typickych strategii jako relaxace, pfijeti, meditace, délani pfani, aspirace, nebo
zména pohledu (pferamovani) na celou situaci. Dal§i metodou je racionalizace pticin strachu
— analyza objektu a pfi€in strachu a nasledné zhodnoceni jejich redlnosti. Vhodné je i
pomyslet na podobné situace, které jedinec zvladl v minulosti (Paulik, 2017). Vyznamnym
pomahajicim faktorem pti volbé této strategie, jsou socialni faktory, jako je pfitomnost
trenéra. To vSak plati za pfedpokladu, ze vztah mezi trenérem a atletem ma pozitivni klima
(Jowett & Cockerill, 2003). V situacich, kdy sportovci ¢eli stresu z nadchazejici soutéze,
organizace, zranéni, vyhoteni a ukoneni kari€ry, maji tendenci volit tuto strategii konkrétné
v podob¢ vyhledavani socialni opory. Ta nemusi mit podobu jen trenéra, ale mohou to byt i
kolegové z tymii, nebo jiné blizké osoby (Crocker, Gaudreau & Tamminen, 2015).
Strategie zaméi‘ena na vyhybani je tfeti z uvedenych taktik pfi konfrontaci se stresorem.
Slovo ,,vyhybani*“ mize mit pieneseny nebo doslovny vyznam. U této strategie rozliSujeme
dalsi dvé kategorie: kognitivni vyhybani, které¢ ma spiSe podobu snahy o blokaci, nebo
ignoraci nezadouciho jevu, a behavioralni vyhybani, které je piesné tim, ¢im se zda —

fyzickému vyhybani danému podnétu, nebo situaci, ktera stresor obsahuje (Fontana, 2016).
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5. Vyzkumny problém, cile prace a vyzkumné otazky

Formulace vyzkumného problému je jednim z prvnich krokt, od kterého se odviji vSechny
nasledujici postupy vyzkumu. Jeho dostate¢né obsahla deskripce a znalost vSech souvislosti
jsou dulezité piedpoklady, které dale urcuji Gspésnost studie. Je nezbytné, aby se badatel
alespoil raimcove orientoval v oblasti, ktera je predmétem vyzkumu, aby si byl védom svych
znalosti, zkuSenosti a stejné tak i slepych mist, do kterych mize vnést vice jasnosti

(Miovsky, 2006).

5.1. Vyzkumny problém

Z dlouholeté zkuSenosti autora, jako vrcholového sportovce a trenéra bojovych sportt, se
jevi, ze ze vSech slozek piipravy je prave ta, kterd se tyka vnitiniho nastaveni sportovce,
nejvice podcenovana. Platnost tohoto tvrzeni stoupd zaroven s vykonnostni kategorii
sportovci. Od jisté urovné nejsou fyzické a technicko-taktické rozdily mezi atlety takové a
kolikrat je to prave vile co vyhrava nckteré zapasy. Pokud se ale nebudeme bavit o
vrcholovém sportu, je tu jiny vyznamny faktor, kterym ma smysl se zaobirat, a tim je
ucenlivost a schopnost sebepiekonani za¢inajicich bojovnikii. Ob¢ véci jsou piimo soucasti
vnitfniho svéta sportovce — mentalni ptipravy. Jejim rozvijenim a aplikaci, at’ uz z vlastni
profesionalni ani amatérské trovni v bojovych sportech v Cechach neni obvyklé, Ze by
jednotlivi sportovci, nebo celé sportovni tymy spolupracovali se sportovnim psychologem,
nebo jinou osobou zajist'ujici kvalitni mentalni ptipravu sportovct. Trenéfi nejsou, a ni to
neni jejich ukolem, byt experty ve vSech oblastech piipravy. Jejich hlavni roli je zastitit
technicko-taktickou slozku tréninku a v8e ostatni miZeme povazovat za néco navic. Pokud
jde o znalosti v oblasti sportovni psychologie, byvaji ¢asto nejslabsi. Autor se domniva, ze
V této oblasti je velky prostor pro zlepSeni. Tato prace mize byt jednim z krokd timto

smeérem.
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5.2. Cile prace

Jak uz bylo okrajové zminéno Vv tvodu, hlavnim cilem této prace je explorace existence
urcitého trendu v mentalni ptipravé u vrcholovych sportovet a véemi, které s ni uzce souvisi.
Snahou studie je zjistit, zdali existuje zakladni struktura mentalni pfipravy, kterou atleti
provozujici rizné bojové sporty pouzivaji a nasledné ji popsat spolecné s jejimi specifiky.
Dalsim cilem prace je zjistit to, jakym zptisobem se bojovi sportovci vypotadavaji s velmi
vysokym tlakem. Jaké copingové strategie voli v zatéZovych situacich, jako je narocny

trénink, nebo zapas samotny.

5.3. Vyzkumné otazky
Z cilt prace a autorova popisu vyzkumného problému piirozené vyplyvaji vyzkumné otazky.
Jsou dal§im konkretizovanim celkovych cili prace a také pomyslnym vymezeni hranic

studie. Jejich znéni je nasledujici:

Vyzkumna otazka €. 1: Jak vypadd mentalni priprava upolovych sportovcii?

Vyzkumna otazka ¢. 2: Jaké jsou copingové strategie uipolovych sportovcii pri

konfrontaci se stresory?

Vyzkumné otazky maji v kvalitativnim vyzkumu pomérné¢ obecny charakter, od kterého se
vSak tato prace soustfedi na vynofujici se mozaiku jeva, jejich strukturu a vztahy. Tim se

stied zajmu postupné zaméiuje od obecného ke konkrétnimu (Strauss & Cobrinova, 1999).
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6. Metodologicky ramec a metody:

Pro realizaci toho vyzkumu byl zvolen kvalitativni design, ktery svou charakteristikou
odpovida preferencim a motiviim, které byly zminéné v predeslé kapitole. Tak jako neni
zadny kvalitativni vyzkum ¢isté takovym, objevuji se kvantitativni prvky i v této praci. To
se vSak déje v prili§ malém poméru na to, abychom ho mohli povazovat za smiSeny design.
Kvalitativni vyzkum v psychologii je védecky ptistup, ktery vyuziva principy, jako jsou
jedine¢nost, kontextualnost, procesualnost a dynamic¢nost. V tomto ramci Se pracuje za
ucelem zkoumani nekvantifikovanych nebo nekvantifikovatelnych psychickych jevi

(Hendl, 2005; Miovsky, 2006).

6.1. Typ vyzkumu

Pro realizaci tohoto kvalitativniho vyzkumu byla zvolena metoda zakotvené teorie (grounded
theory method - GTM). Ta patii mezi jeden z nejpouzivanéjSich ptistupti v kvalitativnich
studiich. Jejimi autory jsou Glaser a Strauss. Metoda vychazi z filosofickych sméru- positivismu,
pragmatismu, a symbolického interakcionismu. Diky témto kofenim ma tento ptistup nejblize
ke kvantitativnimu piistupu a profituje z nékterych jeho princip (Riha¢ek, Cermék & Hytych,
2013).

Cilem metody je vytvorit teorii popisujici a vysvéetlujici zkoumany fenomén. Dobré teoretické
uchopeni a porozuméni jevu spole¢né s jeho kontextem je nezbytné pro predikci jeho dalsiho
chovani, nebo pro manipulaci s nim (Rihacek, et. al., 2013).

Podle déleni n€kterych starSi publikaci, ve kterych autoii nepovazuji GTM za samotny typ
vyzkumu, by tento vyzkum typologicky odpovidal popisu pripadové studie (Miovsky, 2006).
Ptipadova studie je typ vyzkumu, v jehoz stfedu je ptipad — objekt naseho zajmu, kterym muze
byt viceméné cokoliv. Diilezité je dostatecné vymezeni pojmu. Zkoumani jednotlivych ptipada
a jevl s nimi souvisejicich, umozinuje deskripci a explanaci ptipadu v celé jeho Sifce (Hendl,
2005; Miovsky, 2006).

Zakotvena teorie je uceleny systém konkrétnich metod a postupti. Zaroven i v ramci této metody
se objevuji rizné¢ metodologické odchylky napti¢ autory, ktefi tuto metodu rozsitili. Proto je
vhodné zminit, ze kromé& vedeni magistrem Glaserem, vychazi tato prace také z publikace

Strausse s Cobrinovou (1999) a sekundarné z publikace Miovského (2006).
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6.2. Metody ziskavani dat

Hlavni metodou sbéru dat bylo interview, podpofené pozorovanim. Interview je idealnim
nastrojem pro sbér informaci v situaci, kdy patrame po odpovédich na typicky kvalitativni
otazky, jako jsou ,,co“, ,,jak* a ,,proc*.

Byla zvolena polostrukturovana forma, ktera odpovidala kompromisu pfedem dané struktury
a dostatkem svobody pro moznost bliz§iho zaméfeni se na potencialné¢ vyznamny obsah. Tim
mohl byt rozhovor veden konkrétnim smérem a mél zachytnou strukturu. D9ky zkusenosti
z oboru mohl autor v pfipadé potieby patrat po dil¢ich informacich otazkami, které jsou nad
ramec struktury (Ferjencik, 2010).

Sbér dat touto metodou byl zkomplikovan pandemickou situaci a natizenim vladnich restrikci,
které limitovali pohyb obyvatel a jejich styk, az na ur¢ité vyjimky. Na pielomu roku 2020, i ptes
nepftiznivé podminky, se autorovi podatilo domluvit schiizky s jednotlivymi respondenty v misté
jejich bydliste, kde rozhovory probéhly. Sbér dat byl dokoncen podle planu v 3. lednovém tydnu.
Struktura interview a jednotlivé polozky byly vytvoieny na zakladé vymezeni vyzkumného
problému, cili studie a vyzkumnych otazek tak, aby byly v souladu s obsahem. Finalni znéni
otazek aplikovanych pii sbéru, je uvedené v zavéru prace jako ,,Ptiloha ¢. 1“. Rozhovory

s respondenty trvaly v priméru 59,75 minut (n=4; min 56; max 63).

6.3. Metody zpracovani a analyzy dat
Sbér dat pfi realizaci interview s respondenty probéhl formou audiozdznamu. Ten byl
nasledné zalohovan pro druhou fazi zpracovani — transkripci. Piepis nahravek byl prvnim
seznamenim s daty a reflexi nad jejich zjevnym i doposud skrytym obsahem. To bylo
napomocné pro jejich dalsi kvalitativni zpracovani, které bylo provedeno v softwaru Atlas.ti,
v souladu s postupy metody zakotvené teorie. Z toho vyplyva, ze nasledovalo kédovani dat
ve 3 fazich, behem kterého byly aplikovany doprovodné principy, na jejichz dilleZitost
Strauss s Cobrinovou (1999) poukazuji. Jsou jimi:
e Pravidelné odstupovani — reflektovani nad tim, zdali vlastni domnénky odpovidaji
tomu, co se skryva v datech.
e Skepticky postoj — vSechna vyvozena tvrzeni nejsou fakty, ale zavéry, které jsou
zaroven zavislé na kontextu. Proto je pro jejich platnost potieba brat v potaz vliv a

vyznam okolnosti.
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e Dodrzeni vyzkumnych postupt — poskytuje ur¢itou obranu pied zkreslenim vlivem
osobnosti badatele, zajiStuje kriticnost vyzkumu. Aby vyslednd teorie byla

zakotvena a platna, je tfeba dodrzet pfedem dané postupy.

Oteviené kodovani

Ugelem prvni faze kodovani je analyza a konceptualizace Gdajt, béhem které vzniklo az 484
koda. V této fazi byl u transkripce vSech rozhovort zvolen postup ,.fadek za fadkem®. Jde o
postup, ve kterém vyzkumnik analyzuje a kdéduje jednotlivé vétné Giseky, nékdy i jednotliva
slova, jdouci po sobé. Metoda je ¢asové narocna a detailni. I presto byla zvolena z divodu
jeji plodnosti a vhodnosti pro autora jako ¢lovéka zacinajiciho ve formalni vyzkumné
¢innosti (Strauss & Cobrinova, 1999). Tento proces byl u prvni transkripce velmi zdlouhavy,
ale s kazdym dalsim piepisem se efektivita prace zvySovala a zvoleny postup se nakonec
ukézal jako velmi pfinosny.

Nasledovalo urceni a pojmenovani kategorii pro vzniklé kody. Ty byly dale abstrahovany a
seskupeny do kategorii a jejich sub-kategorii, které byly urcitym zptsobem relevantni pro
tento vyzkum. Tento postup se nazyva kategorizace.

Nakonec byly definovany jim piislusici vlastnosti a dimenze, ve kterych se pohybovaly.
Vlastnosti jsou charakteristické znaky kategorie a dimenze reprezentuji umisténi na urcité

Skale (Strauss & Cobrinova, 1999).

Axialni kédovani

Pokud bylo béhem otevieného kodovani cilem stanovit urcitou kategorii jevil a jejich
vlastnosti, pak béhem axidlniho kodovani, které plynule navazuje, jde o konkrétné;jsi definici
za pomoci usazeni do ur¢itého kontextu, ke kterému se jednotlivé kategorie a sub-kategorie
vztahuji. Podoba kontextu a jeho zakladni struktura je pifedem dana. Nazyva se

paradigmaticky model a ma nasledujici strukturu:

(A) PRICINNE PODMINKY - B) JEV = (C) KONTEXT= (D) INTERVENUJICI
PODMINKY = (E) STRATEGIE, JEDNANI A INTERAKCE = (F) NASLEDKY
(Strauss & Cobrinova, 1999, 72)

Béhem tohoto procesu se manifestovala zékladni struktura ptibehu, spole¢né pro vSechny
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toho, co z dat vyplyva a jak spolu kategorizované fenomény souvisi.
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Selektivni kodovani

Treti faze kodovani spociva v integraci vzniklych konceptd. Svym principem je velmi podobna
axialnimu kodovani, nebo také zahrnuje praci s paradigmatickym modelem. Hlavni rozdil vSak
spociva v mife abstrakce, ktera je u této faze o uroven vyssi. Selektivni kodovani je proces
rozdéleny do 5 riznych krokili, které se v praxi kombinuji, podle vynofujicich se potieb

vyzkumu. Kroky jsou nésledujici:

Popsani kostry ptibéhu
Uvedeni pomocnych kategorii do vztahu k centralni kategorii
Vzéijemné vztahovani kategorii na dimenzidlni Grovni

Oveérovani vztahu

o Wb PE

Doplnéni kategorii (Strauss & Cobrinova, 1999, 87)

6.4. Eticka stranka vyzkumu

Etické stranka vyzkumu se nepotyka s jakymikoliv komplikacemi, diky své jednoduchosti,
piimocarosti a kontextu, ktery neni rizikovy. Piesto bylo tfeba myslet na zakladni etické
principy souvisejici s roli psychologa ve vyzkumu a ve vztahu k respondentiim. Cely projekt
byl realizovan v souladu s etickymi principy EFPA (Lindsay, Koene, Ovreeide & Lang,
2010).

Respondenti poskytli souhlas k realizaci rozhovoru a byli informovani o moznosti kdykoliv
z vyzkumu odstoupit. Dale udélili souhlas ke zpracovani vSech poskytnutych udaja a byly
jim poskytnuty informace o ucelu vyzkumu.

JelikoZ rozhovory s respondenty byly anonymni, bylo i s odpovidajici citlivosti nakladano
se vSemi zaznamy a Se zpusobem uchovani dat. Jména respondentti jsou nahrazena
zkratkami sportt, které reprezentuji, aby v uréitych mistech prace byly snadnéji srovnany
podobnosti a odlisnosti nékterych jevi, jak stanovil jeden z cild této prace.

Zaroven byly vyClenény ty informace, které by mohly vést ke snadné identifikaci
jednotlivych osob. Konkrétné velmi ojedinélé a v Soucasnosti medializované uspéchy
sportovcll. Toto oSetfeni dat bylo tfeba provést u vSech transkripci pro zachovani etické

integrity.
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/. Vyzkumny soubor a metoda vybéru

Vybér vyzkumného souboru probéhl nepravdépodobnosti formou. Konkrétn¢ metodou
kvétového zamérného vybéru. Podstatou této formy vyberu je prvotni definovani podskupin
zékladniho souboru a cileny vybér téch zastupc, kteti splituji urcend kritéria pro kazdou skupinu
(Miovsky, 2006). Soubor byl rozdéleny do 4 podskupin podle jednotlivych sportovnich odvétvi,
pfic¢emz kazda ma 1 reprezentanta.

Kritériem pro vybér vhodnych participantd byla kladna profesiondlni bilance v daném
sportovnim odvétvi. Vyjimka je u bojového sportu Brazilian jiu-jitsu z davodu absence
organizace, ktera by zajistovala profesionalni ligu. Pro toto odvétvi plati kritérium ,,drzitel
mistrovského titulu v elitni kategorii“, které je ve srovnani s ostatnimi sporty vhodnym
ekvivalentem pro tento sport. Vybér touto formou umoznoval nalézt podobnosti napfi¢ riznymi
bojovymi sporty i jednotlivci.

Respondenti byli vybrani z riznych ¢eskych klubti, podle jejich zaméfeni a dosazenych uspéchti
ve své sportovni kariéfe tak, aby odpovidali pfedem ur¢enym kvotam. Pti vybéru respondentt
pro kazdou kvotni skupinu, byli jednotlivi kandidati srovnavani za ucelem vybéru sportovcl S
nejrozmanitéjsi zapasovou kariérou po kvantitativni i kvalitativni strance.

Vybér touto formou umoznil nalézt podobnosti napfic¢ riznymi bojovymi sporty i jednotlivci.
Dva z respondenti byli kontaktovani telefonicky a zbyli dva ptes socialni sit’ Facebook.
Nasledovalo planovani formy a terminu interview, které se poté zrealizovalo. VSichni
respondenti dali pfednost osobnimu setkani a se vSemi se interview podafilo zrealizovat.

Rozhovory probéhly jeden v Praze, jeden Brn¢ a dva v Pardubicich.

Tabulka 4: Respondenti

Sportovni odvétvi Vék Mésto Délka praxe
Mixed Martial Arts | 28 Praha 10 let
Brazilian jiu-jitsu 28 Brno 8 let

Muay Thai 38 Pardubice 30 let

Box 33 Pardubice 13 let
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Respondenti reprezentujici MMA, BJJ a Box byli v dobé poskytovani interview aktivnimi
profesiondlnimi sportovci. Respondent praktikujici Muay Thai ma za sebou mnohaletou
zapasovou kariéru a v souCasné dob¢ se vénuje trenérské Cinnosti.
V dalsi casti textu jsou pro oznaceni jednotlivych sportovnich zaméfeni respondentd pouzity
nasledujici zkratky (kromé Boxu, jehoz kratky nazev zlstava):

e Mixed Martial Arts = MMA

e Brazilian jiu-jitsu = BJJ

e Muay Thai = MT
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8. Vysledky

V souladu s metodou zakotvené teorie byla provedena analyza dat a jednotlivé kédovaci
faze. Nové poznatky byly porovnavany s daty a také mezi sebou. Tento proces byl opakovan.
Vysledkem kazdé faze kodovani bylo vytvoteni kategorii shrnujici podstatu rozhovoru a
jejich vlastnosti s dimenzemi a nasledné uvedeni do vztaht.. V kazdé fazi jsou uvedeny i

priklady vypovédi jednotlivych respondentii pro lepsi vysvétleni podstaty danych kategorii.

8.1. Oteviené kodovani

Sportovni udalost

Kategorie, sportovni udalost, zahrnuje okolnosti vyzadujici urcity sportovni vykon.
Respondenti rozliSovali tréninkové a soutézni situace, které jsou svym principem velmi
podobné, nicméné V jistych, podstatnych vécech se lisi. Respondenty jmenované dimenze,

které z dat povstaly, jsou- fyzicka naro¢nost a psychicka naro¢nost.

Tabulka 5: Kategorie sportovni uddlost

Kategorie Sub-kategorie Vlastnost Dimenze
SPORTOVNI Tréninkova situace | Fyzickéd narocnost nizka — vysoka
UDALOST SoutéZni situace Psychicka naro¢nost | nizka — vysoka

Tréninkova situace

Cast situaci, o kterych respondenti vypovidali jako o naroénych, se tykala tréninkovych
situaci ve formé& kondiéni a technicko-taktické piipravy, konkrétné v podob¢ sparingti. Ty
poté rozliSovali podle fyzické naro¢nosti (“...mdam treba sparing partnery, se kterymi vim,
Ze je to tezké...”’) a psychické narocnosti (“...mentdalné pro mé zajimavé treba bylo dojet
do New Yorku a viézt do nejlepsiho gymu na svété a prat se tak s klukama...”).

Tyto kategorie se Casto prolinaly, nebot’” ndro¢né sparingy jsou V bojovych sportech

typickym zptisobem zvySovani kondice (konkrétné vytrvalostni slozky).

Respondent BJJ: ,,..miij oblibeny zpiisob délani fyzicky jsou wrestlingovy

sparringy..."
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Soutézni situace

Soutézni situace je druha sub-kategorie, ktera je pro vykon v kontextu sportu typicka. Je to

vvvvvv

Respondent BJJ: ,,Kdyz se na to vic zaméruji, vétSinou pred a pritom samotném

vykonu, treba v den téch zavodii.”

Vykon

Tato kategorie je zdsadni, nebot’ v naSem kontextu se k ni vztahuje vSe ostatni a je dobie
ukotvena v datech. V soutéznim prostiedi sportu je nejvyssi hodnotou. Jeji polarizace v§ak
neni rozmanita jako u jinych kategorii, nebot’ v§ichni respondenti v souvislosti s vykonem

opakované pouzivali nasledujici adjektiva a jim velmi podobna:

Respondent MMA.: ,, ...udélam sSpickovej vykon...”

“« )

Respondent Box: “...udéldam co nejlepsi vykon...’

Respondent MT: “...podat mnohem lepsi vykon...”

Respondent BJJ: “...optimalni vkon...”

V zajmu metodologického souladu byla vytvoifena jedna vlastnost této kategorie — kvalita a

jeji dimenze byla ur¢ena nizka a vysoka, tak jak se vynofovala z dat.

Tabulka 6: Kategorie vykon

Kategorie Vlastnosti Dimenze
VYKON Kvalita nizka - vysoka
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Zde je vhodné znovu podotknout to, Ze vitézny vykon nemusi byt ispésny a vlastnost kvalita
nejlépe vyhovovala pohledu vSech respondentii. Krasnym piikladem je popis situace, kdy
jeden z bojovnikti byl absolutné spokojeny se svym vykonem, ackoliv dany zapas se

zkuSenym soupefem prohral.

Respondent BJJ: ,, ...s timhle zdpasem jsem treba velmi spokojenej, protoze moje
dovednosti tehdy, uprimné, staly uplné za hovno. To jsem jesté neumél skoro nic a
predvedl jsem dobrej zapas, kdy jsem do posledni minuty fakt do néj Sel, chtél jsem
ho ukoncit, chtél jsem skorovat, neprestal jsem veérit tem vécem, ktery jsem délal,
takze z hlediska mentdlni pripravy a sportovni psychologie jsem v tomhle zdpase

podal velice dobry vykon, i presto, Ze jsem prohral treba 15:0..."

Interni faktory

Interni faktory jsou vnitini psychické fenomény atleta, které byly nejcastéji zminovany jako
jevy majici dominantni vliv na vykon. Jejich optimdlni nastaveni povazovali za
determinujici pro nadchazejici, nebo probihajici vykon. Jsou jimi motivace, aktivace,

sebejistota.

Tabulka 7: Kategorie interni faktory

Kategorie Vlastnosti Dimenze
Motivace nizka — vysoka
INTERN{ FAKTORY Aktivace neoptimalni — optimalni
Sebejistota nizka — vysoka

Motivace byl ¢asto zminovany faktor majici vyznamny vliv na uréity vykon (;,, Vsechno to
souvisi s motivaci, s vili, je to strasné propojené.”), ktery vice souvisel s celou ptipravou.
Dimenze motivace je nizka — vysoka, nebot’ pfili§ vysoka motivace se u zkuSenych

zapasnikll nejevila jako problém.
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Pozdé&jsi cast zapasové pripravy, kdy narusta Gnava (,,v té konecné fazi jsem si pripadal
hodné rozbitej ), je kritické obdobi pro jeji udrzeni a motivace ma tendenci byt nizka.
S nartistajicim vyCerpanim, se zvySuje riziko tinavového zranéni (narazeniny, natazené

svaly, zlomeniny, atd.), které také ptisobi demotiva¢né.

Respondent MT: ,,...a pravé prichdzely néjaké unavové zranéni a trochu i ztrata

motivace.

vevr

Respondent BJJ: ,, Takze kdyz tady tohle (motivace) chybi, tak je pro mé ndarocnéjsi

drzet ty veci (vwkonnost).”

Na druhé strané€ vysoka motivace se jevila za zadouci a vykon podporujici, bez horni hranice.

Respondent Box: ,, Dokdzeme ho dobre hodné namotivovat ... fakt jako, vidim ho, jak

on tam jde upiné absolutné pripravenej, odhodlanej...”

Respondent MT: ,, ...takzZe to pro mé bylo strasné motivujici a chtél jsem si jesté pred

domacim publikem zabouchat. *

Uroveti fyziologické aktivace byla dalsi Gasto zmiflovanym faktorem, se kterym vsichni
respondenti manipulovali pro zvySeni vykonnosti. Vypovédi potvrdili jeji neoptimalni —
optimalni dimezionalitu, tak jak je uvedena v teoretické casti, ackoliv specificky slang

nékterych sportovci pouzival jiné pojmy.

Respondent MMA.: ,,Ja se tim tireba pred tréninkem hodim do médu...”

Respondent MT: “Potiebujes ho vybudit, tak mu tam das vic dynamickych véci na

‘

lapach, kdyz ho potrebujes vyklidnit, tak zase vic na pohodicku. *

37



To, zdali je atlet ve stavu optimalni aktivace, respondenti posuzovali podle sekundarnich

faktord, které jsou v ptimém vztahu. Nejcasteji zmifiovand je uvolnénost.

Respondent BJJ: “... jd viastné nastoupim na tu zZinénku ve stavu, ve kterém chci

zdpasit. Ve kterém jsem schopnej byt uvolnénej... "

Jako dalsi faktor uvadéli respondenti sebejistotu, jako faktor urcujici, do jaké miry je jedinec
schopen uplatnit vlastni dovednosti, které nasledné urcuji kvalitu vykonu. Do jakého
okamziku ma smysl usilovat o uspéch a kdy uz to smysl nema. Sebejistotu také povazovali

za néco provazaného s ostatnimi internimi faktory, jako naptiklad s irovni aktivace.

Respondent MT: ,, To se pak projevi na tom vykonu obecné. Kdyz jsi psychicky v
klidu, jsi si jisty sam sebou a jsi pak i uvolnénéjsi, jsi schopny tam podat mnohem

lepst vykon.

zkuSenosti a usili vlozené do ptipravy. Konkrétné védomi toho, ze prosli velkym mnozstvim

zatézovych situaci, které zvladli a zkuSenost vitézstvi ve sparinzich.

Respondent MMA: ,, Coz ale je ted’ prolozeny tou pripravou, kterd ti dava tu jistotu.
Trénujes, makas a ta priprava ti udéla to, Ze ti nashromazdi zkuSenosti, Ze si muzes

Fict ,,ano“ a s timhletim védenim potom jedes. *

Piedesla zkuSenost pfevahy v boxerském sparingu, se stejnym soupefem jako v jednom
z profesionalnich zapasi, byla pro jednoho z respondentt natolik vyznamnym faktorem, Ze
mu vdééi za schopnost udrzet vysokou vykonnost a motivaci usilovat o vitézstvi i ptes

vysokou neptiznivost okolnosti ur¢enou nékolika souvislostmi.

Respondent Box: ,,Jednou v Zivoté se mi stalo, Ze jsem Sel do pocitani a nezlomilo
mé to. (...)Mél jsem tu zkuSenost, takze jsem proste vedeél, Ze to nemiize byt pravda,
Ze ho musim porazit. I kdyz jsem byl uplné Spatné vyshazovanej, uplné jsem se citil
fakt mizerné. Vsechno bylo spatné, prohraval jsem ten zapas, tak jsem fakt citil, Ze

delam fakt uplné vsechno pro to, abych vyhral.
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Naopak nizka sebejistota a tim i vira v moznost vitézstvi vede kK hor§imu celkovému

vnitinimu nastaveni a s tim klesa i vykonnost sportovce.

Respondent Box: ,, ...kdyz citim, Ze na tohodle soupere bych mohl mit, tak se dokdzu
hodné ovlivnit, sam sebe. A kdyz citim, Ze ta Sance je mald, tak je ten z boji strany

prohranej casto. “

Externi faktory

Ukézalo se celkem nepiekvapivé zjisténi, Ze ne jen vnitini nastaveni atleta, ale také faktory
vV prostfedi maji vliv na jeho vykonnost. Zajimavéjsi je vSak podoba dvou
nejfrekventovanéjsich vlastnosti této kategorie. Prvni jsou stresory, u kterych respondenti
uvadéli, do jaké miry jsou pro n€ ohroZujici, nebo vyzyvajici. V obou piipadech byly
povazovany za néco, s ¢im se musi sportovci né¢jakym zptisobem vyrovnavat. Druhy faktor

této kategorie je socialni podpora, ktera se pohybovala na kontinuu mala — vysoka.

Tabulka 8: Kategorie externi faktory

Kategorie Vlastnosti Dimenze
Stresory ohrozujici - vyzivajici
EXTERNI FAKTORY Y 7 :
Socialni podpora nizka - vysoka

Za vyznamné Stresory respondenti nejvice vnimali rtizné jevy z prostiedi a vSichni
zminovali pievazné stejné faktory. NejCastéji zminiovanym spolecnym stresorem byla prohra
aobava z ni. V ¢em se nasledné lisily a co urc¢ilo dimenzi této vlastnosti, bylo to, jestli dany
stresor povazovali za ohrozujici, nebo ho vnimali spiSe pozitivné a jako vyzivajici faktor.
Jako ptiklad uvedu rozdilny postoj dvou atleti ke stejnému jevu, kterym je zapas v ramci

soutéze.

Respondent Box: ,, ...Ze se blizi ten vykon — to je stresor. * (...) ja jsem vidycky jenom
chtél, aby to bylo o trochu méné na hovno a to se mi nedarilo. Mné prislo vidycky

dobry se soustredit na to, abych nemusel myslet na zapas. *
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Oproti tomu druhy respondent mluvil o zapase jako o néem prevazné pozitivnim.

Respondent BJJ: “Je to vétsi vyzva a vaimadm to spis pozitivné.” (...) si to tak néjak

vhitiné uzivam.”

V tomto piipad¢ je také vhodné zvazit rozdilnost sporti Boxu a Brazilian jiu-jitsu. V Boxu
jsou povolené uderové techniky, na kterych je zalozena podstata sportu. Ty byvaji pfirozené
vnimany jako néco velmi ohrozujiciho a nepfijemného. V Brazilian jiu-jitsu se uderové
techniky nepouzivaji a zpas tedy neni vniman jako tolik ohrozujici.

Druh sportu vSak neni né¢im podminujicim a neménnym pokud jde o finalni zkuSenost, jak
nam ukazuje emo¢ni naboj vypoveédi bojovnika Muay Thai, které je vnimano jako vyrazné

tvrdsi nez Box i Brazilské jiu-jitsu. Jako ukazku uvedu jeden z vyrokl k tomuto tématu.

Respodent MT: “...tady v ldeonu (misto kondni galavecera), kdy ja jsem byl na 2

mistech otevieny na hlavé od loktu, souper taky, myslim. To byla dobra loktovacka,

haha...”

Socidlni podpora je vnimana v kazdém piipadé jako néco pozitivniho a zadouciho.
Respondenti opakované zminovali vliv ¢lenli tyma a blizkych, ktery ptsobi jako podptrny

faktor. Nejvyraznéjsi je kladeni dirazu na osobu v roli trenéra.

Respondent Box: ,, Vérim tomu, zZe kdyz je néjakd synergie mezi trenérem a tim

sverencem, ze se s tim da fakt dobre pracovat.”

Jeden z respondentit popsal benefity piitomnosti trenéra. Konkrétné jeho schopnost
nadhledu, rozpoznani situace, vyhodnoceni aktualniho rozpolozeni zapasnika a idealné jeho
schopnost nékteré véci pozitivné ovlivnit. Zminka je také o dulezitosti duvéry v danou

osobu.

Respondent MMA: “trenér by mél védet byt v klidu uplné, rozpoznat na tobé v jakym
ses rozpolozeni a umét te vratit zpdtky a ted rekne ,,vyber si tuhle variantu*.
Vytahnout té prosté z néceho a nasmerovat té zase nekam. Pomoci je hlasu, jeho

)

pritomnosti, ty prosté ,,Ok*“. A zase protoze mu veris, udelas to.’
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Na vyznam socialni podpory poukazuje i praktikant Brazilian jiu-jitsu, ktery popsal jeji
dilezitost v procesu piipravy na uritou soutéz. Zde je také tfeba poukdzat na to, Ze
v Brazilian jiu-jiu neni pfitomnost trenéra ,,v rohu® zapasnika tak dulezita, jako v jinych

sportech.

Respondent BJJ. ,,Je pro mé tezky si predstavit kvalitni pripravu v gymu, kde nemam

3

ani jednoho cloveka, co to bere stejné jak ja, nebo podobné. Ale staci ti jeden.

Dimenze socialni podpory je nizka a vysoka.

Aplikace mentalnich technik

Tato kategorie zahrnuje formy, cile a zptsoby provedeni tak, jak je respondenti popsali.
Kategorie samotnd je rozdélena do dalSich sub-kategorii podle mentalni techniky, které
respondenti v praxi provadéji. Jsou jimi regulace dechu, imaginace a self-talk. Cilem jejich
pouziti bylo pozitivni ovlivnéni vnitiniho nastaveni za i¢elem zvySeni vykonnosti. Vlastnost

této kategorie a sub-kategorii je to, zdali efekt jejich aplikace byl nizky, ¢i vysoky.

Tabulka 9: Kategorie aplikace mentalnich technik

Kategorie Sub-kategorie Vlastnosti Dimenze
APLIKACE Regulace dechu

MENTALNICH Imaginace Efekt nizky - vysoky
TECHNIK Self-talk

Requlace dechu

Zajimavym poznatkem je to, Ze v zatézové situaci vSichni respondenti pouzivali techniky
regulace dechu jako jedny z prvnich a jakysi zaklad pro vSe dalsi. To délali tim zptisobem,
7e nejprve na n¢j zamerili svou pozornost a nasledné ho regulovali podle potieby situace.

Nasledné ptipadné ptipojili dalsi techniky.

Respondent BJJ: ,, Kdybych mél predtim pocit, ze jsem vyloZené ve Spatnym stavu,
tak zacnu tim, Ze pro mé je takovy restart dychdni na které se zamérim a kdy se

postupné rozdycham. “
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To, jaka byla forma této techniky, zdviselo na situacnich okolnostech a zdali bylo tieba
zvysit nebo snizit Groven aktivace.
Dva respondenti pouzivaji praci s dechem také v ramci meditaci, které zminili jako soucast

jejich mentalni piipravy.

Imaginace

Imaginaci respondenti vyuzivali v zavislosti na situaci. Tentokrat neslo jen o to, ¢eho chtéji
aplikaci techniky dosadhnout, ale také zdali je viibec mozné ji pouzit, nebot ji povazovali za

mentalné naro¢néjsi ¢innost oproti zbylym dvéma technikam.

vevr

imaginovat v rusnym prostredi miize byt pro toho, kdo na to neni zvyklej,

problémovy.

Ackoliv tuto techniku pouzivali vSichni, kazdy ji pouzival dost odliSnymi zptsoby a za
jinych okolnosti. Jedna forma vsSak byla stejnd pro vSechny, a to vytvareni pfedstav urcité
zépasove situace V ramci strategického planovani (,, Nejprve si to vizualizujes v hlave, a
potom to previdime i do toho tréninku, do té praxe. ).

Profesionalni boxer zminil pouzivani imaginace za ucelem zdokonaleni provedeni urc¢it¢ho
pohybu. Jeji pouziti povazuje za ptidana opakovani v dané technice. Jako jiny benefit

metody poukazuje na ptilezitostnou moznost vytvoreni nové taktiky.

Respondent Box: ,, ...¢lovek trochu aktivuje ty nervovy drdahy a synapse v mozku, které vedou
k danému pohybu a pro mé to jsou v podstaté néjaké pridané opakovani, vic opakovani.

3

Nekdy se mi i podari vymyslet néjakou novou taktickou veéc.

Jinou formu provedeni popisuje zapasnik BJJ, kdy uvadi moZnost vyvolani piedstavy urcité
identity, se kterou se nasledné identifikuje (,,sériovej vrah*, “cold blooded killer ), nebo si
predstavuje, Ze je ji samotnou po cely Cas.

Bojovnik MMA v rdmci imaginace pracuje s barvami za G¢elem regulace pocitt (,, ...jsou
rizny barvy, Ze jo. A ty vyvoldavaji v téle riizny pocity, emoce. Cervend barva tieba -

agresivni. ).
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Zajimavy je ptipad posledniho z respondentii, ktery imaginaci pouzil za uc¢elem ptipravy na
krizovou situaci, ktera by v zapase mohla nastat, kvtili jeho dlouhotrvajicimu tréninkovému
zranéni. Imaginaci pouzil pro navozeni vSech doprovodnych pocitl, které mohou souviset

s inkasovanim uderu do oslabeného mista a plan jak situaci zvladnout.

Respondent MT: ,, Predstavuji si néjaky vstup do zdpasu, pritbéh zapasu, Ze dostanu
uder na zebra a co to se mnou miize udelat. Tak si predstavim, jak to boli, ze hur
dycham, Ze si toho souper miize vSimnout, Ze ti po tom pujde a uz si vymyslis scénare,

Jjak miizes v tu chvili reagovat. *

Self-talk

NejcastéjsSi dobu pouziti této techniky respondenti uvadéli situaci, ve které se potykali
s nejistotou (,,...jsem trochu nervozni, tak se snazim mluvit k sobé ). Situaci, kdy byla jejich
sebejistota nizsi a potiebovali dosahnout zrealaxovangj$iho stavu. V takovych situacich s
touto technikou pracovali jako s vnitinim monologem, kdy reinterpretovali situaci, ve které
se nachazi, novym adaptivnéj$im zptasobem. Zpravidla se to tykalo stresord, které¢ vnimali
jako ohroZujici a jejich pferamovani na néco co je muze spise podpofit (,,...na zdvodech,
kdyz prave mam tendenci byt rozhozenej, tak si rad pripominam, Ze tam chci byt a zZe nikde
nechci byt radsi. ).

Self-talk také pouzivali jako doprovodnou techniku k imaginaci pro jejich vzajemné
zefektivnéni (,, ...je to daleko tezsi, kdyz tomu nedas nejaky obrysy, ktery ti ty slova, prave
néjak ohranici. )

Pro jednoho z respondenti byla hranice téchto technik méné ostra a v praxi je nerozdéluje.

SpiSe povazuje self-talk za jednu z forem imaginace.

Respondent BJJ: ,,Jd to v podstatée moc nerozlisuju od té imaginace. (...) Je to takovd

verbalizovand forma. *

Dalsim benefitem self-talku bylo zminéno, ze funguje jako podporujici faktor ptinavozovani

stavll vedoucich k vrcholnym zazitktim (,, ...fakt mi prislo, Ze mné to pomdha dostavat se do

Sflow. ™).
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Ovlivnéni vykonu

Tato kategorie vznikla v logické navaznosti na v§echny predeslé a jeji ucel je spise podplrny
pro lepsi popis a vysvétleni jednotlivych mechanismi. Neni tedy tolik zakotvena v piimych
vypovédich respondentti, nicméné¢ ovlivnéni vykonu je véc, ktera byla primarnim cilem
vsech zminénych technik. To, do jaké miry bude vykon ovlivnén, je uréené vlastnostmi této
kategorie, kterymi jsou aplikace techniky s délenim na netspésné - uspésné a zkvalitnéni

vykonu s nizkou a vysokou dimezionalitou.

Tabulka 10: Kategorie ovlivnéeni vykonu

Kategorie Vlastnosti Dimenze
L, Aplikace techniky netspesna — uspésna
OVLIVNENI VYKONU
Zkvalitnéni vykonu nizké - vysoké

Ukazalo se, ze v n€kterych situacich mize byt aplikace techniky neuspésna, i pies jeji
spravné provedeni (,, ...ne pokazdé se ti to podari. Jako Ze si Feknes ,, presvédcim se.*).
Respondenti, zminuji také to, jak je doty¢ny sportovec schopny s danou technikou pracovat
a povazuji ji za dovednost, kterou je tieba trénovat tak jako jiné dovednosti ve sportu, aby

Vv nich byl jedinec uspésny (,,Jde taky o to, zZe ty véci uz musis pouzivat néjakou dobu... ).

Zkvalitnéni vykonu miize mit dopad nizky nebo vysoky, coz urcuje dimenzi této vlastnosti.
Ve vypovédich se objevuji piipady, kdy respondenti méli ve velmi zatézovych situacich
pocit, ze ackoliv aplikovali nékterou z mentalnich technik, na vykon to nemélo zadny vliv
(,, ...ne pokazdé se ti to podari. Jako Ze si reknes ,, presvédcim se*. Nékdy jo, nékdy ne. ).
Ptesto jsem spodni hranici této dimenze urcil jako ,,nizkou*, nebot” efekt je tézce métitelny

a zda se nepravdépodobné, Ze by mohl byt zadny.
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8.2. Axialni kodovani

Ve druhé fazi vyzkumu, ve fazi axialniho kodovani, byly vzniklé kategorie uvedeny do
vztahi, které jsou znazornény paradigmatickym modelem. Ten specifikuje roli kazdé
kategorie v celém procesu. Pri¢innymi podminkami vzniku jevu, ktery je nezbytnym
ukazatelem dalSich souvislosti, je kategorie Sportovni udalost. Ta je pravé udalosti
vytvaiejici podminky pro vznik jevu - podani vykonu. Jako kontext jevu byla urcena
kategorie interni faktory na strané atleta, nebot’ okolnosti sice vytvaieji urité podminky,
ale ve spojeni s tim musi nejprve piijit incentiva ze strany sportovce, ktera vznika v jeho
vnitinim svété s ur¢itym aktudlnim nastavenim. Nasledné, nebo zaroven S prvotnim usilim,
jsou tu intervenujici podminky, které reprezentuje kategorie externi faktory. Volené
strategie, jednani a interakce na vyrovnani se se zatézi, nebo pro podpofeni vykonu, jsou
rizné zplsoby aplikace mentdlnich technik. Tim v idedlnim ptipadé dosahli ocekavanych

nasledkt v podobé pozitivniho ovlivnéni vykonu.

Tabulka 11: Axidlni kédovani: paradigmaticky model

(A) PRICINNE PODMINKY: Sportovni udalost

(B) JEV: Vykon

(C) KONTEXT: Interni faktory

(D) INTERVENUJICI PODMINKY : Externi faktory

(E) STRATEGIE, JEDNANI A INTERAKCE: Aplikace mentélni techniky
(F) NASLEDKY:: Ovlivnéni vykonu

8.3.Selektivni kédovani

Cilem posledni kédovaci faze bylo vytvofit centralni kategorii urcujici hlavni ptibéh
povstavajici z dat. Tim se stala kategorie regulace vykonnosti mentalnimi technikami.
Struktura paradigmatu této fdze je podobna struktufe vzniklé ve fazi axidlniho kodovani. Je
tu v8ak n€kolik vyznamnych odlinosti.

Sportovni udélost ziistava hlavni pfi¢innou podminkou pro vSechny dalsi jevy a to pfedev§im
Z toho dlivodu, ze samotny nadchéazejici turnaj nebo trénink, pfi kterém ma atlet podat vykon,
je podle vypovédi respondentll vyznamnym stresorem, ke kterému se vztahuji vSechny dalsi

souvislosti.
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Kontext je v tomto modelu pojat spise jako prodlouzeni pti¢innych podminek a sjednoceni
dvou kategorii reprezentujicich pfi¢inné podminky, kterymi jsou interni faktory a externi
faktory. Tyto tfi na sebe navzajem pasobici proménné jsou zasadni pro to, jaké formy bude
regulace vykonu mentalnimi technikami nabyvat.

Centralni kategorie je samotny proces regulace vykonu mentalnimi technikami. Kategorie
vznikla spojenim kategorii aplikace mentalnich technik a ovlivnéni vykonu. Ackoliv
centralni jev vznikl sjednocenim, nemaji kategorie zcela identické vlastnosti, a to z toho
divodu, Ze nové vznikla pomocna kategorie forma regulace, ktera je navazujicim
strategickym procesem, piejima jejich ¢ast. Prvni vlastnost centralni kategorie - coping se
stresory, ma dimenzi netispé$ny — uspé$ny. Druha vlastnost uréuje kvalitu vykonu, zdali je

nizka, nebo vysoka.

Tabulka 12: Centralni kategorie: regulace vykonu mentalnimi technikami

Kategorie Vlastnosti Dimenze
REGULACE VYKONU Coping se stresory NeuspésSny — uspésny
MENTALNIM

TECHNIKAMI Kvalita vykonu nizka - vysoka

Jak uz bylo zminéno vyse, pro uréeni strategie vznikla nova kategorie — forma regulace, jejiz
vlastnosti jsou ruzné cile, o které respondenti pouzitim danych metod usilovali. Jsou jimi
aktivace, relaxace, nebo koncentrace. Koncentrace nebyla zahrnuta u kategorii v pfedeslych
kodovacich fazich, nebot’ jiné techniky ji prevysily svou frekventovanosti, avSak pro lepsi
objasnéni teorie je pro ni nyni vhodné pouZiti.

Posledni kategorii — vykon, je tim samym vykonem, ktery je zminény ve druhé kdédovaci
fazi. Zde je tfeba poukazat na jeho cyklickou povahu ve vztahu s kontextovymi faktory.
To, jak respondenti prozivali situaci pfi vykonu, jim davalo informaci, ktera zpétné

ovliviiovala interni a externi faktory.
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Diagram ¢. 1: Selektivni kodovani: paradigmaticky model
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9. Shrnuti a interpretace vysledku

Vysledky jednotlivych fazi kddovani ziskanych dat ndm ukazuji komplexnost celého tématu
mentalni pripravy a copingovych strategii. V nasledujici kapitole jsou uvedeny do
souvislosti s vyzkumnymi cili této prace, které byly stanoveny v pocatcich vyzkumu.
Primarnim cilem prace je explorace existence urCitého trendu mezi elitnimi bojovymi
sportovci, v souvislosti s mentalni pfipravou a copingovymi strategiemi, které pouzivaji.
Konkrétné zjistit, zdali takovy trend existuje a eventualné popsat jeho strukturu napiic
sporty.

Data nam nabizeji rizné odpovédi na vyzkumné otazky, jejichZz znéni je pfipomenuto a

nasledné zodpovézeno:

Vyzkumna otazka €. 1: Jak vypada mentalni priprava upolovych sportovcii?

Mentalni pfiprava Gpolovych sportovct praktikujici MMA, BJJ, Muay Thai a Box, se sklada
Z urcitého poctu mentdlnich technik, které podle jejich vypovédi, mizeme rozdélit do 3
hlavnich kategorii. Ty pouzivaji samostatné, nebo v kombinaci podle pozadavku situace.
Oproti ostatnim slozkdm piipravy je aplikace metod mentalni pfipravy spiSe situacni
zélezitosti a vétSinou souvisi piimo s pozadavkem podani tréninkového nebo soutézniho
vykonu. V dany moment se atlet ocita v situaci, kdy se stietavaji jeho dispozi¢ni interni
faktory se situa¢nimi externimi faktory. Po vyhodnoceni situace mohou nastat dva rtzné
scénare.

V prvnim piipadé, pokud je celkové prozivani situace vnimané jako ohrozujici a vlastnosti
internich faktoru, kterymi jsou motivace, sebejistota a aktivace, nabyvaji na dimenzionalni
Skale maladaptivnich hodnot, atlet aplikuje mentalni techniky jako copingové strategie, za
ucelem vypotéadani se s vlivem distresort a tim podpoii svlij vykon (€1 pfipravenost na n¢j).
V piipadé¢, kdy coping se stresory neni uspésny, atlet opakované usiluje o vypotadani se
s nimi. Pokud je coping Gspésny, situace se V idedlnim piipadé opakuje a pokracuje druhym
piipadem.

Druhy ptipad nastava, pokud je vychozi vnimani situace, ve které sportovec ma podat, nebo
podava vykon, pfevazné pozitivni. Za takovych podminek se v idealnim ptipadé rozhodne
pouzit mentdlni techniky za ti¢elem podpoieni vykonu. To, zdali viibec a ptipadné jakou
technikou se jedinec rozhodne podpofit sviij vykon, souvisi s narocnosti situace a jeho

dovednosti s danou metodou.
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Respondenti ji po vyhodnoceni situace a vybéru techniky, pouzili za i¢elem nékteré z forem
regulace vykonu. Tedy za ucelem aktivace, relaxace, nebo koncentrace. Efekt muze
obsahovat vSechny slozky, i paradoxni kombinaci aktivace zaroven s relaxaci. Respondenti
uvadi situace, ve kterych chtéji byt agresivni a uvolnéni zaroven. Ve vétsiné piipadi jsou
vsak jednotlivé metody pouzité podle konkrétnich pozadavki situace, za jednim primarnim

cilem (napf. relaxace). Tim dosahuji pozitivniho ovlivnéni vykonu a jeho prozitku.

Vyzkumna otazka €. 2: Jaké jsou copingové strategie upolovych sportovcii

pri konfrontaci se stresory?

Z vypovedi respondentii se ukazalo, Ze neexistuje rozdil mezi copingovymi strategiemi a
technikami pouzivanych v mentalni pfipravé, tak jak je v rozhovorech popsali. Jsou tedy
jednim a tim samym. Rozdil, a néco o ¢em bychom mohli fici, Ze je rozhodujici pii
urceni, kdy je dana technika copingovou strategii, a kdy né¢im jinym (naptiklad. imaginaéni
technikou za ucelem podpofeni vykonnosti), je prozivani kontextu, tak jak je popsany
v paradigmatu selektivniho kodovani a také el pouziti metody. V situacich, kdy
respondenti vnimali stresory jako ohrozujici, pouzivali jednotlivé metody za ucelem

vypofadani se s negativnim faktorem. Tato otazka, je tedy z prevazné ¢asti zodpovézena

zérovein s vyzkumnou otazkou €. 1.

Dodateéné poznatky

VSsichni respondenti projevili pozitivni vztah k mentélni ptipravé a dévali ji vysoky
vyznam. Zadny z nich se ji viak nevénuje systematicky, tak jako technické, taktické, nebo
kondiéni ptipravé. To je pravdépodobné dané svou specifickou povahou, kterou jsem

zminil v teoretické ¢asti. Zaroven je to oblasti pro potencialni zlepSeni.

Respondent BJJ: ,, M¢ tohle téma hodné zajima...

Respondent Box: “Hele, verim tomu, Ze ta mentdlni priprava je hodné dulezitd.”

Respondent MMA: Kdyz si to ¢lovek uvédomi a zacne si s tim hrat, tak zjisti, Ze

dokaze prevzit kontrolu nad svym Zivotem, jako uplnée ,, one hundred percent “.
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Dalsi ¢asto zminovanou kategorii, kterd se ve vypovédich objevovala, byla kategorie
planovani. Ta vsak zptisobem, jakym ji respondenti uchopili, vice odpovidala do taktické
Casti piipravy a do principti mentalni ptipravy piesahovala pravé jednotlivymi mentalnimi

technikami, obzvlasté v souvislosti s imaginaci.
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10. Diskuze

V této casti jsou zreflektovany vysledky a jednotlivé cCasti prace. Konkrétné validita,

potencialni limity, jeji mozné vyuziti v praxi a také bude srovnana s jinymi vyzkumy.

10.1. Hodnoceni validity vyzkumu

Miovsky kombinaci riznych ptistupti hodnoceni kvalitativnich vyzkumt vytvofil novy
obecny systém hodnoceni, ktery pfevazné vychdzi ze zkuSenosti hodnoceni diplomovych
praci. Pro kritické zhodnoceni této prace bude tedy optimdlnim konceptem. Systém se

zakladd z hodnoceni 5 oblasti vyzkumu, které jsou nasledujici (Miovsky, 2006):

Vyzkumny problém a vyzkumné otazky

Vyzkumny problém byl uren na zdklad¢ dlouholeté praxe autora, jako aktivniho zapasnika
a trenéra ve zminénych sportech. Oblast mentalni ptipravy je oblasti, ve které je nejveétsi
prostor pro potencidlni zlepSeni kvality sportovniho vykonu i prozitku atletd. Vyzkum
roz8ifujici poznatky v této oblasti je autorem povazovan za piinosny pro komunitu
upolovych sportovct.

Vyzkumné otazky byly zamérné stvotené tak, aby daly co nejvétsi prostor pro vznik nové
teorii v souladu s principy metody zakotvené teorie. Vyzkumna otazka ¢. 2 tykajici
copingovych strategii se v procesu analyzy a interpretace dat ukazala jako ptekryvajici se
vyzkumnou otazkou ¢. 1. To je mozné povazovat za zajimavé zjisténi a namét pro dalsi
vyzkum. V takovém piipad¢ by vSak mohlo byt vhodnéjsi konkretizovat vyzkumny problém

pouze na jednu oblast (napf. jen copingové strategie).

Provedeni teoreticky-kritické analyzy stavu vyzkumu:

Teoretickou ¢ast povazuji za vhodné uvadgjici do vyzkumného problému. Jednotliva témata
a jejich popis vychéazi z relevantnich védeckych zdroji. Zaroven byla prace zpracovana
podle né&kterych tuzemskych a zahrani¢nich autord zabyvajicich se piibuznou

problematikou.

NavrZeny a realizovany vyzkumny projekt
Nastroj zvoleny pro sbér dat se ukazal jako optimalni, ackoliv do dalsiho vyzkumu by bylo

vhodné vytvofit strukturu interview s konkrétnéjsim obsahem, pro minimalizaci odchylek
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od tématu. Pti jednotlivych rozhovorech se projevily malé zkusenosti tazatele se sbérem dat
touto metodou, coz bylo znatelné ve fazich kddovani.

Vyzkumny soubor a pouziti kvot pro jeho vybér bylo vhodnou volbou. Niz§i pocet
respondentll nebyl pirekazkou, nebot poskytli dostatené mnozstvi a pestrost dat pro
zpracovani metodou zakotvené teorie. Obecné¢ cilova skupina neni ptili§ obsahla a
v souvislosti s cili vyzkumu byla jeji velikost optimalni. Pro vyzkum v budoucnu by bylo
vhodné vybrat jen jedenu z oblasti sportl a zvysit pocet respondentti, nebot” se ukazalo, ze
nékteré sporty (spole¢né s osobnosti atleta) mohou svoji specifi¢nosti mit vliv na konkrétni
podobu a pouziti jednotlivych technik. Jejich znalost by pfinesla vyznamné praktické
Vyuziti.

Metoda zakotvené teorie a jeji vystup — nova teorie, odpovida explora¢nim a deskriptivnim
cilim studie. ZvaZzovana alternativa byla metoda Interpretativni fenomenologické analyzy,

avSak GTM byla vhodné;jsi volbou diky bohatému mnozstvi dat od kazdého z respondentt.

Eticka stranka
Etické principy uvedené v kapitole 7 této prace, byly striktné dodrZzeny. Rozhovor
s respondenty a poskytnuti jejich tidajii bylo provedeno na zaklad¢ jejich souhlasu. Vyzkum

nebyl schvalovan etickou komisi, nebot’ nebyl povazovan za problematicky.

Metody kvality a zvySovani validity

Za timto ucéelem jsem postupoval v souladu s publikaci Strausse a Cobrinové, kdy jsem
postupné analyzoval text za pouziti doporucenych technik, kterymi jsou: kladeni otazek,
mavani cervenym praporkem, technika protikladii a technika porovnavani dvou nebo vice

jevu (Strauss & Cobrinova, 1999).

Zavéry a intepretace
Vysledky jsou zpracovany a interpretovany v souladu s pouzitou metodou a jejimi postupy.

Ty koresponduji s vyzkumnymi otazkami, které byly nasledné zodpovézeny.

10.2. Uvaha a srovnani s jinymi vyzkumy
Jak je patrné, ve vysledcich studie se respondenti primarné veénovali tfem zminénym
technikdm. Planovani nebylo zahrnuto mezi tyto techniky, ackoliv se Casto objevovalo ve

vypovédich, nebot’ nebylo pfimo pouzivano v Situacich tzce souvisejicich s vykonem.
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V publikacich vénovanych sportovni psychologii se také ¢asto objevuje pojem goal setting,
ktery by tomuto planovani odpovidal. Zda se, Ze respondenti pracovali s timto pojmem jako
S néfim sekundarnim, na co zaméfuji svoji pozornost v zatézovych situacich, nebo
v momentech, kdy jejich interni faktory nedosahovaly optimalnich hodnot.

Vyzkumy zahrani¢nich autort (Crocker, et. al., 2015) poukazuji na vyznamnost
interpersonalnich faktord pfi vypofadavani se se zatézi. Tato bakalaiska prace svymi
vysledky dospéla ke stejnému poznatku. Vysledky potvrzuji vyznamnost role trenéra a
dobrych vztahti v tréninkovém prostiedi jako podptirného faktoru. Z vypovédi vSak neni
ziejmé, jak dany mechanismus funguje, nebo na jaké konkrétni faktory maji druhé osoby
vliv. Zdali se jedna o zvySeni sebejistoty, motivace, nebo vnimani distresori jako méné
ohroZujicich.

Autofti dale poukazuji na pozitivni vliv socidlnich faktori skladajicich se 1 z jinych osob, nez
ze sportovniho prostfedi, jako jsou rodina, nebo blizci ptatele (Olusoga, 2011). Zda se, Ze
pujde o jednoduchy princip, kdy pouhd ptitomnost blizké osoby snizuje tizkost a tim zvysuje
zminéné interni faktory. Tuto hypotézu podporuji poznatky ze studie, ktera zkoumala
souvislost mezi pfitomnosti druhé osoby a mirou uzkosti (Qi, et. al., 2020). Ackoliv se
nejednalo o prostiedi bojovych sportli, svym principem je mechanismus velmi podobny.
Skutecnost, ze respondenti neuvadéli blizké osoby z nesportovniho prostiedi jako podpirny
faktor, mize byt dana tim, Ze tento faktor skute¢n€ nepovazuji za vyznamny, nebo jen malo.
Je nutné podotknout, ze v rozhovorech byl nékolikrat zminén faktor publika, ktery byl
vniman jako néco pozitivniho i1 negativniho a vice zélezelo na specifikach celé situace.
Chéapani nekterych technik jako copingovych metod slouzicich primarné pro odstranéni
nepiijemnych pocitli popsala jina zahrani¢ni studie (Jowett & Spray, 2013). Popsané situace,
kdy byly techniky pouzity, spole¢né s jejich i¢elem, nepiimo potvrzuje poznatek této studie.
Z toho nevyplyva, ze konkrétni chapani techniky a jeji pouziti by vedlo ke zlepSeni vykonu,
nicméné je to zajimavy namét pro dalsi badani. Pti¢ina tohoto uchopeni mentalnich technik,
jako metod pro odstranéni neptijemnych pocitl, miize souviset s pietrvavajicim mytem, Ze
»spoluprace s psychologem je jen pro lidi, ktefi néjaky problém, nebo nejsou v potadku.*.
Jinou pfic¢inou mize byt materialisticky pohled na vykon ve sportu a nedtivéra v techniky s

jejich potencialnim dopadem na zlep$eni vykonu.
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10.3. Prakticka vyuzitelnost

Vysledky této studie mohou byt uchopeny a vyuzity vice zpiisoby. Jeden z nich mtize byt
pouziti zavérti o tom, jakd forma mentélni ptipravy a copingovych strategii se osvédcila
Vv praxi uspésnych elitnich sportovet pro edukaci sportovet, kteti s timto tématem nemaji
tolik zkusenosti. Ackoliv se vyzkum zabyva pristupem sportovct ve vyssich vykonnostnich
kategoriich (profesionalové, poloprofesiondlové), amatérska vétsSina pocituje v nékterych
okamzicich stejnou, a nékdy i vyssi miru zatéze. Proto se v nékterych poznatcich mohou

M7 v

veitit do role respondenta sportovei napfi¢ riznymi urovnémi. Je vSak vhodné myslet na
dalezity faktor, kterym jsou soutézni zkuSenosti. ZkuSenosti ze soutézniho prostiedi jsou od
ur¢ité urovné nezbytnym predpokladem pro lepSi zvladani nékterych sportovnich
zatézovych situaci. Rozdil mezi vykonnostnimi tfidami sportovcli byva pravé v téchto
zkuSenostech.

Naopak slaba mista v jejich pfistupu mohou byt vyuzita jako oblast pro potencialni zlepSeni.
Poznatky mohou byt pouZité pro tvorbu tréninkovych planii cilenych na rozvoj mentalnich
schopnosti sportovct, kratkych intervenci pro zvySeni vykonnosti, nebo krizovych plant.
Jak uz bylo zminéno jinde v této ¢asti, skutecnost, Ze respondenti v praktickém vyuziti
nevidéli rozdil mezi technikou pouZzitou za zvySenim vykonu v pfiznivé situaci a copingovou
technikou mtze byt vyuzité jako oblast dal§iho vyzkumu a pftilezitost pro novy nahled na

jednotlivé mentalni techniky.
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11. Zavéry

Cilem vyzkumu bylo popsat a vysvétlit formu mentalni pfipravy a copingovych strategii
upolovych sportovet napfi¢ riznymi bojovymi sporty.

Vysledky studie ndm nabizeji pohled na to, jak zminéné oblasti zkoumaného zajmu vypadaji
Z pohledu atlet samotnych. Na zaklad¢ zpracovani dat vniklych z rozhovori mizeme
vyvodit nasledujici zavéry a zodpoveédét tak na pocatku stanovené vyzkumné otazky - jak
vypada mentélni ptiprava a copingové strategie upolovych sportoveti?.

Mentalni ptiprava upolovych sportovci se prevazné sklada z mentalnich technik, které byly
rozdé¢leny na regulaci dechu, imaginaci a self-talk. Dovednost v jednotlivych technikach neni
rozvijena systematickym planem, tak jako technické dovednosti pro dany sport. Mentalni
ptiprava ma povahu kratkych intervenci souvisejicich s podanim vykonu. Respondenti
techniky mentalni ptipravy pouzivali jako nastroj pro zvySeni vykonnosti a zaroven jako
techniky pro coping se stresory. Socialni faktory se ukazuji jako prospésné pii copingu se
stresory.

Z vysledkii vyzkumu nejsou jasné nékteré oblasti, které s danou problematikou souvisi.
Konkrétné odliSnosti mentalni ptipravy a copingovych strategii v souvislosti se specifiky
jednotlivych bojovych sporti. Dalsi neprozkoumanou oblasti jsou situace, ve kterych atleti
nebyli tspésni v copingu se stresory, nebo podani adekvatniho vykonu bez smysluplného
odtivodnéni, které by mohlo souviset s psychikou sportovce.

Z vysledkl vyplyva, ze v této Casti ptipravy je dostatek prostoru pro lepSeni. Za ucelem
zkvalitnéni vykonu a jeho prozitku by mohla piispét edukace o povaze psychickych
fenoméni atletti a jejich trenérského tymu. Explorace slabych stranek mentalni ptipravy a
vytvofeni planu pro jejich odstranéni. Vytvoteni efektivniho krizového planu pro neptiznivé
situace. Vytvofeni planu systematického rozvoje jednotlivych mentalnich dovednosti
navazujici na ostatni slozky ptipravy. Edukace o potencidlu vyuziti mentdlnich technik za
zvyseni vykonnosti a ne jen jako copingovou techniku. Pravidelné konzultace s odborniky

v oblasti psychologie sportu supervizni povahy.
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SOUHRN

Téma prace a predmét vyzkumu byl zvolen na zaklad¢ propojeni autorovy oblasti zajmu a
profesniho zaméteni — psychologie a bojovych sportu.

Teoreticka ¢ast je ivodem do jednotlivych jevii souvisejicich s vyty¢enym vyzkumnym
problémem. Je rozdélena do tii hlavnich kapitol a strukturovana od obecnéj$ich pojmi po
jejich konkrétnéjsi aspekty, ¢i historii.

Prvni kapitola je vénovana sportu, jako kontextu, ve kterém se vSe ostatni odehrava. V ni je
popsan jeho vyznam pro spole¢nost a jeho povaha. Jedna z oblasti sportu jsou bojové sporty,
které jsou kratce popsany a navazuji uvodem do jednotlivych bojovych sportd. Dale popsana
jejich forma, nékteré pro né specifické elementy a také kratka historie. Dalsi podkapitola je
vénovana sportovnimu vykonu, jako hodnoté, ke které se vSe dalSi vztahuje. Konkrétné
tréninkova priprava a jeji jednotlivé slozky, které byvaji délené na technickou, taktickou
kondi¢ni a mentalni ptipravu. Neodmyslitelnou ¢asti spojenou se sportem je koncept stresu.
Na ten je v prosttedi sportu uzite¢né nahlizet n€kterymi konkrétnimi teoretickymi ramci,
které popisuji nasledujici kapitoly v piisluSené ¢asti prace. Jsou jimi teorie aktivace
(arousal), obecny adaptacni syndrom, Yerkes-Dodsoniv zakon a koncepce individualni
z6ny optimalniho fungovani. Na to plynule navazuje druha kapitola a ¢ast stiedu zajmu této
préace.

Druha kapitola popisuje charakteristiku mentalni piipravy. To, jaka jsou jeji specifika oproti
jinym slozkdm ptipravy, jeji vyznam a obvyklou podobu. Nasledné jsou rozvedeny jeji
Posledni, tieti kapitola, je vénovana copingovym strategiim. Zde je definovan pojem coping
a také vymezen ve vztahu s pfidruzenymi pojmy, které jsou ¢asto zminované v souvislosti
s problematikou stresu. Dale je uvedena koncepce rozdélujici rizné strategie zvladani zatéze
do tii kategorii.

Empiricka ¢ast popisuje skladbu vyzkumného planu a jeho realizaci. Prvotné je uvedena
deskripce vyzkumného problému a na né¢ho navazujici vyzkumné otazky.

Cilem studie bylo popsat a vysvétlit formu mentalni pfipravy a copingovych strategii ¢tyt
vrcholovych tpolovych sportovet aktivné provozujici ruzné sporty. Konkrétné Mixed
Martial Arts, Brazilian Jiu-Jitsu, Muay Thai a Box. Popsani a vysvétleni mélo za cil lepsi
pochopeni pro dalsi rozvoj v této oblasti. Nasledujici podkapitola se tyka vyzkumné metody.
Tou byla vybrana metoda zakotvené teorie. Vyzkumny soubor byl vybran zamérnym

kvotnim vybérem. Kritériem pro vybér byla kladna profesionalni bilance v daném
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sportovnim odvétvi. Sport Brazilian Jiu-Jitsu tvofi vyjimku a kritériem bylo drzitelstvi
mistrovského titulu. Nasleduje rozbor etickych aspektd studie s popisem zasad, které byly
dodrzeny. V zavéru prace jsou uvedeny vysledky rozdélené podle jednotlivych kédovacich
fazi (oteviené, axialni a selektivni kddovani) v souladu se zvolenou metodou zakotvené
teorie. Cast axialniho koédovani obsahuje uvedeni kategorii, vzniklych pii otevieném
kédovani, do paradigmatického modelu. Tteti kodovaci faze zahrnuje selektivni kddovani.
Ta urCuje centralni jev nazyvajici se regulace vykonu mentalnimi technikami a diagram
popisujici vztahy jednotlivych jevi. Konec kapitoly vysledk je doplnény 0 zajimavé
poznatky na zavér. Nasleduje diskuze, kde je zhodnocena validita a limity prace podle
modelu Miovského. Dale navazuje interpretace, uvaha nad vysledky dopInéna o srovnani se

Soucasnymi zahrani¢nimi studiemi a zamysleni nad praktickou vyuZitelnosti.
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Abstrakt:

Cilem prace byla explorace a deskripce mentélni ptipravy a copingovych strategii Ctyr atlet
praktikujicich rizné bojové sporty (Mixed Martial Arts, Brazilian Jiu-Jitsu, Muay Thai a
Box). Teoreticka cast vysvétluje kliCové pojmy a koncepty, jako jsou stres, aktiva¢ni Groven,
imaginace, self-talk, atd.. Vyzkum byl realizovan podle kvalitativniho designu, konkrétné
metodou zakotvené teorie. Soubor byl vybran nepravdépodobnosti metodou zamérného
kvotniho vybéru. Respondenti byli vybrani podle GispéSnosti a zkuSenosti ve své sportovni
kariéte podle predem urcenych kvot. Nasledny sbér dat probéhl primarné metodou
polostrukturované¢ho interview. Zpracovani dat probéhlo podle postupti rdmce zakotvené
teorie do tfi fazi otevien¢ho, axialniho a selektivniho kodovani. Z vysledkt vyplyva, Ze,
mentalni piiprava se pievazné sklada z technik regulace dechu, imaginace a self-talku.
Dovednost v aplikaci neni systematicky rozvijena. Ma povahu kratkych intervenci.
Copingov¢ strategie a techniky mentélni piipravy jsou pro atlety tim samym. Vyzkum byl

Vv dosazeni svych cilit ispésny a plodny v dalSich namétech.
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Abstract:

The goal of this study was to explore and describe mental preparation and coping strategies
of four athletes practicing various combat sports (Mixed Martial Arts, Brazilian Jiu-Jitsu,
Muay Thai and Boxing). Theoretical part introduces key concepts related to the context of
study, like stress, arousal, imagination, self-talk, etc.. The research was implemented in
qualitative design, specifically grounded method theory. The research sample was selected
by nonprobability method of intentional quota selection. Respondents were chosen by their
achievements and experiences in their sports carrier. Data were collected mainly via half
structured interview method. Then, the data were analysed according to grounded theory
method in three phases of open, axial and selective coding. The results reveal that the mental
preparation predominantly consists of techniques of breath regulation, imagination and self-
talk. The skill in their execution is not systematically developed. It has characteristic of short
interventions. Coping strategies and mental preparation techniques are the same from the

athletes view. The research was successful in achieving its goals and fruitful in new ideas.
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Priloha €. 1: Struktura interview

Demografické udaje:
Vek:
Pohlavi:
Hlavni ¢ast:
1. Jakému sportu se vénujes?
2. Jak Casto?
3. Kdy jsi zacal?
4. Nejvétsi dosavadni uspéchy
Mentalni pfiprava
5. Jak vypada tvoje zapasova piiprava?
a. Jak dlouho trva?
b. Z jakych casti se sklada?
c. Jak jednotlivé Casti trvaji / jak se sttidaji?
6. Zahrnuje tvoje ptiprava také psychickou piipravu, néco, co bychom mohli nazvat
mentalni piipravou?

a. Ano
i. Z ¢eho se sklada?
ii. Jak dlouho trva?
iii. Jak cCasto jednotlivé metody praktikujes?
1. Jak casto?
2. Jak dlouho?
b. Ne

i. Pro¢ ne?
Copingové strategie
7. Co by sitekl, ze je pro tebe ve sportu nejvice psychicky naro¢né?
a. Jak se s tim vyporadavas ve chvili, kdy se to objevi?
b. D¢las néco pro to, abys to Iépe zvladal v budoucnu?
8. Jaka cCast piipravy je pro tebe psychicky nejvice naro¢na?
a. Cim?
b. Jak se s tim vyporadavas?
c. Délas néco pro to, abys to 1épe zvladal v budoucnu?
9. V souvislosti se soutézi, jaké véci té znervoziuji, nebo povazujes za stresujici
faktor?
a. Jak se s tim vyporadavas?
b. Délas néco pro to, abys to 1épe zvladal v budoucnu?
Zavér
10. Chces tict jesté néco, co souvisi s tématem a nezaznélo doposud?



Priloha ¢&. 2: Ukazka transkripce: respondent Box

T (26:20) Fajn... Fekni mi jeSté, jestli mas néjaky psychologicky metody, které ve
sporty pouzivas?

R (26:22) Pii zvedani tézkych ¢inek pouzivam néjakou autohypnédzu, kdy se snazim néjak
zdraveé nasrat a hormonalné se néjak nastimulovat k tomu, abych zvedl néco, co jsem tieba
jesté nezvedl nikdy. To jako jo... ale to neni ve sportu, ve kterym soutézim.

T (26:47) Tak tyka se to pripravy.

R (26:50) No ani ne, protoze v ptiprave takovyhle tézky véci nezveddm. Spi§ mimo piipravu
zvedam tézky Cinky. To pomaha prosté. Kdyz k té Cince piijdeS ledabyle, jako by se
nechumelilo, tak to bude o dost t€zsi, nez kdyz ud€las néjaky nadechy, placnes se poradné
pies stehna, naseres se, dupnes si. Ja jsem vzdycky dupal, funiel, takovy ty nasrany opicaky...
vi§, jak gorily délaji. No tak tohleto urc¢it€é pomaha... néjakd autosugesce. Ty 1 dokéazes
ovlivnit hormony ve svym téle tim, ze ud€las néjakou hrdou pdzu, tak si dokaze§ zvysit
testosteron. Je tam asi upIn€ néjaky mezni prirtstek sily, ale je tam. Néco tam je. Ten efekt
je malej, ale je.

T (27:54) Ok, mas jeSté néjaky véci? Ted’ jsi zminil autohypnozu, autosugesci a
vizualizaci. Napada té jesté néco?

R (28:08) Napada mé jesté to, ze... nevim, jak moc to s tim souvisi, nebo nesouvisi, ale
Z logiky véci mi ptijde, ze, 1 ze zkuSenosti, ze ¢loveék se vzdycky citi byt ten unavené;si.
Jako, kolikrat se ti stalo, Ze by ses s nékym pral a ptipadalo ti, Ze on je vic unavenej, nez ty.
To se moc nestava... vétsinou se ¢lovek citi jako ten, kdo je unavenej. Jo... protoZe ty citi$
svoji unavu a na tom druhym ji jenom vidiS a on ji nedava znat, zejo. Nechce ji dat znat. Ale
kolikrat se stane, Ze ty vydrzis jesté 10 vtefin a on ti fekne ,,ty vole, ja uz nemtzu®, pfitom
ty sis myslel, Ze to vzdas, Ze uz nemuzes. Takze ja si vzdycky fikdm, kdyZ se citim unaveny,
sdm sobé vsugerovavam, ze on je taky unaveny. A jesté vic unaveny, nez ja. A az uvidim
sebemensi znamku unavy, tak jesté pfiddm do ného. Jesté se budu snazit ho unavit. Takze
vyloZené délam takovy ty véci, které nuti soupete pracovat. Snazim se dostat do n&jakého

klin¢e, snazim se jim to ipIné kazit, ten box. Uplné je prosté frustrovat, aby museli pfidat.



ho koédovani v programu Atlas.ti

rené

azka otev

Uk

Priloha ¢. 3

%00L  + 1 -

201d juiuas juuaboine &
Juiuan juuaboine ¢

3] YJUEIUBLU 34 SDBLIQUIOK &>

20ud Ny |e3-HEs &
nyejuaw ny ypejod Aqoxer &

el 3ye-yes &
s Wwasl 3z wesyl) Apyau 1s 1531 &

oo

I 1s0/EpN JuAopods =5
Pt ‘0P 1fo3s 2uw noud ZApY &
Ap xRS &

o

o
o
&l

£
©
)
=]
&
ol

25 BEa

4] f

201d UL

sidod njuiuagy Juusholne &

Apy pjuss juusbone &

~zAp3 ‘wenznod Apigu eqan 03 &
Apy Djuusn juusboine ¢

sidod njuiuagy Juusholne & s

Juuzn juuaboine &

nyjel-J3s e adeuibew

noyrup Apolaw supsl etodpod &

Aeler-jas &
soeynuap| &
el sjjer-yes &
| OYO1 NABLS DL} OP 25 JABISEU &>

Apt Aler3es &

a0dinisueir L z0220L 0 teyiienw isaolezelq 9 q [

ol

o
=]
A

[e-1
=
Al

2:259 Ze je to...

wn
5
o

ol

oi

eodinisuen 17021092 Xog elesiew 6 0 [F] | x & sdduyjsueny”IzozLo1z o wesz a [

WSyl

[r]

*15011Za|ez pyansiunuodo eaoyel
oyel s1ds 01 af "nsouasMYZ A|eW uAne(al U § wew aje ‘Yznod Il wiwn ‘WA 21314 0 23A 01 3f
‘guzaq wenznod 03 023U 01 Jusu 3je ‘fje1 eqan 1owod aznw 01 apyel “Apoyod 15124 In03EL
op as 1e1sop ‘nousn zeus [e yed eqa) e jenoxe|aiz yel ewuo} eiqop al yuuan uuafoine
u=1 egaj1 el 1eds yl ningagiod e soujnd g1s0ud al B g A 18ARISA 13SNW NPNG S ‘win ye1 ‘Nyen
1ejgpop 2132l ningajiod a7 ‘win eqayy a7 ‘1edsAn ajqop salngaod as a7 ‘Sin e ewepongz
pajd eqajl s|e 01 af ZApY 204> ey 1w as ZApY ze ‘nouys| 1s npl e ninduny aujewuou |ep
B NUeISA JUPIP el ‘leroduny ‘Jeapisa ningajnodau uap [aynip ‘oupal 0y af e Inousn nzpwau
zApy ‘gujewuou er “nousn nznwau zApy ‘weaznod Apyau eqajl 01 [ ‘DA J5[BP IBZEAEU
ilep awlajzowes 01 BU 25 3SB7 "32BXE|2] PUB[ISAZ awaua) efau ewlo) af zod ‘myuluzn

wyuuadolne o 1jiaeq as awsl ounepau pa) ~|ep |9|sAwaid yoAgApy el -au 1se myay z a|yeL (+0:57) Y

dojuypsy
{ep exefgu 215e] 23 gpeden "fods ifzupeus o3 1s a7 ‘myuzoad nwo y 157119 Apyau 1Aq szpw

wil onojs 03 e yazosd ez yneispaid wazeiqo wy ez jlew Is 02 ‘Jpanau Ayep |

“ugiueiyo yelgu gned ‘eno|s Avasinod noznw n fJuspy ‘Ashugo Ayelgusepau nwol zApy ‘15231
oyajep o1 al lupyensqge al sseuiSewn ey szojoud ‘aupoy ieaiznod oy Ipruodop yoAg ‘ileu)

wy s 02 wapl| euzoly "eaols lulanjuoy saliznod e AsAuqo Ausel sep nwoy a8z ‘DeuiSewn

n} glupeusn Is a7 ‘walAls asez e nujeluaw ny upejod Aqoser y|e1-4as ajyual Apel apyel (GZ:v7) ¥

‘wiaJaws ajywn 1ejsod g1soud wey

01 woual e qejgpn $204y2 00 §IA ‘gas wey Joud 1Aq $20y2 wey guiseja 9z ‘juszinlodagas

anoyel fanoyey Ajerl apyor =f gw oad yer ‘wAuwl wippgu opyu ‘yoeSosp A alnyesop
njuswow oyol opyau ‘Quawow [anoel difau 01 al a7 'naizeu aialau Agoyel nio yaaoR
25 asedez wWol A 37 ‘luaAeiseu awsl 3|yo) eu a7 ‘nisAws m>>ov4m_ ‘SIA "|ipoJeu 3|yol oud as wasl
a7 ‘weyld Apy3u 15 21531 "My|e1-§|3s oyfelsu ewo) Ayel al 7od ‘ninzijeqiaa 1 3|yyel 01 Apygu
e 3l wey ejuajsiw 1) sje ‘weyiy AYdApzZA 01 1S 37 ‘WOl 0 0] JuaN “1Asu 2153l 01 uo ual ‘oyal
uno| npf el az ‘ninyedo anejy 93 A1s el jea niyfa eu yuoney al ‘Islaups ‘Is3an of opy ‘opiau Jfors
auw poud zApy v "1s110y oad apl 1 as AJa1y ‘eyein oyol ‘JUBAO| 0401 NAB]S OYO] OP 35 IARISEU

wo) id ‘ewssedez ewsl pajd ausal wiodpod Apyau ped as yje1-§jas ual ziys 2153l wolod (¢1:€2) ¥

JUENTklelq] azfjeuy i a10]dx3 sannug ulbiepy uolelonyy

- uswnaog
g

s pnopd - < un

7 =3

O

= | E

sjooL uawno( dieH sjoo

juswinaoqg

se2qo (e5:vZ) L

1abeue 2po) D X a

Buipo)
yaleas PIOM PIOM | Juawwo) | uoneey did | 3uiun | 212120 2weusy | dnoigsnio{  ydleas M}IND  ujapo) Addy | 3314 a1ean)

©) &

vodx3 % podw)

ISYLY - Yrauods yofroloq A a1ba1ea1s snobuidod e eaesdud jujeiuspy

JUBWIWOD S} MOYS O] WAl 3|6uls e 12395

{0-1} dmsyd funeids ¢

~ {0-81} 1501PN JurcLOdS ¢
eiqz eudasfonp af aoezijepads
inos whueaoyidwoy s Buueds o ¢
{0-1} uauped Buueds o

{0-t} Buueds o ¢

{-guws o &>

{0-2} Ajuens aqels

-2} nugid ajpod apfeu a2enyis o ¢ >
{0-5} uens sulis

{01} Aygn ugnozeys o

{0-2} nugid n1eanas
Go0d iwhuwafydau s jugnsag

{0-0} 1s0UDBABS O
{0-1} yela arouas

} alewiny 315)W B SeD A Jeulwas o
{0-£} 202d Djje3-yas ¢

~ {L-6} APy AE1-y135
{121 el 2145 ¢

~{g-Z1 ATVL-4135

~{0-1} juezimodegas @ T

{0-21} 20151335 0 \,\w

In_11 pinninnnianac -

o 124Das
ai0jdx3

Guipo)
+3po)® | Bulpo) oAl S3POD) | UONEIOND

azhjeuy 3po) ) YoIess 3WoH
2 <M -

-a BD




