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1 UvoD

Mentalni trénink ve sportu a rozvoj mentalnich dovednosti jsou stale vice diskutovanymi
tématy v oblasti sportovniho tréninku, protoZe spravné vyuziti téchto dovednosti miZe pomoci
sportovci dosahnout maximalniho vykonu. V souéasnosti se zvySuje zdjem o psychickou pfipravu
a vyzkum v oblasti mentalnich dovednosti u rliznych sportovnich disciplin. Plavani vyzaduje
nejen fyzickou kondici, ale také vysokou uroven mentalnich dovednosti, jako napfiklad
stanovovani cill, sebedivéra a odhodlani. Omezené mnoizstvi studii se prozatim zaméfilo na
srovnani Urovné mentdlnich dovednosti u plavcd rGzného véku a rliznych vykonnostnich
kategorii.

Téma diplomové prace je mi velmi blizké, jelikoz jsem dlouholetou zavodni plavkyni, a jiz
fadu let vnimam duleZitost psychologické pfipravy a mentalni sily pro dosahovani vrcholovych
vykon(. Proto jsme se rozhodli toto téma otevrit i v ceském plavani a prozkoumat jeho Uroven
u nékolika plavcl a skupin.

Respondenti této diplomové prace jsou rozdéleni do tfi kategorii, a to juniofi, dospéli
nereprezentanti a reprezentanti Ceské republiky. Cilem této diplomové prace je tedy zjistit a
srovnat Uroven mentalnich dovednosti u téchto plavcl v jednotlivych skupindch.

Pro dosaZeni tohoto cile bude v praktické ¢asti diplomové prace pouzit dotaznik
OMSAT-3*, ktery vyhodnocuje dvanact mentdlnich dovednosti. Tyto dovednosti jsou
v dotazniku hodnoceny ve tfech kategoriich: podpriimérné, primérné a nadprdmérné rozvinuté
dovednosti. Tyto dovednosti jsou klicové pro Uspésny sportovni vykon, a proto je dllezité zjistit,
zda jsou tyto dovednosti u plavcll rozvinuty v dostatecné mire, nebo je potfeba zapracovat na
jejich zlepseni v budouci psychologické pripravé.

V teoretické ¢asti prace se zaméfime na plavani a jeho historii, charakteristiku, zakladni
pravidla a discipliny. Budou popsana dlleZita témata pro tuto praci, a to vykon v plavani a
plavani z hlediska psychologické typologie sport(i. Dale zminime sportovni trénink a kratce i
pfimo plavecky trénink. Dale rozvedeme psychologii sportu, psychickou pfipravu a mentalni
trénink s vhodnymi metodami do plaveckého tréninku. Budou popsany jednotlivé mentalni
dovednosti, které se v dotazniku OMSAT-3* vyhodnocuiji.

Dané téma je v ceském plavani pomérné malo prozkoumano a rozvijeno, proto jsme se
rozhodli tomuto tématu vénovat a provést vyzkum. Vysledky z tohoto vyzkumu mohou znacné
prispét k budoucimu vyuzZivani a také planovani psychologické pripravy u sportovc(, jelikoz
mohou byt odhaleny slabé a silné stranky danych plavc, které je tfeba rozvijet a pracovat s nimi.
Uvédomeéni si vyznamu mentalniho tréninku u trenér( a plavcl mUZe dopomoci ke zlepSeni

tréninkového procesu a samoziejmé také ke kvalitnéjsSim vykonlm pfti soutézich.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Seznam zkratek

FINA — Fédération internationale de natation

LEN — The Ligue Européenne de Natation

CsPS — Cesky svaz plaveckych sportl

APA — asociace psychologl sportu

FEPSAC — Evropska asociace psychologl sportu
APS — Asociace psychologll sportu

CMPS — Ceskomoravskd psychologicka spoleénost
RAM - relaxacné aktiva¢ni metoda

ATP — Adenosintrifosfat

CP - Kreatinfosfat
2.2 Plavani

2.2.1 Charakteristika

Plavani je charakterizovano jako individualni sport, typicky cyklickym pohybem ve vodnim
prostiredi (Bernacikova et al., 2010), kde mezi stézejni faktory vykonu patfi dokonale zvladnuta
technika pohybu (Neuls & Viktorjenik, 2017) a specificka plavecka vytrvalost (Neuls et al., 2018).
Jako soucast pohybové gramotnosti kazdého jedince, ma plavani vyznam biologicky,
psychologicky i socidlni, a fadi se mezi zakladni pohybové dovednosti (Neuls et al., 2018).

Vodni prostredi je pro podavani sportovnich vykon( zcela specifickym prostfedim. Voda
pohyb plavce brzdi a zarovenn mu umoznuje pohyb vytvarenim hnacich sil pomoci hornich a
dolnich koncetin. Z divodu efektivity pohybu se plavci pokousi zaujmout ve sméru pohybu
hydrodynamickou polohu. Vykon plavce je bezprostfedné ovliviiovan Urovni tzv. pocit vody

(vnimani vodniho prostredi) (Hofer et al., 2019).
2.2.2 Vykon v plavani

Hlavni podstatou plaveckého vykonu je pfekonat zavodni trat pomoci plavecké lokomoce,
a to co nejrychleji a konkrétnim plaveckym zptsobem v souladu s pravidly daného plaveckého
zpUsobu. Z ¢asového hlediska to predstavuje plavecké vykony na vrcholné trovni v délce trvani
od asi 20 s do nékolika desitek minut. Jako specifické naroky ve sportovnim plavani miizeme

vyjmenovat tyto: vysoka uroven techniky plavani a technického provedeni acyklickych
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pohybovych ¢innosti (start, obratky) ve vztahu k délce trati a délce bazénu, funkéni pfipravenost
plavce pro danou disciplinu, psychickd odolnost plavce k tréninku a v soutézZi, schopnost
opakované podavat maximalni vykony na soutézi (Pokorna & Cechovska, 2009).

Goldsmith (2004) tika, Ze Uspéch v zavodnim plavani spociva ve schopnosti udrZet
technickou preciznost v maximalni rychlosti v Unavé a ve stresu.

Podle Olbrechta (2000) vykonnost pfi soutéZi zavisi na: technice (technické provedeni
jednotlivych plaveckych zplsob(, startl a obratek), fyzické kondici (aerobni schopnosti,
anaerobni schopnosti, pruznost a sila), psychologickd a mentalni pripravenost (schopnost
kontroly stresu, motivace).

Choutka a Dovalil (1987) uvadéji, ze existuji jednotlivé, pomérné stabilni typy sportovnich
vykon(, které umoznily vypracovat obecné modely vykonl v konkrétnich sportovnich odvétvich
a disciplinach. Plavecké traté na 50 metr(l jsou fazeny do kategorie rychlostné silovych vykond,
kde do psychologické charakteristiky patfi: koncentrace volniho Usili v kratkém ¢asovém Useku,
mobiliza¢ni pohotovost, setrvani v maximalnim volnim Usili i pfi nepfiznivych okolnostech.
Oproti tomu delsi plavecké traté, tedy 100 az 1500 metr(, jsou charakterizovany jako
vytrvalostni vykony. Pro tento typ sportovniho vykonu jsou z psychologického hlediska dllezZité:
dlouhodobé volni usili, schopnost vigilance, coZ znamena soustfedéni se pfi monotdnni ¢innosti,
prekonavani objektivnich a subjektivnich obtizi, jako naptiklad soupef nebo Unava, persistence
usili.

Vyvoj celkového vykonu v plavani je nejrychlejsi v zakovském véku. Ve vytrvalostnich
disciplinach se vykon vyviji rychleji v mladsim véku, a zpomaluje od 14-15 let (Zeny), resp. 17—
18 let (muZzi). V disciplinach 50 a 100 m se plavecky vykon zlepsuje pomaleji od 17-18 let (Zeny),
resp. 18—-19 let (muzi) (Sokolovas, 2022).

Faktory ovliviiujici sportovni vykon v plavani:

Somatické faktory - vyska, hmotnost, délkové rozméry, sloZeni téla, télesny typ.
Kondi¢ni faktory - silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti.
Faktory techniky - biomechanické zaklady pohybu, koordinace.

Faktory taktiky - feSeni pohybovych ukold, ucelné vyuzivani techniky.

A N

Psychické faktory - procesy poznavaci, emocni, volni, motivace, adaptace, osobnost

(Pinos, 2007, p. 4).
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Obrazek 1

Faktory sportovniho vykonu — plavdni (Bernacikovd et al., 2010)

- vySsi postava

- delsi horni konéetiny

- uzka panev

- velka plocha chodidel a dlani
- somatotyp: pfevaha

‘ mezomorfni sloZky

%

‘ PLAVECKY VYKON
- rozloZeni sil v zavodé na |
rozplavby a semifinale !
- zavodni strategie
- postaveni zavodnik( ve Stafeté

2.2.2.1 Somatické faktory vykonu v plavani
Pro vSechny plavce je typickych par somatickych znakd, které jsou vétsinou snadno okem
viditelné, a patfi mezi né: vyssi postava, Siroka ramena a dlouhé paze. Oviem existuji i rozdily

mezi jednotlivymi disciplinami:

e Kraul: vys$si postava, kratsi paZe, dlouhé predlokti, delsi nohy.

e Znak: dlouhy trup, relativné kratké nohy.

e Motyl: dlouhé paze a diky tomu i velké rozpéti pazi.

e Prsafi: velkd vybusna sila stehen, relativné nejlépe vyvinuté svalstvo horni

poloviny téla (Bernacikova et al., 2010).

Somatické rozdily jsou viditelné nejen u jednotlivych disciplin, ale také u rozdilnych
vzdalenosti, které plavci prevazné plavou. Kraulefi, co plavou sprinterské traté a taky motylkafri
se vyznacuji vysokou vyskou a vahou, dlouhymi pazemi, vyraznym svalovym reliéfem, vysokou
urovni silovych dispozic, a jsou dobfe pfizplsobeni k rychlostné silové praci s anaerobnim
charakterem. Plavci na stfednich a dlouhych kraulerskych tratich, polohovkafi a znakafi maji
spise stfedné vysokou postavu, nizsi hmotnost, a predpoklady na vytrvalostni praci s vysokou

intenzitou (Pravec, 2023).
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Somatotyp plavce se da oznacit jako prechodny, kdy je mezomorfni komponenta
dominantni, ale je zde i vétsi zastoupeni ektomorfie. Typicky somatotyp plavce se tak radi do
kategorie ektomorfni mezomorf (Handzo & a kol., 1980). Na obrazku 2. mizeme vidét, Zze muzi
se na somatografu plavcl vyskytuji vice v mezomorfni Casti grafu, oproti tomu Zeny se nachazeji
na prelomu mezomorf a endomorf. Zeny maji proti muzdm lepsi hydrodynamické vlastnosti, ale
mensi Uroven sily (Pravec, 2023).

Pojdme se na tyto pojmy podivat trosku blize. V pripadg, Ze je mezomorfni komponenta
dominantni, kostra a svalstvo prevazuji, a to vytvari hranatost téla s ostrym svalovym reliéfem.
Obvodu hrudniku a Sife ramen jsou vyrazné vyssi neZz obvod bficha. Pfevaha mezomorfie je
zakladnim znakem pro vétsinu sportovnich odvétvi zejména silového charakteru. Oproti tomu
pfi dominanci endomorfni komponenty jsou typické zakulacené tvary s velkym podilem tuku.

Hlavnim znakem ektomorfie je velky télesny povrch, to znamena vysoka postava a vyrazna délka

konéetin (Celikovsky, 1979).

Obrazek 2

Somatograf plavci (modre-muzi, cervené-Zeny) (Bernacikovd et al., 2010).
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2.2.2.2 Kondiéni faktory vykonu v plavani

Sportovni vykon je ovlivnén hned nékolika faktory, vCetné faktoru kondice. Kondi¢ni
faktory vykonu v plavani zahrnuji silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti. Kdy je zasadni
specificka plavecka vytrvalost. Podil jednotlivych sloZzek kondi¢nich predpokladd vzhledem ke
sportovnimu vykonu je zavisly na véku a dosazeném stupni trénovanosti. Je tfeba brat v Gvahu,
Ze role kondi¢nich predpokladd se muze lisit v soutéZi a v tréninku. Rozhodujici z hlediska
diferenciace obsahu tréninku pak je volba vhodnych tréninkovych metod, forem a prostredkd.
V tréninku je nezbytné respektovat specifika trénované sportovni discipliny, zaclenéni a
zaméreni daného tréninkového cyklu (Neuls et al., 2018).

Kondicni trénink se da definovat jako soucast tréninkového procesu zamérenou zejména
na rozvoj bioenergetického, funkéniho a pohybového potencidlu sportovce vzhledem k
pozadavkim sportovniho vykonu a pripravy na jeho podavani. Kondici sportovce rozumime
energeticky, funkéni a pohybovy potenciadl sportovce preduréeny kondi¢nimi motorickymi
schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pfi podavani sportovniho vykonu
a pro vyporadani se s pozadavky tréninkového a soutéiniho zatéZovani. Hlavnim cilem
kondi¢niho tréninku v plavani je optimalizovat Uroven kondicnich motorickych schopnosti
vzhledem ke specifickym pozadavkiim sportovniho vykonu. Soucasné preventivné plisobit proti
vzniku funkénich poruch a poskozovani organismu v dusledku tréninkového a soutéiniho
zatézovani (Neuls et al., 2013).

Mezi hlavni Ukoly kondi¢niho tréninku v plavani patfi:

e Nespecificky télesny rozvoj.

e Specificky télesny rozvoj.

e UdrZovani dosazené Urovné kondice.

e DosazZeni Ci zvySovani potrebné Urovné zatiZitelnosti.

e Zamezeni snizeni efektivity provadéni pohyb( a snizeni vyskytu zranéni.

e Prispivani ke zdokonalovani a stabilizaci sportovni techniky (Neuls et al., 2018).

Nyni se na plavecky trénink podivdme z hlediska fyziologie. Jednotlivé faze energetického
metabolismu nejsou oddéleny, naopak vSechny tfi fdze metabolického procesu se zapojuiji jiz od
samého zacatku zatiZzeni. Rozdil spocivd v mife zapojeni urcitého systému v jednotlivych
plaveckych disciplinach ¢i tréninku, coz muiZzeme vidét na obrazku 3. Zkratka N znamena

nevyznamné zastoupeni (Neuls et al., 2018).
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Obrazek 3
Relativni podil fazi energetického metabolismu u riznych plaveckych disciplin (Neuls et al., 2013,

p. 70)

Aerobni metabolismus
Doba Vzddlenost % ATP-CP % anaerobni % glukozovy % tukovy
zavodu metabolismus metabolismus metabolismus
10—15s 25m 50 50 N N
19-30s 50 m 20 60 20 N
40-60 s 100 m 10 55 35 N
1,5-2 min 200 m 7 40 53 N
2—3 min 200 m 5 40 55 N
4—6 min 400 m N 35 65 N
7—-10 min 800 m N 25 73 2
10—12 min 1000 yd N 20 75 5
14—22 min 1500 m N 15 78 7

U 25m a 50m disciplin je vykon ovlivnén rychlosti recyklace ATP a mnozstvim CP ve svalu.
Trénink by se mél zaméfit na zvyseni sily zabéru a na zdokonaleni anaerobniho metabolismu. U
delsich disciplin od 100 do 200 metr( je hlavni pri¢inou Unavy aciddza, je tedy dllezita role
odstranovani laktadtu ze svalu a naraznikova kapacita. Trénink by proto mél byt zaméfen na
zlepseni maximalni rychlosti, anaerobniho metabolismu a pufracni kapacity. U strfednich a
vytrvalostnich disciplin je také pfi¢inou Unavy aciddza. Rychlost plavani je totiz u téchto trati
znacné ovlivnéna mnozstvim kysliku, ktery plavec dokaze vstrebat, ale vétSinou prijatého kysliku
neni dostatek na to, aby nebyl laktat ve svalu kumulovan. Trénink by tedy mél byt zaméren na

zdokonaleni jak aerobniho, tak anaerobniho metabolismu (Neuls et al., 2018)

2.2.2.3 Technické faktory vykonu v plavani

Technicka priprava je jednou ze sloZek sportovniho tréninku, zaméfujici se na osvojovani
pohybovych a sportovnich dovednosti, jejich stabilizaci a prislusnou miru variability. VSechny
tyto ukoly jsou obvykle také spojovany pod pojmem technika (Dovalil, 1992). Techniku lze
charakterizovat jako urcity zplisob feseni pohybového tkolu v souladu s pfedepsanymi pravidly
prislusného sportu, s biomechanickymi a dalsimi zakonitostmi pohybu a mozZnostmi sportovce.
Pojem technika ve zkratce predstavuje soubor sportovnich dovednosti sportovce. V tréninkové
praxi je zdokonalovani techniky prevainé zaloZzeno na spolupréci trenéra a sportovce. Oba se
snazi najit individualné optimalni pohybové feseni neboli styl. Styl tedy predstavuje osobité
provedeni pohybu ovlivnéné individualnimi zvlastnostmi (Neuls & Viktorjenik, 2017). Technicka
pfiprava vychazi teoreticky z poznatk( motorického uceni, prakticky je realizovana jako nacvik

(Dovalil, 1992).
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PFi podavani plaveckého vykonu miize byt pohybovy potencial sportovce uplatnén pouze
pfi technicky dokonalém provedeni dané pohybové dovednosti. Zjednodusené muizeme fici, Ze
se jedna predevsim o opakované provadéni daného pohybu, pfi kterém dochazi k opravovani a
zpresnovani. V technické pripravé musi trenér vychazet ze znalosti dovednostnich ¢i technickych
pozadavk(l plavani a také ze souvislosti s ostatnimi slozkami sportovniho tréninku. Obsah a
zastoupeni technické pripravy v celkovém objemu tréninku je tfeba dale uzplsobovat vzhledem
k véku a vykonnosti sportovcl a také vzhledem k vyznamu techniky pro sportovni vykony v dané
discipliné (Neuls & Viktorjenik, 2017).

Efektivni plavani vyZaduje kombinaci vyuzivani adekvatni fyzické sily a technické
dokonalosti. Z motorického hlediska je plavani charakterizovano relativné malym
komplexem cyklicky se opakujicich pohybovych dovednosti, pro néz je typicka nizka mira
intraindividualni variability (ackoliv interindividualni variabilita mGze byt vyraznéjsi) a
naopak vysoka automatizace. Nicméné pravé technické zvladnuti téchto pohybovych
¢innosti je jednou z rozhodujicich podminek Urovné vyspélosti plavce, prostfednictvim
které se realizuji a projevuji dalsi faktory ovliviiujici sportovni plavecky vykon. Specifikum
plavani spociva zejména v tom, Ze pohybovy ukol probiha ve vodnim prostredi, které je
pro Clovéka netypické svymi fyzikalnimi vlastnostmi, odliSnymi od béznych Zivotnich
podminek ,suchozemce”. Tomu odpovida i pozadavek specifického pohybového
chovani respektujiciho zakonitosti hydrostatiky a hydrodynamiky (Neuls & Viktorjenik,
2017, p. 5).

Plavecka technika znacné ovliviiuje rychlost plavani a energeticky vydej v kazdé plavecké
discipliné. Zdokonaleni techniky u jednotlivych plaveckych zplsobU sniZuje spotfebu energie pfi

vsech rychlostech plavani pod Urovni rychlosti maximalni (Neuls et al., 2018).

2.2.2.4 Taktické faktory vykonu v plavani

Takticka priprava je proces osvojovani a zdokonalovani védomosti, dovednosti,
schopnosti a postup(, které umozni sportovci vybirat v kazdé sportovni situaci optimalni feseni
a Uspédné jej realizovat. Uspé$né teeni soutéZnich situaci je ¢asto dlleZitou podminkou
dobrého vykonu ve vrcholovém sportu. Na tyto taktické poZadavky vykonu se lze pfipravit
tréninkem (Dovalil et al., 2002).

Zavod s rovnomérné rozlozenym usilim je z fyziologického hlediska nejvyhodnéjsi pfi
vyuzivani energetickych zasob. To plati pro dospélé plavce, kteti védi, jaky Cas chtéji zaplavat,
jsou psychicky silni, zvykli na bolest a ktefi vyuZivaji vSechnu svou energii. PFilis rychlé plavanina
zacCatku zavodu znamena pro plavce, Ze brzy nadmérné vyuZiva anaerobni metabolismus, a to

snizi jeho rychlost v zavéru zavodu (Sedlacek, 2019).
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Na kazdou zavodni trat se vétsinou voli jina taktika. U 50m trati je dobré rozjet zavod
rychle ale pod kontrolou. Plavci by se méli co nejdrive dostat do svého zavodniho tempa a hlidat
dobrou techniku, protoze kdyz se plavec snazi zavod rozjet naplno hned od prvniho zabéru, ma
tendenci tocit rukama na prazdno. Dale je duleZité mit dobrou startovni reakci, start, obratku a
dohmat. U téchto kratkych trati je také dobré omezit mnozstvi nddechd. U 100metrovych
zavodu je potreba chytre vystupriovat rychlost, hlidat dlouhy a silny zabér a v poslednich 25
metrech zatnout zuby, rozkopat pofadné nohy a v poslednich 10 metrech plavat bez dechu.
200metrové traté jsou néco jako dlouhy sprint, kdy je dlileZité zavod rozjet rychle, ale na dlouhy
a silny zabér bez nadmérného kopani nohou. Také je nutné pravidelné dychat, aby byl plavec
schopny ve druhé stovce pfidat, dale se musi udrZovat kvalitni obratky, a pfi Unavé se soustredit
na udrZeni dobrého zabéru (Sedlacek, 2019).

Traté od 400 do 1500 metrl se v plavani berou jako traté vytrvalecké. Zde je dullezité
dobré rozlozeni sil, kdy plavec nemuze zacit zavod moc rychle, jinak by se musel v dalSim
prabéhu znaéné zpomalit, aby danou trat vydrzel az do konce. Je podstatné udrzovat co nejdelsi
a nejsilnéjsi zabér, pravidelny rytmus dychani a neztracet zbytecné vtefiny na obratkach. U
téchto disciplin je typickda omezenda prace nohou, kdy jsou nohy pouzivany hlavné k udrzeni

stabilni polohy téla pfti plavani, ne jako hlavni hnaci motor.

2.2.2.5 Psychické faktory vykonu v plavdni
Ukolem psychické pfipravy je formovani souboru osobnostnich vlastnosti sportovce a
zvySovani jeho psychické odolnosti vzhledem na poZadavky sportovniho vykonu. Dale je dulezity
vysoky stupen motivace a regulace aktudlnich psychickych stavi. Plavci s priznivym adaptacné
osobnostnim profilem maji plné predpoklady k maximalizaci a realizaci svého schopnostniho
potencialu a k optimalnimu Feseni problému spojenych se socidlni interakci (Pravec, 2023).
Hannula a Thornton (2012) uvadi tyto faktory, které slouzi jako zaklad psychické pripravy

sportovce, jenz se pripravuje na soutéZe nejvyssi Urovneé:

1. Vztah sportovec-trenér.
2. Schopnost rozpoznat pozitivni a negativni faktory na vykon.
3. Zamérné vyuZivat pfilezitosti k mentalnimu a fyzickému tréninku a k poddavani

Spickovych vykon.

Podivejme se na jednotlivé faktory bliZze. Stejné jako sportovec rozviji dané vlastnosti
a dovednosti také trenér by mél byt ochotny pracovat na sobé a vztahu s plavcem, co? je
dllezitym predpokladem pro zahajeni psychické pfipravy (Stérbovd et al., 2022). Vztah mezi

sportovcem a trenérem muze byt nejvétsSim zdrojem pro sebevédomi sportovce. Dobry vztah
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s trenérem, jeho inspirace a dlivéra mulzZe sportovci otevfit oci a ukazat, Ze vSechno je mozné,
aby naplno vyuZil svij potencial. Pokud trenér svého svérence dobfe zng, je schopny mu pomoct
se mentdlné soustredit na trénink i soutéZz a umi mu poradit, aby dokdzal uvolnit svou mysl
(Hannula & Thornton, 2012).

Dr. Sophie Jowett ve svém 3C modelu uvadi podminky, které ve vztahu trenér—sportovec

napomahaji naplnéni sportovcova potencialu:

e blizkost — vnimani emocionalni blizkosti a vazby,

e odhodlani- ochota spolupracovat s kouéem/ sportovcem a ddvéra v jeho schopnost
vedeni / podavani vykond,

e komplementarita — jak se doplnuji osobnost a charakter trenéra asportovce azda

vytvaii pozitivni prostfedi ve sportu (Stérbova et al., 2022, p. 28).

Schopnost rozpoznat pozitivni a negativni faktory na vykon neni vidy jednoduché. Jako
pozitivni faktor se da oznacit cokoliv, co pfispiva k lepsimu vykonu. Mentdlni ¢iny, jako je
pozitivni sebemluva, vizualizace a predstavy, soustfedéni se na cil, pfijeti a uvolnéni kontroly nad
situaci a vira v sebe sama. Stejné jako u fyzického tréninku sportovce lze kazdou z téchto
mentdlnich akci ziskat a zlepsit cvicenim a opakovanim. Napfiklad cvi¢eni realistické vizualizace
mUZe byt skvélym nastrojem pro mentalni ptipravu (Hannula & Thornton, 2012).

Naopak jako negativni faktory mliZzeme pojmenovat vSe, co brani k podani dobrého
vykonu. Jsou to vlastné pochybnosti o schopnostech ¢lovéka, jako naptiklad strach ze selhani,
negativni sebemluva ¢i predstavy, nadmérna analyza situace, rozptylovani okolim (Hannula &

Thornton, 2012).
2.2.3 Plavani z hlediska psychologické typologie sportl

Podle Blumensteina a Orbachové (2012) je plavani chapano jako prevainé individualni
sport, mezi jehoZ podstatné psychologické dovednosti, které jsou spojené se Spickovym

vykonem patti:

Regulace psychického napéti.
Davéra.

Ovladani myslenek a pocitd.
Vztah mezi trenérem a plavcem.

Stanoveni cild.

I e

Vizualizace.
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7. Relaxace.

8. Koncentrace.

2.2.3.1 Sportogram

Sportogram je vlastné psychoprofesiograficka analyza sportu. Jedna se o komplexni studii
jednotlivych kategorii sportovnich ¢innosti dle narok na psychiku jedince. Soucasti jeho tvorby
jsou analyzy konkrétnich sportovnich ¢innosti, jejich rozbor na jednotlivé ukony (operace) a
definovani klicovych momenta, které maji rozhodujici vyznam pro Uspésné provadéni té ¢i oné
¢innosti (Vicar, 2016b).

Plavani je rfazeno v psychologické typologii sportl jako sport funkéné-mobilizaéni s
vysokymi naroky na mobilizaci energetickych funkci sportovce. Mobilizace mize byt budto
kratkodoba nebo dlouhodoba. U plavani se jedna o mobilizaci dlouhodobou, ktera je typicka pro
vytrvalostni sporty (Slepicka et al., 2009). Plavec musi vyuZit maximalni Usili, a to prevainé
svalové, pro dosazZeni toho nejlepsiho vykonu, jedna se o opakovani téhoz pohybu, ¢emuz se
také jinak tika cyklicky pohyb (Blahutkova & Pacholik, 2006). Z psychologického hlediska zde
hraje vyznamnou roli vile spolu s energetickym krytim zajistujici vytrvalostni typ zatizeni
(Slepicka et al., 2009).

Naroky na psychiku jsou vysoké, jelikoz je nutné maximalné mobilizovat fyzické i psychické
sily do urcitého Casu, déle je velmi dlleZité odolavat nastupujici Unavé. U takovych sportu je také
dilezité dlouhodobé zvladani nepfrijemnych pocitd z vlastniho téla, sebejistota, psychicka
odolnost a vysoké psychomotorické tempo (Safaf, 2005).

V plavani se pouZzivd malé mnozstvi pohybovych dovednosti, které jsou prevazné stalé a
neménné, jelikoZ plavec nemusi reagovat na soupere ani zménu prostredi. Struktura pohybu je
jednoduch3, prevazuje cyklicky pohyb s ob¢asnymi acyklickymi prvky (napfiklad obratka, start).
CoZ znamena, Ze jde o sport s vysokou automatizaci pohybu a velmi malou variabilitou (Choutka
& Dovalil, 1987).

Zavodni plavani, které resSime v této praci, se odehrava na plaveckém bazénég, tudiz se
jednd o umélé sportovni prostredi. Jelikoz je plavani prevazné individualni sport, jedinec se
vétsinu Casu vyskytuje sam na plavecké draze a nemusi s nikym spolupracovat ¢i komunikovat,
vyjimkou je pouze Stafetovy zavod, ktery je jedinou kolektivni disciplinou. Pfi samotném zavodé
mUZe byt plavec ovlivnén souperfem ve vedlejsi draze, zde jde o soupereni, vétsinu ¢asu je ovsem
jedinec sdm, musi tudiZz umét pracovat se svymi emocemi a udrZet koncentraci. Se souperem se
pfi samotné zavodé viibec nesetkava tvari v tvar, tohle zaziva spise pred zavodem, kde mize
zazit psychicky tlak ¢i pfedzavodni nervozitu zplisobenou souperem. Sport jako takovy neni vice

méné vibec rizikovy, jelikoz nedochazi ke kontaktu se souperem ¢i ke zméné prostredi.
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Co se tyka optimalni drovné aktivace, zde je duleZita individualita jedince a konkrétni sport
¢i dana disciplina. Pojdme se tedy blize podivat na plavani. Tento sport se fadi mezi sporty silové
vytrvalostni, takZe se optimalni Uroven aktivace pohybuje pomérné vysoko. D3 se predpokladat,
Ze u kratsich disciplin bude nabuzeni o néco vétsi nez u delsich, vytrvalostnich disciplin, jelikoz
vyZzaduji vyssi Uroven svalové sily a vyssi frekvenci pohyb(, a tedy i vyssi aktivaci organismu.
Sportovec ovsem musi byt u vSech disciplin stale velmi koncentrovany, aby délal co nejméné

chyb a soustredil se pouze sdm na sebe (Giesenow, 2011).
2.2.4 Historie

Plavani nalezi k pohybovym dovednostem, které provazi ¢lovéka jiz od nepaméti. Pohyb
ve vodnim prostifedi ma historicky nezastupitelnou Ulohu v ramci télesné kultury, ale také
v Zivoté obycejnych lidi, zejména pro obyvatele v okoli morskych pobfrezi, jezer Ci fek. V obdobi
prvobytné pospolné spolecnosti nejspise lidé plavali tak, Ze napodobovali pohyby zvifat. V dobé
starovékého Recka dosahla télesnd vychova nejvétiiho rozmachu, a plavani patfilo
vzktiseni dochazi az v obdobi humanismu, kdy dochazi k tréninkové pripravé statnik( a vzniku
prvni uebnice o plavani (Neuls et al., 2018).

V 18.-19. stoleti bylo plavani zafazeno do vychovného programu. Anglicky basnik George
Byron preplaval roku 1810 Dardanelskou Uzinu a v tom samém roce v Praze byla zaloZena prvni
vojenska plavecka skola. V poloviné 60. let 19. stoleti se zacaly zakladat prvni plavecké kluby, a
to v Anglii, ktera se da oznacit za kolébku zavodniho plavani (Giehrl & Hahn, 2000).

Jako sportovni odvétvi se plavani fadi mezi sporty s vysokou mirou popularity zejména
v ramci olympijskych her, jejichz nedilnou soucasti jsou plavecké discipliny v celé novodobé
historii od roku 1896. K dalsim milnikim patti rok 1908, kdy byla zaloZzena mezinarodni plavecka
federace FINA, a také rok 1927, kdy vznikla evropska plavecka liga LEN (Neuls et al., 2018).

V Ceskych zemich mGzeme mluvit o sportovnim plavani az od prvni poloviny 19. stoleti.
Roku 1914 byla zalozena plavecka sekce pfi Ceské amatérské atletické unii, a rok poté probéhly
prvni zévody v plaveckém bazénu. Ceskoslovenskd federace vznikla jiz v roce 1919, a po
rozdéleni Ceskoslovenska, tedy od roku 1993, funguje v nasi zemi Cesky plavecky svaz (Neuls et

al., 2018).
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2.2.5 Pravidla

2.2.5.1 Rizeni soutéi:

V celosvétovém méfritku je jedinym opravnénym organem pro vrcholné fizeni plaveckych
sportd (plavani, skoky do vody, vodni pdlo, synchronizované plavani, plavani na otevienych
vodach a soutéZze Masters) FINA. V Evropé je opravnénym organem pro fizeni plaveckych sport(
LEN, a v Ceské republice mame pro fizeni plaveckych sportd Cesky svaz plaveckych sport@ (CSPS).
Kazdy zavodnik, ktery se chce zucastnit soutézi, musi byt registrovan u své narodni federace

(Neuls et al., 2013).

2.2.5.2 Sportovisteé:

,Bazény, které se vyuZivaji pro plavecké zavody, maji délku 50 m (tzv. dlouhy bazén, long
course) nebo 25 m (tzv. kratky bazén, short course)” (Neuls et al., 2013, p. 95). Drahy musi byt
nejméné 2 m Siroké. Na vnéjsich stranach krajnich drah musi zbyvat pruh o Sifce nejméné 0,2 m.
Startovni bloky musi byt tuhé a nepruzné. Startovni bloky musi byt ve vySce nad hladinou vody
0,5 - 0,75 m. Povrch startovnich blokd musi mit plochu nejméné 0,5 x 0,5 m a musi na ném byt
nekluzky material. Jeho sklon mlze dosahovat nejvyse 10°. Lano s praporky (ukazatel znakové
obratky) musi byt zavéseno napfi¢ bazénem ve vysce 1,8-2,5 m nad hladinou vody na pevnych
stojanech, umisténych 5 m od obou koncovych stén bazénu. Ve vzdalenosti 15 m od obou
koncovych stén musi byt na obou stranach bazénu umistény vyrazné znacky (FINA, 2016).
Teplota vody musi byt 25-28 °C, hladina vody v bazénu musi byt béhem soutéZe udrzovana na

stalé urovni a pohyb vody nesmi byt viditelny (Neuls et al., 2013).

Obrazek 4

Presné rozméry 50m plaveckého bazénu (FINA, 2021)
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2.2.5.3 Volny zplsob:

V takto oznacené discipliné mlzZe zavodnik plavat jakymkoli zpisobem. Jen v polohovém
zavodé a v polohové Stafeté znamena volny zpUsob jakykoli jiny zplsob nezZ znak, prsa nebo
motylek. Pfi dokonceni kazdého bazénu a v cili se plavec musi dotknout stény kteroukoliv ¢asti
téla. BEhem celého zavodu musi néktera ¢ast téla plavce protinat hladinu, plavci je dovoleno byt
zcela ponoren béhem obratky a do vzdalenosti 15 m po startu a kazdé z obratek. Po dosazZeni

vzdalenosti 15 m musi hlava protnout hladinu vody (FINA, 2017b).

2.2.5.4 Znak:

Plavci se serfadi ve vodé celem ke startovni sténé, kdy se obéma rukama drzi startovnich
madel. PFi startu a po obratce se plavec odrazi a plave na zadech béhem celého zavodu, kromé
provedeni obratek. Normalni poloha naznak dovoluje otaceni celého téla z vodorovné polohy az
do 90 stupnd od vodorovné osy (nikoli vSak v€etné). Pfi dohmatu v cili nesmi byt zavodnik zcela

ponofen a musi se dotknout stény v pridélené draze v poloze na zadech (FINA, 2017b).

2.2.5.5 Prsa:

Po startu a po kazdé obratce mlzZe plavec provést jeden zabér pazemi az ke stehniim,
v jehoz prabéhu muze byt plavec zcela ponofen. Kdykoliv pred prvnim prsovym kopem po startu
a po kazdé obratce je povolen jeden delfinovy kop. Od zacatku prvniho zabéru pazemi, po startu
a po kazdé obratce musi télo plavce spocivat na prsou. Od startu po celou dobu zavodu musi po
zabéru pazemi nasledovat kop nohou, a to v tomto poradi. VSechny pohyby pazemi musi byt
soucasné, ve stejné horizontalni roviné a bez stfidavych pohybU, to samé plati u nohou, pouze
se rovina horizontalni vyméni za rovinu vertikalni. V prlibéhu kazdého celého cyklu (zabér pazi a
nohou) musi néjaka ¢ast hlavy plavce protinat hladinu vody. Pfi kazdé obratce a v cili zavodu se

plavec musi dotknout stény bazénu obéma rukama soucasné (FINA, 2017b).

2.2.5.6 Motyl:
Plavec musi prenaset obé paze vpred nad vodou a vést je vzad soucasné po celou dobu
zavodu. Vsechny pohyby nohou nahoru a doll musi byt soucasné. Nohy nebo chodidla
nemusi byt ve stejné roving, ale nejsou povoleny jejich vzajemné stfidavé pohyby (FINA,

2017b, p. 25).

2.2.5.7 Polohovy zdvod:
V polohovém zavodé plave zavodnik Ctyfi plavecké zpUsoby, a to v tomto poradi: motylek,

znak, prsa a volny zplsob. Kazdym plaveckym zplUsobem musi pokryvat jednu ctvrtinu celkové
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délky zavodu. KaZzdou ¢ast zavodu je tfeba plavat i dokoncit v souladu s prislusnymi pravidly pro

dany plavecky zplsob (FINA, 2017b).
2.2.6 Soutéze

2.2.6.1 Ndrodni soutéZe

Poradani viech plaveckych soutéZi, které se konaji na Uzemi Ceské republiky se fidi
terminovou listinou vydavanou Ceskym svazem plaveckych sporttl. Hlavni ndrodni zavody, tedy
mistrovstvi Ceské republiky, se kona pro viechny kategorie (viz. kapitola kategorie) maximalné
2x za kalendaini rok, jen mistrovstvi Ceské republiky druzstev 1x za kalendarni rok.
Organizatorem Mistrovstvi Ceské republiky véech vékovych kategorii véetné Poharu 10-ti a 11-ti
letych je vybor sekce plavani za Cesky svaz plaveckych sportd. (Cesky svaz plaveckych sportd,

2022b).

2.2.6.2 Mezindrodni soutéZe

Plavani je soucasti olympijskych her od roku 1896, kdy soutéze Zen byly zafazeny aZz v roce
1912 ve Stockholmu (Bendl et al., 1994). Na olympijskych hrach nyni mizeme sledovat jiz 35
disciplin, a to 17 muZskych (vCetné stafet), 17 Zenskych (vCetné stafet) a smiSena polohova a
kraulova Stafeta na 4x100 m (FINA, 2018).

Dalsi velkou mezindrodni akci je mistrovstvi svéta, které je organizované mezinarodni
plaveckou federaci FINA od roku 1973 a plave se na 50m i 25m bazénu. Konani soutéze je kazdé
dva roky vidy v lichém kalendafnim roce na dlouhé bazéné a v sudém kalendarnim roce na
kratkém bazéné. (FINA, 2007). Od roku 2006 porada FINA také mistrovstvi svéta junior(
v plavani, kde se predstavuji plavci ve véku mezi 14 az 18 let (FINA, 2017a).

Mistrovstvi Evropy jsou organizovany federaci LEN, kterd fidi a koordinuje plavecké
soutéze. Byla zaloZena roku 1926 po konferenci FINA v roce 1925 v Praze, kdy se pfislo na to, ze
je tfeba vytvofit novy zastresujici organ, ktery by vedl organizaci evropskych soutézi. Pocet
plaveckych disciplin na jednom mistrovstvi Evropy je 43 (Barelli, 2020). LEN porada také
mistrovstvi Evropy junior(, které probihd kazdy rok pro 14 az 18leté plavce, stejné jako

mistrovstvi svéta juniord (LEN, 2019).
2.2.7 Discipliny

Jako oficialni plavecké discipliny oznacujeme ty, které se plavou na velkych mezinarodnich
akcich a jsou v nich v soucasné dobé vedeny svétové rekordy (Neuls et al., 2018). JelikozZ se

plavecké zavody poradaji na 50m nebo 25m bazéné, nékteré se mohou kvli délce bazénu lisit.
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Svétové rekordy v 50m bazénu se uznavaji pro nasledujici traté a zplsoby u muzl a u zen:

e volny zplsob 50, 100, 200, 400, 800 a 1500 m,
e znak 50, 100 a 200 m,

e prsa50,100a200 m,

e motylek 50, 100 a 200 m,

e polohovy zavod 200 a 400 m,

e Stafeta volny zplisob 4x100 a 4x200 m,

e polohova stafeta 4x100 m.
Svétové rekordy v 25m bazénu se uzndvaji pro tyto traté a zplsoby u muz(l a u Zen:

e volny zplsob 50, 100, 200, 400, 800 a 1500 m,
e znak 50, 100 a 200 m,

e prsa50,100a200 m,

e motylek 50, 100 a 200 m,

e polohovy zavod 100, 200 a 400 m,

e Stafeta volny zplisob 4x100 a 4x200 m,

e polohova stafeta 4x100 m.

Olympijsky program se plave na 50m bazénu a neobsahuje zavody na 50 metr(i znak, 50
metr( prsa a 50 metrd motylek. Jako novinka byvaji na vyznamnych soutézich zarfazovany Stafety
MIX (volny zplsob i polohova Stafeta), kde zavodni druzstvo tvori dva muzi a dvé Zeny z jednoho

tymu ¢i statu (Neuls et al., 2013).
2.2.8 Kategorie

Aby mohl byt plavec zarazeny do urcité vékové kategorie, je rozhodujici jeho kalendarni
vék, ve kterém zavodnik dovrsi uvedeného véku. Pfechod do vyssi vékové kategorie se provadi
k 1.1. prislusného roku. Plavci, ktefi patfi do vékové kategorie Zactva a juniord, mohou v pfipadé
neporudeni rozpisu soutéze startovat ve vyssich kategoriich (Cesky svaz plaveckych sportd,

2022b).

23



Tabulka 1

Vékové kategorie a povoleny rozsah zdvodéni za pilden (Cesky svaz plaveckych sporti, 2022b)

Kategorie muZské sloZky | Zenské sloZky max.pocet nejdelsi
startu povolena trat
masters 25 leta starsi |25 letastarSi |bez omezeni |1500m
dospéli 19 let a starsi |19 let a starSi | bez omezeni | 1500m
starsi juniofi 17-18 let 17-18 let bez omezeni |[1500m
mladsi juniofi 15-16 let 15-16 let bez omezeni [1500m
starsi Zactvo | kategorie A 13-14 let 13-14 let 3 1500m
mladsi Zactvo | kategorie B 11-12 let 11-12 let 3 1500m
kategorie C 10 let 10 let 3 1500m
kategorie D 9letamladdi [9letamladsi |2 400m

Tato prace se orientuje na kategorii mladsich a starsich junior(l, a dale také na dospélé,
viz. tabulka 1. Kategorie dospélych je rozdélena do dvou skupin podle kritéria ucastnik
mistrovstvi Ceské republiky v plavani nebo reprezentant Ceské republiky v plavani.

Jako reprezentant Ceské republiky je podle Ceského svazu plaveckych sport(i (2022a)
povazovan: ,Pro sezonu 2022/2023 byli do reprezentacniho druzstva seniord nominovani plavci
a plavkyné, ktefi v obdobi od 1.1.2022 do 4.9.2022, zaplavali vykon pres 860, respektive 830
bodud“.

JelikoZz byl prizkum pro tuto préaci provadén v druhé poloviné roku 2022, jsou tyto

kategorie a rozdéleni plavci platné k tomuto roku.
2.2.9 Charakteristika respondentt z hlediska vyvojové psychologie

V diplomové praci byl pro vyzkum vyuZzit dotaznik, ve kterém odpovidalo 48 respondentd.
Tito respondenti patfi do riznych plaveckych vékovych kategorii, a to presnéji mladsi juniofi,
starsi juniofi, dospéli, eventudlné i masters. U respondent( je tedy znacny vékovy rozptyl, kdy
nejmladsi plavci dosahovali k roku 2022 15 let a nejstarsi 32 let. Proto si alespon kratce zminime

zakladni informace a rozdilnosti ve vyvojové psychologii u jednotlivych kategorii.

2.2.9.1 Adolescence

Obdobi adolescence se vymezuje zhruba od 15-22 let, a fadi se do obdobi dospivani.
V této dobé je postupné dosahovana plna reprodukéni zralost a dokoncovan rist téla. Velmi se
méni postaveni jedince ve spolecnosti, probihd osamostatiiovani, prohlubuji se erotické vztahy,
méni se sebepojeti a jedinec dosahuje pocitu vlastni identity. Vyznamné se jiz odlisuje télesna
stavba mezi pohlavimi, kdy dochazi k zaoblovani postavy u divek a vyznaceni svaloviny u hoch.

Zraje také mozek, diky ¢emuzZ nejspiSe nastava zvyseni emocni lability a tékava pozornost, oviem
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v mensi mife neZ v obdobi pubescence. Nastava také doba nejistot, prevazné kvili budoucimu
postaveni mezi lidmi ¢i nejistoté v ocekavanych pozadavcich. Vyvoj motoriky je zpravidla
vyraznéjsi, kdy dospivajici rychle ziskavaji nové dovednosti, které vyzaduji silu, hbitost,
rovnovahu a jemnou pohybovou koordinaci. Vyznamné se vyviji i vnimani, a to zejména vizualni,
které souvisi s abstraktnim myslenim. Jedinec v obdobi dospivani je schopen se Ucinnéji ucit
v logickych souvislostech a Casto si najde nové zajmy. Intelektovy vyvoj vrcholi v 15-16 letech a
pokracuje i pozdéji, diky cemuz je adolescent schopen velkého poc¢tu myslenkovych operaci
(Langmeier & Krej¢ifova, 2006). Vagnerova (2012) uvadi jako dalsi charakteristické rysy tohoto
obdobi podcenovani a precenovani sebe sama, kdy jsou ¢asté vykyvy ve vykonu a v kdzni ve Skole
nebo v praci, déle také potreba "velkych vykond" a prokazovani odvahy ci fyzické kondice. Snazi
se také pecovat o zevnéjsek, protoZe fyzicka krasa je dlleZitou soucasti sebepojeti, a je Uzce
spjata se psychosocialni sexualni potfebou. Adolescenti se také pokousi byt v roli rovhocenného
oponenta v diskusich s dospélymi. Dochazi ke zklidnéni vztahu mezi rodici a détmi (Cap & Mares,
2007).

Blahutkovad a Slizik (2014) uvadi, Ze vrané fazi adolescence dochazi k vyraznému
motorickému posunu smérem k vysoké sportovni vykonnosti, kdy sportovni trénink nabira na
intenzité, a proto je nutné, aby sportovec nebyl pretézovan. DllezZité v tomto obdobi je také
motivovat mladeZ ke sportu, aby mohl pokraCovat jejich zdravy vyvoj. Postupné se zveda
vykonnost jednotlivce a ke konci obdobi je jiz typické dosahovani maximalnich vykonu. U vétsiny

sportovcll poté nastdva ukoncovani sportovni kariéry.

2.2.9.2 Dospélost

Plavci zarazeni do vyzkumného souboru v této praci spadaji do vyvojové etapy Casné
dospélosti a stfedni dospélosti. Pfi celém obdobi dospélosti zUstavaji psychické funkce na stejné
urovni, tedy se nerozviji, ale také pfrilis neklesaji (Langmeier & Krej¢irova, 2006).

Casna dospélost se udava jako doba mezi 20 a7 30 rokem Zivota ¢lovéka (Cap & Mares,
2007). Je to prechodné obdobi mezi adolescenci a plnou dospélosti. Zde probiha upevnéni
identity dospélého, identifikace s roli, produktivni orientace a upresnéni osobnich cil(. Nastava
také velké mnozstvi zmén v podobé nezavislosti na rodicich, hledani partnera, zakladani vlastni
rodiny nebo volba budouciho povolani (Langmeier & Krejcifova, 2006). Zvysuje se fyzicka
vyspélost, kdy se zakoncuje télesna evoluce a zacina vrchol fyzickych sil (Vagnerova, 2007).

Stfedni dospélost se v literature popisuje jako obdobi od 30 do asi 45 let a jedna se o
obdobi plné vykonnosti a relativni stability. Dochazi k dalSimu upevnéni identity, vrcholu
produktivity a aktivniho vyhledavani Zivotnich cil(. Posiluje se také odpovédnost, diky rodiné,

zaméstnani a vychoveé déti. Po 30. roce Zivota ovsem zacina k pozvolnému poklesu intelektovych
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schopnosti. U vétsiny lidi je tato doba charakteristickd novym nastupem realismu a extroverze
po predchozi adolescentni introverzi (Langmeier & Krejcifova, 2006).

Vtomto obdobi ukoncuji zbyli sportovci svou sportovni kariéru a prechazi do
vykonnostniho a rekreacniho sportovani. Je velice individualni, kdy sportovci kondéi svoji
profesionalni kariéru (Blahutkova & Slizik, 2014), kdy napftiklad brazilsky plavec Nicholas Santos
ve svych 42 letech aktualné vyhrava zlaté medaile na 50 metr( motyl na nejvétsich svétovych

akcich.

2.3 Sportovni trénink

2.3.1 Charakteristika

,Trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné“ (Peri¢ & Dovalil, 2010, p. 12).
Lehnert et al. (2001) doplfiuje, Ze sportovni trénink je vzdélavaci a vychovny proces, ktery rozviji
schopnosti, dovednosti a védomosti sportovce. Hlavnim cilem je zaméreni na dosahovani
relativné Ci absolutné nejvyssiho sportovniho vykonu v podminkach soutéze, kdy je dulezité
respektovat celkovy rozvoj jedince (Dovalil et al., 2008).

Ukolem sportovniho tréninku je rozvijet télesné, psychické a socialni predpoklady jedince,
a soucasné si osvojovat a zdokonalovat techniku a taktiku daného sportovniho odvétvi (Lehnert
et al., 2001). Mezi hlavni znaky sportovniho tréninku patfi — soutézivost, orientace na maximalni
vykon, dlouhodobost, etapizace, aktivni pfistup (Pinos, 2007).

Sportovni trénink je ¢im dal vice realizovan na védeckych zakladech, kdy se postupné
zvedaji naroky na pfipravu sportovce a samostatny vykon. Zasadni neni jen kvantita cviceni, ale
i jeho kvalita. Ta zahrnuje zplisob provedeni, koncepcénost, usilovani o seberozvoj a cely kontext
procesu. Jinak feceno, neni dalezité jen to, kolik sportovec trénuje, ale i jakym zplsobem. To
obsahuje i spravné nastaveni mysli a okoli. Tedy sportovni trénink je pfipravou na sportovni

vykon, a aby jej mohl sportovec rozvijet, je nezbytna motivace a taktika (Stérbova et al., 2022).
2.3.2 Slozky sportovniho tréninku

V tréninkovém procesu se nachazi jednotlivé slozky sportovniho tréninku. Stérbova et al.
(2022) uvadi tyto 4 slozky: kondicni, technicka, takticka, psychologicka. Obcas se u rlznych

autorli objevuje i slozka teoreticka (viz. obrazek 5.).
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Obrazek 5

Sportovni trenér jako moderdtor sportovniho tréninku a vykonu (Stérbovd et al., 2022, p. 27)

sportovni trenér

sloZzky sportovniho tréninku

psychologicka kondicni technicka takticka
psychické kondiéni techniky taktiky somatické
I :
faktory Sportovnino VWKONU gt

2.3.2.1 Kondicni slozka

Kondic¢ni priprava je zamérena na vyvolavani adaptacnich zmén vedoucich ke zvySovani
kondice sportovce a na zdokonaleni sportovnich dovednosti (Lehnert et al., 2001). Obecné je
zamérena na rozvoj pohybovych schopnosti, tedy zahrnuje silové, vytrvalostni, rychlostni,
koordinacni schopnosti a pohyblivost, a projevuje se prostfednictvim sportovnich dovednosti
ve zvolené sportovni discipliné (Stérbova et al., 2022). Podle Choutky a Dovalila (1987) je

vvvvvv

zakladnich télesnych predpoklad( pro vysokou sportovni vykonnost.

2.3.2.2 Technickd sloZka

Dalsi slozkou je technicka priprava, kterd je zamérena na osvojovani pohybovych
dovednosti, jejich zdokonalovani a stabilizaci, kdy jde predevsim o motorické uceni (Lehnert et
al., 2001). Stérbova et al. (2022) udava, Ze obecné je tato slozka zaméFena na ziskavani, rozvoj,
upevnovani aprenos pohybovych dovednosti pfirozenych ve vyvoji ¢lovéka a dovednosti
specifickych v dané sportovni discipliné.

V plavani patfi technika mezizakladni a velmi dulezity faktor vykonu. Jejim
prostfednictvim se projevuje vykonnostni kapacita sportovce, kterou je nutné neustale rozvijet

a zdokonalovat. V technice se projevuiji i individualni vlastnosti sportovce a vytvareji individualni
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projev neboli styl. Proto je nutné hodnotit techniku u kazdého sportovce zvlast, jelikoz je kazdy

jedinecny (Choutka & Dovalil, 1987).

2.3.2.3 Taktickd sloZzka

Taktickou pfipravu mlzZeme chépat jako uceni se zvladani mozinych zplsobl feSeni
pohybovych ukolG a zdokonaleni schopnosti jejich optimalniho vybéru v soutéznich situacich
(Lehnert et al., 2001). Podle Perice a Dovalila (2010) mezi taktické védomosti patti: znalost
pravidel pfislusného sportu, znalost zasad taktiky, znalost organizace pti vedeni sportovniho
boje, znalost materiadlnich a klimatickych podminek a mozZnosti jejich vyuziti, znalost zvolené
strategie. ,Strategie predstavuje predem promysleny plan, podle kterého by mél sportovec i

tym v soutéZi postupovat” (Stérbova et al., 2022, p. 27).

2.3.2.4  Psychologickd slozka
Psychologicka priprava, kterou lze charakterizovat jako proces zaméreny na rozvoj
psychiky sportovce vzhledem k pozadavkim sportovniho vykonu. Zakladem této slozky je
pozitivni ovliviiovani osobnosti sportovce v rdmci sportovni pripravy (Stérbova et al., 2022).
,Psychologické priprava je proces cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy sportovce a
sportovniho druZstva, kterym se rozviji komplex osobnostnich vlastnosti, psychickych stavi a
procesu, zvlasté pak volnich a moralnich vlastnosti, které souhrnné vytvareji uceleny stav

optimalni psychické pripravenosti (Choutka & Dovalil, 1987, p. 161).

2.3.2.5 Teoretickd slozka

Teoretickd priprava se prolina vSemi predeslymi slozkami sportovniho tréninku, a jeji
kvalita, intelekt, socialni a kulturni Groven sportovce ovliviiuje jeho rozvoj a proces zvysovani
trénovanosti i Uroveri dosahovanych vykon( (Lehnert et al., 2001). Stérbovd et al. (2022) uvadi,

Ze jeji vyznam stoupa, jelikoz z ni vychazeji sportovni dovednosti a schopnosti.
2.3.3 Trénink v plavani

Vrcholovy plavecky trénink byva ¢asto dvoufazovy, kdy se trénuje rano i odpoledne. Za
tyden plavci uplavou kolem 50-90 km, kdy zaleZi na tom, v jaké fazi tréninku se nachazeji.
V tréninku se vyuZivaji a vyskytuji: technickd cviceni, starty, obratky, strategii zavod(, sucha
pfiprava, a to prevazné posilovna, psychologicky trénink a dale vytrvalostni a sprintersky trénink
(Bernacikova et al., 2010).

Ptiklad celoro¢niho tréninkového cyklu:
e pripravné obdobi: srpen—fijen,
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e soutézni obdobi: listopad—prosinec,

e prechodné obdobi: konec prosince — zacatek ledna,
e pripravné obdobi: leden—duben,

e soutéZni obdobi: kvéten—Cervenec,

e prechodné obdobi: konec ¢ervence — srpen.

V zavodnim plavani se velmi ¢asto setkdvame se zdravotnimi riziky spojenymi s velkym
fyzickym zatiZzenim v tréninku nebo s onemocnénim, které je zplsobené vlivem prostredi, ve
kterém se plavci nachazeji. Pfi plavani dochazi k pretézovani urcitych svalovych skupin. Typickym
zranénim je pak napfiklad zanét ramenniho kloubu, problémy s kolennimi vazy a menisky u

prsarq, pretiZzeni bederni patere u motylkard (Bernacikova et al., 2010).
2.4 Psychologie sportu

2.4.1 Charakteristika

Psychologie sportu je charakterizovana jako: ,,obor zabyvajici se sportovnim tréninkem a
dalsimi podminkami vykonnosti sportovce véetné jeho osobnosti a osobnosti trenéra“ (Hartl &
Hartlova, 2004, p. 484).

Gill a Williams (2008) definuji psychologii sportu jako zkoumani osob a jejich chovani
v rliznych sportovnich prostfedich. Druhym hlavnim zamérenim sportovni psychologie je Usili
pomahat lidem s jejich problémy (Tod et al., 2012).

Sportovni psychologie zahrnuje védecké zkoumani psychologickych faktor( spojenych
s UCasti a vykonnosti ve sportu. Snazi se pomoci sportovcim vyuzit psychologické principy
k dosazeni optimalniho mentdlniho zdravi a k navyseni sportovni vykonosti. Dale se zabyva
otazkou, jak ucast ve sportu ovliviiuje psychologicky vyvoj a zdravi sportovce (Horn & Smith,
2019).

Jednd se o specializovanou psychologickou védni disciplinu, kterd je soucasti
psychologickych véd a véd o télesné kulture. Zkouma obraz sportovni ¢innosti skrze pfimé di
neprimé pusobeni. Soucasti psychologie sportu je napfiklad sportovni personologie, psychologie
koucovani, psychologie zdravi, ¢i psychometrie. Spolecnosti, které se zabyvaji psychologii sportu
jsou: APA — Asociace psychologt sportu (celosvétova), FEPSAC — Evropska asociace psychologl
sportu, APS — Asociace psychologl sportu (CR), CMPS — Ceskomoravska psychologickd
spolecnost (Blahutkova & Pacholik, 2006).

Vanék (1983) uvadi, Ze nejvice rozpracovanym tématem je problematika osobnosti

sportovce. Psychologie sportu se zajima o to, jak systematické sportovani ovliviuje tuto
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osobnost ¢lovéka a naopak, a samoziejmé také to, jak osobnostni vlastnosti ovliviuji vysledky
sportovani, tedy jaky bude dosazeny sportovni vykon.

Jini autofi ji dale popisuji jako moderni psychologickou disciplinu, ktera se podili na
pripravé vrcholovych sportovci, pecuji o jejich osobnost a o jejich dusevni zdravi. Pomaha
k poznavani osobnosti sportovce a k poznavani psychickych proces, které ve sportu vznikaji a
probihaji. Sportovni psychologie zkouma odraz sportovni Cinnosti skrze pfimé i nepfimé
plUsobeni. Pfimé plsobeni sportovni ¢innosti je vétsinou zprostredkovano primo sportovcem, a
plUsobeni nepfimé je zprostfedkovano pres vnéjsi objekty, jako napriklad skrze divaka ci
fanouska. Lze ji také vnimat jako mezioborovou védni disciplinu, jelikoz se podili na védeckém

badani v kinantropologickych oblastech (Blahutkova & Slizik, 2014).

2.4.2 Historie

Psychologie sportu je aplikovand védni disciplina, ktera se postupné vyvinula
z psychologie obecné (Blahutkova & Slizik, 2014) Jedna se o velmi mladou disciplinu, kde jeji
zaklady muUZzeme hledat ve filozofii a pedagogice (Blahutkova & Pacholik, 2006). Zaklad
nalezneme ve starovékém idedlu harmonie téla a ducha — kalokagathii (Blahutkova & Slizik,
2014). Historie saha do obdobi pred vice nez 100 lety, kdy vysla prvni uznavana studie, ktera
zkoumala vliv ostatnich cyklistd na ¢asy jednotlivcll (Tod et al., 2012). Psychologie vstupuje do
sportovnich véd ve dvacatych letech minulého stoleti. Ze za¢atku pouze jako soucast teoretické
pripravy, kdy Cerpa zejména ze zdrojli pedagogické psychologie a motorického uceni, ale také
z dalsich technik ¢i metod. Hlavni problematikou ovsem zUstava vyuziti psychologickych podnét(
z hlediska stabilizace vykonnosti a zlepseni sportovniho vykonu (Vanék et al., 1983).

Zpocatku nebyla psychickd pfipravenost nijak zvlast zddraztiovana, spise byly
naznacovany psychologické obrysy sportu. V roce 1928 na olympijském védeckém kongresu
v Amsterodamu se poprvé vénovalo i psychologické problematice sportu. O prvni nastin
psychologické pripravy sportovce se zaslouzil ve dvou studiich Schulte, kde zdiraznoval ulohu
zajmu a citll pro udrzZeni aktivity cvicenc(, dale Ulohu reaktibility pfi sportovnich vykonech ajesté
techniku vile pfi prekonavani prekazek (Vanék et al., 1983).

Vyznamné misto z hlediska vykladu psychické stranky sportovni ¢innosti zaujima sovétska
sportovni psychologie, ktera se stava jednou ze stézejnich teoretickych oborl sportovni vychovy,
hlavné vlivy sportovni ¢innosti na psychické funkce. Prudky vyvoj taktiky ve sportovni ¢innosti
po druhé valce zpomaluje, a poté se stupnuje spise diky fyziologické praci, a z hlediska

psychologie je zd(irazfiovana prevazné otazka vile a moralky (Vanék et al., 1983).
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Po druhé svétové vélce se psychologie sportu vydala hned dvéma sméry. Prvnim z nich je
smér vychodni, kde je vykon pouze o moralce a vili, kdy musel sportovec podat vykon za viech
podminek. Oproti tomu ve sméru zdpadnim je v centru zkoumani osobnost sportovce, jeho
aktualni stav a schopnost podavat vykon (Blahutkova & Pacholik, 2006).

Po olympiddé vroce 1952, kterd se konala v Helsinkach, nastaly zmény v pfistupu
v tréninku. Nadmérny objem tréninku zacal prekryvat kvalitativni stranku tréninku a sportovci
se ¢im dal Castéji dostavaji do stavu pretrénovani, emocionalni presycenosti, snizeni zajmu Ci
psychické unavy. Za téchto okolnosti se pristupuje ve sportovni praxi ke zdGraznéni kvalitativnich
stranek tréninku, a také se zvysuje zajem o psychickou slozku tréninku. Zvysena pozornost je
vénovana hlavné predstartovnim stavim z hlediska psychické odolnosti a neptiznivym
emocionalnim staviim v prlbéhu soutéZe. Rozvoj volnich a moralnich vlastnosti je i nadale
nejvice propracovanym problémem sportovni pripravy. Proto se od roku 1950 sportovni
psychologie rozviji velmi rychlym tempem a je také uznana jako samostatna védni disciplina
(Vanék et al., 1983). V roce 1973 zacala byt psychologie sportu vyucovana na vysokych skolach
v Ceské republice, a to predeviim diky Miroslavu Varkovi. Posledni védecky kongres se

uskutecnil na olympijskych hrach v Aténach v roce 2004 (Blahutkova & Pacholik, 2006).

2.5 Psychicka priprava

»Vse je mozné, kdyZ k tomu pripravite svoji mysl a vénujete tomu prdci a ¢as.”
Michael Phelps

,Psychologicka priprava je proces cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy sportovce a
sportovniho druZstva, kterym se rozviji komplex osobnostnich vlastnosti, psychickych stavi a
procesu, zvlasté pak volnich a moralnich vlastnosti, které souhrnné vytvéreji uceleny stav
optimalni psychické pripravenosti (Choutka & Dovalil, 1987, p. 161).

Mnoho sportovcl pracuje extrémné tvrdé, jen aby vidéli, jak se jejich tvrda prace rozpada
kvuli nizkému sebevédomi nebo negativnimu pristupu v soutézich, takze mQzeme s jistotou
predpokladat, Ze ackoli je tvrda fyzickd prace nesmirné dllezita, je jen polovinou rovnice
(Hannula & Thornton, 2012).

Psychologicka priprava se Uzce vaZe na ostatni slozky sportovniho tréninku. Jde o
komplexni pfipravu sportovce, kdy ma psychologicka priprava integrovat kondicni, technickou a
taktickou v jeden jediny celek a zajistovat tak vyuZiti vykonnostniho potencidlu sportovce
v soutéZich ve formé maximalniho sportovniho vykonu (Choutka & Dovalil, 1987).

Psychologicka priprava by se neméla omezovat pouze na zlepsovani vykonnosti sportovce.

Za neméné dllezZité cile psychologické pfipravy jsou povazovany: harmonicky a zdravy rozvoj
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osobnosti, rozvoj osobnostnich vlastnosti jako vytrvalosti, vile, moralnich vlastnosti a vychovu

k samostatnosti a odpovédnosti (SafaF & Hrebitkova, 2014).
Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity (2011) ve svém dokumentu definuje
psychickou pripravu takto: Psychicka priprava je mordlné volni pfiprava sportovce, ktera
ho vede k vysoké organizovanosti a disciplinovanosti. Pod pojmem psychicka pfiprava
rovnéz rozumime pouZivani rdznych psychologickych metod a technik slouZicich k
optimalnimu ovliviiovani psychiky sportovce v podminkach sportovni ¢innosti smérujici
ke zvySovani vykonnosti daného sportu.

Moralné volni priprava sportovce se formuje jednak v tréninkovém procesu, tak i na
soutézich. Spolu s ostatnimi slozkami ptipravy podléhd zvlastnostem psychiky sportovce.
Projevuje se napriklad jako vztah ke kolektivu, prirozenad touha dosdhnout co nejlepsich
vysledk(, dobrosrdecnost, skromnost a tak dale. VSechny volni vlastnosti spolu souviseji a odrazi
se na jednani dobre pfipraveného sportovce (Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity,
2011).

Psychika je u sportovcli atrenérl opakované zminovana jako oblast nejvétsi rezervy
v tréninkové pfripravé. Formy psychické pfipravy pomahaji utvaret a zrychlovat ucebni proces.
Psychicka odolnost je totiz spiSe naucena neZ vrozena. Tato odolnost se predstavuje pomoci
pripravenosti na vykon, dale kazni, pili, schopnosti prosadit se, motivaci, optimismem,
pracovnim nadSenim, touhou po vitézstvi, virou, nadéji, pozitivni energii, vili, odolnosti vici
stresu, klidem, sebejistotou, sebevédomim, odpovédnosti vici sobé, pocitem vlastni hodnoty
a mnoha jinymi vlastnostmi. Jsou-li psychické dovednosti systematicky budovany, ma je
sportovec k dispozici dfive. Mezi dUlezité predpoklady Uspésné psychické pfipravy patfi:
zhodnoceni vlastnich silnych aslabych stranek, znalost svych vlastnosti, schopnosti a
dovednosti, realistické zhodnoceni své sportovni vykonnosti, pochopeni vlastnich limitd,
sebepfijeti, znalost svych potreb a cilli, zodpovédnost za vlastni chovani, mysleni a pocity.
Vétsinu technik psychické pripravy se Ize pomérné jednoduse naucit a zaradit je do tréninku.
Kazdy sportovec si mUZe postupné nalézat svoje zpUsoby, které mu funguji, aby se dostal do
svého optimalniho naladéni pred av prlbéhu vykonu. Napfiklad sportovci atrenéfi Casto
analyzuji nepodareny i podareny zapas a hledaji faktory, které v oblasti psychiky prispély
k Uspéchu. Dobré je zaradit také jednoducha dechova cviceni, relaxaci, koncentracni cvic¢eni
nebo imaginaci (Stérbova et al., 2022).

V soucasné dobé existuje mnoho doporucujici literatury na psychologickou pfipravu,
zvlasté trénink psychickych dovednosti ¢i mentalni trénink. Mnoho publikaci prezentuje
moznosti vyuZziti metod mentalniho tréninku v rliznych odvétvich sportu. Vyzkumy hodnotici

efektivnost tréninku psychickych dovednosti naznacuji shodné zavéry: mentaini trénink maze
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zlepsit vykon v celé radé rGznych sportd. Az 85 % studii, které hodnotily uc¢innost tréninku
psychickych dovednosti, prokazalo pozitivni efekt na vykonnost. Obecné panuje mezi
vyzkumniky, trenéry a sportovci shoda, Ze trénink mentalnich dovednosti mize mit dobry vliv
na vykonnost sportovce a zaroven pozitivné ovlivnit jeho kognitivni a afektivni stavy. Vyzkum
ukazal, Ze efektivni trénink psychickych dovednosti musi byt provadén systematicky,

individualizované a za poutiti réiznych psychologickych technik (Safaf & Hrebickova, 2014).
2.5.1 Cil

Cilem psychologické pripravy je pfipravit jedince nebo tym na podani vykonu na Urovni
trénovanosti v urcitou dobu. M(iZe mit charakter dlouhodobého plsobeni, ktery je vSeobecny a
zaméreny na rozvoj sportovce, nebo plisobeni kratkodobého charakteru, kdy jde o dosahnuti
optimalni formy k ur¢itému obdobi nebo také o regulaci aktudlnich psychickych stav.
Konkrétné tedy mdzeme plsobit na motivaci, emoce, mysleni, chovani a seberegulaci (Safar &
Hrebickova, 2014).

Stérbova et al. (2022) uvadéji, ze cilem psychické p¥ipravy je u sportovce rozvijet daleZité
vlastnosti, jako napftiklad vytrvalost, cilevédomost, odolnost, disciplinu, a dale také ho naucit
mentalnim dovednostem, mezi které se fadi napriklad koncentrace, schopnost zvladat stres,
planovat cinnosti, zvladat svoje emoce Ci relaxace. Sportovec se spravné ,natrénovanou”
a ,naladénou” psychikou potom muizZe podat v soutézi takovy vykon, na ktery je fyzicky

pfipraven.
2.5.2 Obsah

Zakladnim a tedy i velmi dUlezitym pojmem v psychologii je psychika, kterou Peri¢ s
Dovalilem (2010, p. 18) popisuji takto: ,V Sirsim smyslu se psychika (dusevno) chape jako ¢innost
mozku subjektivné odrazejici okolni skutecnost. Nejde jen o pasivni registraci okoli, ale o
komplex jev( aktivni povahy, jako vnimani, hodnoceni, chovani a prozivani objektivni reality.”

Z analyzy sportovni soutéze se odvozuji specifické poZzadavky na psychiku sportovce. Tyto
pozadavky dané jednotlivymi typy soutéZe a zvlastnostmi sportovniho odvétvi tvori s obecnymi
pozadavky na celkovou odolnost sportovce obsah psychologické pripravy (Choutka & Dovalil,
1987).

Psychologicka priprava se snazi omezit na minimum puUsobeni negativnich psychogennich

vlivll a soucasné pozitivné ovliviiovat psychiku sportovcli k dosazeni vysoké sportovni

vykonnosti. Zvlasté za situace ¢asto enormnich narok( vrcholového tréninku a zavodéni,

kde pocetné narlstd a nabyva intenzita psychické zatéZe. Dopracovat se k vysoké
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vykonnosti znamena mij. zvlddnout v pfipravé mnoho psychickych zatézi (Unavu, nechut,

monotdnnost apod.). Rovnéz védomi, Ze vsichni soupefi jsou obdobné pfipraveni, mize

mit zatéZovy Ucinek. Za téchto podminek se mlze uplatnit jen sportovec s nejlépe
vyladénym psychickym stavem. Tak lze nejlépe ,prodat” natrénovany vykonnostni
potencial a prosadit se bez ohledu na plsobici psychickou zatéz dilezitého zavodu

(Hrebickova, 2013, p. 27).

Na psychiku maji vliv také rGzné faktory, jako napfiklad spravna Zivotosprava, dostatecny
spanek, vyvazena strava, regenerace, pozitivni Zivotni postoje, hodnoty a priority, mezilidské
vztahy, vztah k sobé&, schopnost sebereflexe a jiné (Stérbova et al., 2022).

Kdyz se na nékteré faktory podivdame bliZze, Cetné studie dokazuji, Ze pfi nedostatku
spanku maji lidé pomalejsi a méné presny kognitivni vykon (Fullagar et al., 2014). Nicméné
existuji velké interindividualni rozdily v Gcincich ztrat spanku na vykonnou funkci, spankova
deprivace je spojena s kognitivnimi vypadky. Bylo také zjisténo, Ze jedna noc spankové deprivace
ma vyznamné negativni Uc¢inky na inhibi¢ni kontrolu, coz potencidlné podkopava rozhodovani
béhem soutéZe Ci zavodu. Tyto studie spole¢né naznacuji, Ze spankova deprivace a omezeni
spanku jsou spojeny se zhorsenim reakéni doby a presnosti pohybu. Také bylo zjisténo, Ze ztrata
spanku ma negativni vliv na fadu méritek subjektivni pohody, véetné Unavy, nalady, bolestivosti,
deprese a zmatenosti (Watson, 2017).

Co se tykd spravné Zivotospravy, Clarkova (2014) uvadi, Ze kvalitni sportovni vyZiva
pomaha omezit zanétlivost, podporuje hojeni ran a regeneraci, a pomaha udrZet sportovce
ve kvalitnim tréninku. DUlezita je také hydratace, jelikoz pfi sportovnich aktivitich dochazi
k poceni, pri kterém télo sportovce ztraci vodu, kterou kdyzZ pravidelné nedoplnuje, tak muze
zpUsobit dehydrataci a nasledné zhorseni vykonu. S Zivotospravou se poji také alkohol. Pfi
pozivani alkoholu se zpomaluje rychlost reakce, zhorsuje koordinace, zhorsuje kvalitu spanku a
neni tak kvalitni regenerace, proto by se mu méli sportovci radéji vyhnout (Clarkova, 2014).

V procesu psychické pripravy se plsobi na celkovou osobnost sportovce ovliviiovanim
jeho psychickych vlastnosti, jako je napfiklad vlle, pozornost, soustfedéni. Vétsina technik
psychické pripravy sportovcd sméfuje k tréninku relaxace a koncentrace a k ovliviiovani
predstartovnich stav( (Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity, 2011).

Safat a Hiebitkova (2014) uvadéji, 7e k zékladnimu obsahu a principlim psychologické

pfipravy fadime:

e princip cilevédomosti — moralni a volni pfiprava,
e modelovani,

e obménovani a stupriovani zatéze,
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e regulace aktualnich psychickych stavd,

¢ individualni pristup.

2.5.3 Stavy

Dovalil (2009) uvadi 3 druhy aktudlnich psychickych stav(:

e predstartovni,
e soutézni,

e posoutézni.

Vsechny tyto stavy maji na vykonnost i vyvoj sportovce velky vliv. Proto je vénovana
soucasného zplsobu Zivota, ktery mlze jednotlivce nadmérné psychicky zatéZzovat (Vanék et al.,
1983).

Mezi hlavni typy predstartovnich stavll patfi:

1. Stav nadmérné aktivace (tzv. startovni horecka) — Jedna se o stav emocné negativni.
Projevuje se diskoordinaci pohybovych funkci, jako napftiklad svalovy tres, kieCovité pohyby a
Spatna koordinace jemnych pohyb(. MUze se zde vyskytovat i zvysend agresivita.

2. Nepfimérena nizka aktivace (tzv. apatie) — Snizend aspirace, Utlum v mozkové kire.
Projevuje se celkovou ochablosti, malatnosti, ktera prechazi az do pasivity.

3. Stav optimalné zvysené aktivace (tzv. bojova pohotovost) — Jde o optimalni stav, ktery
se vyznacuje vysokou pohotovosti k reakci, redlnou aspiraci, pozitivnim vnitfnim napétim a
ovladanou pfimérenou agresivitou (Machac et al., 1985).

Soutézni stavy maji bezprostredni pozitivni ¢i negativni vliv na vykon. Jde prevainé o
pretrvani rdzné odstupriované uUrovné predstartovniho stavu. Vyznacuji se vystfidanim
aktudlnich psychickych stavli béhem soutéze, jedna se tak vlastné o rfadu dil¢ich stimuld, které
mohou aktivaci sportovce v prlbéhu soutéze plynule zvysovat ¢i snizovat. Jde o emocni stavy
¢innosti, zavislych predevsim na vnéjsich faktorech regulace (Vanék et al., 1983).

Konecny vysledek utkani se projevuje bezprostfedné i ve zméné emocnich stav(, které
nazyvame jako stavy posoutézni. Aktivacni Uroven je zde zavisld predevsim na subjektivné
hodnoceném vysledku i na jeho hodnoceni druhymi osobami, jako napfiklad tymovym kolegou,
trenérem Ci rodici. Emocionalita sportovct po utkani nema Uroven afektivni, spise jde o zvysené
nalady. Lze zaznamenat naladu euforickou, depresivni, zlobnou, mrzutou. Existuji 3 typy nalad:

pozitivné zvySena (Uspéch), negativné zvysena (neuspéch) a snizena (Vanék et al., 1983).
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2.6 Mentalni trénink

2.6.1 Charakteristika

Williams (2005) uvadi, Ze mentalni trénink je individualizovany program, ktery kombinuje
nékolik psychologickych metod za ucelem zlepseni psychickych dovednosti a sportovniho
vykonu.

Psychologicky trénink chapeme jako systematickou optimalizaci psychickych predpokladi
¢innosti prostrednictvim psychologickych metod. Psychologickd priprava, nebo také
psychotrénink, je trénink se stejnymi zakonitostmi jako ostatni slozky sportovniho tréninku.
Trénink je Ucelovy, planovity, kontrolovany a pravidelné se opakujici. Zakladnim cilem
mentalniho tréninku je posunout kapacitu jednotlivych psychickych funkci a proces( na takovou
Uroven, aby nebyla limitni pro fyzicky vykon (SafaF & Hrebitkova, 2014).

Mentalni trénink pomaha sportovciim:

o formulovat osobni cile, jez jsou pro né vyzvou, jsou realistické a méfitelné,
e zlepsit schopnost koncentrace v priibéhu tréninku a zapasu,

e najit si optimalni droven aktivace,

¢ naucit se pracovat s energii a emocemi.

¢ naucit se vyuZivat imaginaci pro dosazeni maximalniho vykonu,

e posilit sebedlvéru,

o zefektivnit komunikaci s ostatnimi ¢leny tymu a trenérem,

e prekonat psychické bloky, které zabranuji zvySovani vykonnosti,

e vyuZit svoji psychiku jako jednu z nejsilnéjSich stranek vykonu atd.

(Stérbova et al., 2022, p. 41-42).

Pavel a Pavlova (2019) za zaklad mentalniho tréninku povazuji ovladnuti mentalnich
schopnosti, aby mohlo dojit ke zlepseni mentalnich faktor(. Jednotlivé mentdlni schopnosti maji

dobry vliv na vice mentalnich faktor(. Celkem podle nich existuje pét mentalnich schopnosti:

Stanoveni cild.

Kontrola myslenek.

1

2

3. Aktivace regulace.
4. Mentalni predstavivost.
5

Rutina.
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,Uspésni sportovci dosahuji vrcholovych vykon(l za pouziti mentalnich dovednosti jako
stanovovani cil(l, imaginace, managementu a kontroly nabuzeni, kontroly myslenek, vytvareni
soutéznich pland, strategii zvladani a rutin v mentalni pripravé” (Safar & Hrebitkova, 2014).

Hlavnim cilem pfi tréninku psychickych dovednosti je naudit sportovce efektivnimu a
samostatnému fungovani, aniZz by potrebovali konstantni vedeni trenéra nebo sportovniho
psychologa. Sportovec by mél byt schopny regulovat svoje interni psychické funkce zadoucim
zpUsobem, déle se efektivné vyrovnavat s okolnim stresem a Uspésné se prizplsobovat zménam
v okolnim svété (Safar & Hrebickova, 2014).

Safar a Hiebitkova (2014) uvadi zakladni postup mentalniho trénink, ktery je realizovén

podle pétistupriového algoritmu:

1. Psychodiagnostika — diagnostikovani psychické charakteristiky, procesu nebo
funkce s nejvyssi kapacitou a citlivosti ke zméné.

2. Nacvik pod vedenim psychologa— na zakladé vysledk(i diagnostiky je
aplikovana adekvatni intervencni technika. Nacvik techniky je provadén pod
vedenim psychologa. Cilem této faze je osvojit si zakladni postup, seznamit se
s pozitivnim efektem a pripadnymi omezenimi a riziky cviceni.

3. Samostatny nacvik v klidovych podminkach — sportovec dostavd presny
casovy harmonogram pro nacvik v domacich, klidovych podminkach. O
nacviku vede pisemny zdznam a pribézné konzultuje s psychologem. Cilem
této faze je automatizace postupu, ovéreni efektu a pfrizplsobeni
individualité sportovce.

4. Aplikace do sportovniho tréninku — sportovec prenasi provadéni intervencni
techniky do sportovniho prostredi. V ramci tréninku hleda optimalni ¢as a
prostor pro jeji aplikaci. Cilem je vytvoreni rutinniho postupu a zkraceni ¢asu
potiebného pro dosazeni Zadouciho efektu.

5. Aplikace do soutéznich podminek — sportovec vyuziva individualizovanou
techniku pred, v prlibéhu ¢i po ukonceni sportovniho vykonu za Ucelem

dosazeni optimalni vykonnosti.
2.6.2 Metody

Jednou ze skupin metod psychické pripravy ve sportu jsou metody vycvikové. Sem rfadime
mentalni trénink, vycvik mentalnich dovednosti a rizné druhy psychotréninku. Zpravidla jsou

zaloZeny na vyuziti principu ideomotoriky, a jejich spolecnou vlastnosti je, Ze sportovec musi
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konkrétni postup nacvic¢it, aby ho potom mohl déle vyuzivat v tézsich podminkach (Safar &
Hrebickova, 2014).

Metody pouZivané ve sportovni psychologii jsou prevainé zaloZzeny na kognitivni bazi.
Sportovec se nejdfive s technikou obeznami, poté pochopi moznosti jejiho vyuZiti a pfinosu této
metody, a nasledné urcitou psychickou dovednost nacvic¢i vtréninku tak, aby byla
zautomatizovana a aby ji byl schopen téelné pouzit v zavodé (Safar & Hrebickova, 2014).

Sebepoznani je prvotnim predpokladem rozvoje psychické pripravenosti. Pravé
vykonnostni a vrcholovy sportovci jsou ve schopnosti vnimat signaly pretizeni, inavy ¢i emoci
rizikovou skupinou. Je to zplsobeno nutnosti potlacovat nepfijemné pocity z vlastniho téla,
které jsou béZnou soucasti tréninkového i soutézniho procesu (Safar & Hrebickova, 2014).

Jednotlivé metody a techniky mentalni prace pro lepsi sebepoznani vyuzivaji schopnost
rozdilné vnimat, hodnotit a regulovat vnitini psychické déje. Pres jejich vzajemnou provazanost
se déli do nékolika samostatnych kategorii, podle toho, na jakou slozku psychiky primarné

plsobi:

Kognice,
emocni procesy,
aktivace,

motivace,

A N

sebeddvéra (Safar & Hrebickova, 2014).

2.6.2.1 Kontrola kognitivnich procest

Pfi kontrole kognitivnich procesli se soustfedime na to, jak a kam zaméfujeme nasi
pozornost, jak k sobé hovofime a vlastné vse co nam ,bézi“ v hlavé. Se svym myslenim a
pozornosti mizZzeme pracovat bud disociované, kdy nechame vse jen volné plynout a védomé
nedélam nic, nebo asociovanég, kdy se snaZzime plné prevzit kontrolu nad pozornosti a myslenim
a védomeé fidit jeji zaméreni. MUzZeme napriklad pocitat plavecké zabéry, kontrolovat dychani,
zaméfit pozornost na jeden konkrétni smysl (Safar & Hiebickova, 2014).

Mezi dalsi metody pro zlepSeni kontroly pozornosti fadime:

mluveni k sobé samému — povzbuzujici a pozitivni myslenky,

e vizualizace — mentalni predstavivost,

e simulovany trénink — napodobovani rusivych elementi ze soutéze,
e stanoveni cil(l — jasné definované a planované cile,

vvvvv

Pavlova, 2019).
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2.6.2.2 Emocni stabilita

Co se tyka emocnich proces(, je potfeba kontrolovat a vnimat své emoce a zlepsit tak
emocni stabilitu sportovce. Mize ndam k tomu pomoci metoda dosazeni optimalniho napéti,
kterd je ukdzana na obrazku 6., dale mentalni predstavy, kdy pouZivdame vSechny smysly a
vytvarime si vnitini obraz dané situace, nebo také metoda kontroly mysleni a samomluva (Pavel

& Pavlovi, 2019).

Obrazek 6

DosaZeni optimdlniho napéti (Sigmund et al., 2014)

silny /optimélniml’ra nabuzeni
optimalni vykon

narusend, snizena

CZ> vykonnost,
< zvysend anxieta
>
>
\zvyéujl'ci se
pozornost a zajem
slaby

nizka vysoka
MIRA NABUZENI (VZRUSENI)

Dalsi metodou u emocnich procesll je fizend imaginace, coZ je zakladni relaxacné
imaginacni technika zaméfend na rozpoznani a porozuméni individudlnimu vzorci proZivani
emocnich stavl s ndslednou moznosti jeho autoregulace. Cilem cviceni je ziskat zvySenou
citlivost a lepsi schopnost proZivat emoce a posilit schopnost preladit se na prozivani emoci
podporujicich nas vykon i pozitivni emocni prozitek. Soucasné je mozné této techniky vyuZit pro

podporu a urychleni regenerace (Safar & Hrebickova, 2014).

2.6.2.3 Aktivace

U kazdého ¢lovéka v pribéhu dne prirozené kolisa aktivita, kdy dochazi ke stfidani riznych
fazi spojené s pocity vitality, energie a svéZesti s fazemi Utlumu, Unavy Ci apatie. Znalost
vlastniho priabéhu cirkadianniho biorytmu ma ve vztahu k regeneraci dulezity vyznam. Pokud

mame moznost si planovat prlibéh dne, vidy je efektivnéjsi vyuzit k mentalné nebo fyzicky

39



naroc¢né cinnosti obdobi spojené s vysokou aktivitou. Ve vykonovych situacich ma vétsina
sportovc problém s pfiliS vysokou aktivacni drovni (nervozita, prebuzeni, stres). Jednim
z relativné nejjednodussich zplsobd, jak vysokou aktivacni Uroven regulovat jsou techniky
fizeného dychani, kdy dychame hluboce a pfi nddechu i vydechu pouZijeme nos a vyuzivame

branici (Safar & Hrebickova, 2014).

2.6.2.4 Motivace

Motivace je odvozena z latinského slova movere neboli hybati a je obecnym oznacenim
vSech podminek, které determinuiji lidskou aktivitu (Machac et al., 1985). Hartl a Hartlova (2010)
uvadi, Ze jde o vnitrni Fidici silu, kterd je zodpovédna za zahajeni, usmérniovani, udrZovani a
energetizaci zacileného chovani. V zaméreni motivace se uplatiiuje osobnost sportovce, jeho
hodnotova hierarchie a jeho dosavadni nabité zkusenosti a dovednosti (Hartl, 1993). Sport ndm
Casto slouzi k tomu, abychom naplnili potfebu seberealizace, jelikoZ pocit uznani a touha néceho
dosahnout dokaze spolec¢nosti, Ze jsme dobfi (Blahutkova & Slizik, 2014).

Zmnoha metod a technik prace s motivaci doporucuji Safai a Hrebickova (2014)
jednoduchy postup zaméreny na presné definovani cil(i. Prvnim krokem je definovani hlavniho
cile, ktery by mél byt co nejvice pod nasi kontrolou a je dobré si jej formulovat pisemné. Dale
k tomuto cili naformulovat dil¢i cile, abychom mohli sledovat postupny progres. Detailni
zpracovani vlastnich cili pomahat udrzovat vysokou motivaci v tréninku i soutézi. Pavel a
Pavlova (2019) uvadi jesté nékolik dalsich metod pfi praci s motivaci. Jedna se napfiklad o rutiny
a ritualy, které mohou u nékterych sportovct plsobit motivacné. Dale uvadi dynamiku skupiny
a stanoveni pravidel, kdy pravidla a dohody vytvorené skupinou maji vétsi Sanci na Uspéch. Nebo
mUiZeme sepsat osobni smlouvu, kterou sami podepiSeme a poprosime nékoho blizkého, aby na
dodrzovani smlouvy dohlizel. MlzZzeme si také natocit nebo sestfihat osobni motivacni video, na
kterém bude nasich par dobrych akci ¢i zdvod({. MoZnou motivaci je také spolutrénuijici, se
kterym mate podobny cil, a spolecnou cestou se mizZete navzdjem podporovat a motivovat.

K motivaci se vaze Casto zmifovany pojem stavu flow. Jedna se o stav védomi, v némz se
¢lovék zcela ponofi do toho, co déla, pfiéemz véechny ostatni myslenky zdstavaji mimo. Cim vice
se do dané cinnosti ponofime, tim spiSe ve sportu dosahneme vyssi vykonnosti. Flow je pro
sportovce tak vyjimecny a vyhledavany kv(li dosazeni vysoké Urovné vnitini motivace (Blazej &

Kostolanska, 2020).

2.6.2.5 Sebedivéra
Sportovni sebed(ivéra je zaloZena na tom, kolik a jak kvalitné jsme trénovali, respektive

jak dany trénink hodnotime (Safaf & H¥ebickova, 2014). Bylo dokazano, 7e je jasnd souvislost
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mezi sebedlivérou a Uspéchem, kdy Uspésni sportovci oplyvaji velkou sebedlivérou (Pavel &
Pavlova, 2019). Pro podporu sebedivéry mlzeme vyuZit jednoduché techniky posilovani
kvalitnich a pozitivnich momentl z tréninku. Nejlépe hned po ukonceni tréninku vénujeme
kratkou chvili pro jeho rekapitulaci, kdy si znovu cely trénink projdeme v paméti a pfipomeneme
si povedené momenty. Po pfichodu dom si tyto pozitivni momenty mliZzeme jesté zapsat do
tréninkového deniku (Safar & Hrebickova, 2014).

Strategie vedouci ke zlepSeni sebed(ivéry jsou podle Pavla a Pavlové (2019) nasleduijici:
stanoveni cil(l, kontrola myslenek a mluveni k sob&, mentalni predstavivost a pétistupriovy plan
ke zlepseni sebed(ivéry.

Mezi nejCastéji uZivané odborné psychoregulacni techniky, které jsou vedeny

odbornikem, patfi:

e Autogenni trénink — jednd se o relaxacni techniku zaloZzenou na praci s télesnymi
pocity, predstavami a autosugescemi. Trénink probiha pod vedenim vycvi¢eného
odbornika a jeho cilem je ziskat schopnosti ovliviiovat télesné napéti a aktivacni
uroven. Jejich prostrednictvim Ize zlepsit regeneraci, podpofit mentalni procesy a
zvysit vykonnost.

e Progresivni relaxace — je to cviteni zamérfené na osvojeni dovednosti
diferencované vnimat télesné napéti a cilené si navodit optimalni Groven
aktivace.

e Relaxacné aktivacni metoda (RAM) — jde o autoregulac¢ni cviceni zamérené na
vyladéni psychofyzického stavu. Vlastni cviceni sestava z pravidelné se stfidajicich
tfi relaxacnich a tfi aktivacnich fazi.

e Hypndza — psychoterapeutickd metoda vyuZitelnd pfi Iécbé Sirokého spektra
problému. V oblasti sportovniho vykonu a psychické regenerace mize pozitivné
ovliviiovat aktivacni Uroven, télesné napéti, motivaci i nastaveni sebedlvéry

(SafaF & Hiebitkova, 2014).
2.6.3 Mentalni trénink v plavani

Psychické pripravé a jejim faktorlm v plavani jsme se vénovali jiZz v kapitole 2.2.2.5
,Psychické faktory vykonu v plavani“. Zde v kapitole uvadime vyjadreni odbornik(i na mentalni
pfipravu v plavani, a také citujeme vyzkumy, které se zabyvaji mentalnim tréninkem.

Historie sportu znovu a znovu ukazuje, Ze ne vidy jsou fyzicky lepsi nebo nejlépe trénovani
sportovci ti, kdo ziskavaji zlaté medaile nebo prekonavaji svétové rekordy. Fyzicka sila a trénink

nejsou dostatecné k tomu, aby se ze sportovce stal Sampion. Ve vétsiné pripadd musi mit
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sportovec také vynikajici mentalni kapacitu, ktera je stejné dobre trénovatelna jako jeho fyzicka
stranka. Sportovec a vlastné ani trenér nikdy nedosahnou na vrchol svého sportu, pokud si
navzajem neveéri a nemaji sebed(ivéru. Na rozdil od talentu a genetického nadani je sebevédomi
stejné a zcela pristupné vsem sportovclim (Hannula & Thornton, 2012).

Stejné jako je Uspésné zavodni plavani souhrnem vzajemného pusobeni fyzickych,
mentdlnich, technickych a taktickych faktor(, tak také tréninkové jednotky musi byt sestavovany
tak, aby rozvijely vice nez pouze fyzické stranky vykonnosti. Pro dosazeni Uspéchu na zavodech
musi plavci a trenéfi v tréninku i v predzavodni pfipravé pracovat na rozvoji Sirokého spektra
vykonnostnich faktor(l. Uspéch nespociva pouze v rychlém plavani, jeliko? povaha plaveckého
zavodu vyZaduje, aby plavci plavali rychle, i kdyZ jsou unaveni a pod velkym tlakem. Fyzické i
mentalni faktory vykonu jsou Uzce spjaté a ve vrcholovém plavani zavisi jeden na druhém
(Goldsmith, 2004).

Brett Hawke tvrdi, Ze ve vétsiné pripadl trenéri prehlizi nutnost zarazeni mentalniho
tréninku do tréninkovych plan(i plavce (Hannula & Thornton, 2012). Jirousek (2022) ve své praci
zjistil, Ze vétsina plaveckych trenéri v Ceské republice je vzdélana v oblasti mentélniho tréninku.
Dale ale také uvadi, Ze mentalni trénink byvava vyuzivan v oblasti tréninku méné nez v dobé
soutézi, ovsem u obou jde jen o obc¢asné vyuZiti. Pfitom pro plavecky trénink je velice dllezité
zvazit mentalni faktory, mezi které patfi napriklad motivace, sebevédomi, sebedlvéra, pristup a
zapal pro véc. Postoj a mentalni pristup plavce jsou stejné dulezité jako jemné detaily fyzickych
prvku tréninku. Rozdil mezi tréninkem a skvélym tréninkem spociva ve zplsobu, jak sportovec a
trenér spolupracuji, jaka je motivace, touha po Uspéchu, Usili a pFistupu. Mentalni pfistup maze
vyrazné ovlivnit fyzickou efektivitu tréninku (Goldsmith, 2004).

Brett Hawke také dale uvadi, Ze aby se zvedla sebed(véra u sportovcl, méli by v tréninku
zazivat redlné situace ze soutézi. Také metoda stanoveni individudlnich cili pro sportovce
predstavuje obrovskou pfilezitost, jak si zacit dlvérovat (Hannula & Thornton, 2012).

Americky trenér McCord poukazuje na fakt, Ze by se plavci pfi soutéZzich méli soustredit
na dany okamzik a zamérovat na jednu konkrétni véc. Neméli by se nechat rozhodit okolnimi
vécmi ani prolétavajicimi myslenkami. Naopak by se méli pokusit co nejvice ovladat své
nastaveni mysli, cehoz mohou dosahnout za pomoci samomluvy. Déle zdlraznuje, Ze klicem
k navyseni sebevédomi je spravna rec téla (McCord, 2020).

Plavecké prostredi mlze byt velmi stresujici a ¢asto vyZzaduje, aby sportovci trénovali
dlouhé hodiny a podavali vykony pod velkym tlakem (Salman, 2016). Sportovci, ktefi si udrzu;ji
vysokou Uroven vykonnosti a cilevédomé chovani pod fadou stresord, jsou obecné popisovani

jako psychicky odolni (Gucciardi et al., 2012). Mentdlni odolnost je Zadouci dovednost, ktera
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plavclim umoznuje vyuZivat fadu kognitivnich, emocionalnich a behavioralnich zdroj( k udrzeni
nebo dokonce zlepseni vykonnostnich standardd pod tlakem (Hardy et al., 2014).

Nékolik studii ukazalo, Ze existuje vyznamna spojitost mezi citlivosti na trest ¢i na odménu
a mentalni odolnosti. To znamen3, Ze kdyz byla prokazana vysoka citlivost na tresty, zhorsily se
Casy plavani a jedinec neprojevil dostate¢nou mentalni odolnost. Ovsem s vysokou citlivosti na
odmeénu se zlepsily ¢asy plaveckého vykonu u plavcl, ktefi zaroven vykazovali vyssi Uroven
mentalni odolnosti. Také bylo dokazano, zZe seberegulacni chovani béhem tréninku, kdy se snazi
sportovec i trenér jednaji v souladu se svymi hodnotami, mélo pozitivni efekt na trénink a jeho
nasledné hodnoceni (Salman, 2016).

Trénink psychologickych dovednosti mize byt Ucinny prostredek zafazeny do tréninku
plavcl, jelikoZ vyzkum ukazal, Ze zapojeni metody samomluvy a metody stanovovani cill prispél
ke zlepseni plaveckych vykonl u mladych plavcl (Jennifer Meggs & Chen, 2019). Dalsi vyzkum
provadény na plavcich, kdy byly do jejich sedmitydenniho tréninkového programu zahrnuty
metody stanovovani cilQ, vizualizace, relaxace, koncentrace a kontrola myslenek ukazal, Ze doslo
k vyznamnému zlepseni pozitivnich psychologickych profil(i zi¢astnénych sportovcl (Sheard &
Golby, 2006). Dalsi Uspésny program pro zkvalitnéni plaveckého vykonu vyuZil a zaved! do

plaveckého tréninku emocni regulaci a stav flow (Jenny Meggs & Chen, 2021).

2.7 Mentalni dovednosti

Mentalni dovednosti jsou psychické vlastnosti sportovce, které jsou dllezZité jak pro
podani Spickového vykonu, tak pro jeho rozvoj (Vicar, 2016a).

Dovednosti jsou ucenim ziskané pohotovosti k metodicky spravnému, rychlému a
Uspornému vykonavani urcité ¢innosti. Jsou to sloZité uvédomélé ¢innosti provadéné za ucelem
splnéni urcitych ukoll. Za dovednost povaZujeme vidy Cinnost, jejiz provadéni dosahlo v
prabéhu cviceni nebo jiné cinnosti jisté urovné (Choutka & Dovalil, 1987).

Dotaznik OMSAT-3*, ktery pouzZivame v této praci pro vyzkum, posuzuje nasledujici
mentalni dovednosti, které déli do tfi skupin.

A. Zakladni dovednosti

1. sebedlvéra,
2. stanovovani cild,

3. odhodlani.
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B. Psychosomatické dovednosti

4. reakce na stres,
5. zvladani strachu,
6. relaxace,

7. aktivace.

C. Kognitivni dovednosti

8. zaméreni pozornosti,
9. opétovné zaméreni pozornosti,
10. imaginace,

11. mentalni trénink (Vicar, 2016a).

2.7.1 Zakladni dovednosti

Mezi zakladni dovednosti fadime sebedlvéru, odhodlani a stanovovani cil(. Lze je

povazovat za vychodiska pro trénink ostatnich dovednosti (Vicar, 2016b).

2.7.1.1 Sebeduvéra

Pro dosahovani mimoradnych vykonU ve sportu je velmi dllezitym atributem sebed(véra
(Gauron, 1984). Sebeduvéra znamena védomi vlastnich kvalit a schopnosti, kterou provazi vira
v Uspésnost budoucich vykonu (Hartl & Hartlova, 2000). Sebed(ivéra ovliviiuje sportovni vykon
rlznymi zpUsoby. Sportovci s velkou sebed(vérou jsou iniciativnéjsi a vykazuji vétsi sebejistotu.
To, Ze v sebe nékdo véfrilze poznat na vyrazu v ocich, na zplsobu chlze, drzeni téla ¢i na zplsobu
mluveni. Ztrata sebevédomi ma negativni vliv na presnost i cely vykon, a ziskani této sebedtvéry
zpét mlZe zabrat spoustu ¢asu (Pavel & Pavlova, 2019).

»Sportovec ziskava sebedlvéru, kdyZz dosahuje svych cil(, vyuZiva efektivni seberegulacni
techniky chovani a kognice a trénuje Ci soutézi v prostredi, které je soutézivé, podporuijici,

podnétné, stimulujici a motivujici.” (Vealey et al., 1998, 76)

2.7.1.2 Stanovovdni cili

Stanovovani cil(l zahrnuje vypracovani planu, jenz ma motivovat a vést sportovce nebo
tym k cili. Cile si stanovuje spousta lidi — novorocni pfedsevzeti, hubnuti, Setfeni penéz. Vétsinou
ale nejsme moc Uspésni v plnéni téchto cil(, jelikoZ jsou nerealistické nebo jejich dosazeni trva
prilis dlouho. Cile musi byt dosaZitelné, konkrétni, kontrolovatelné, meéfitelné, motivujici,

osobni. Aby byl cil u¢inny, musime brat v Gvahu schopnosti sportovce, jeho postoj, uroven
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Uzkosti, sebevédomi a motivaci. V kazdém pripadé musi byt sportovec zapojen do stanovovani
cile, protoZe to zvysuje jeho oddanost k cili (Woods, 1998).

Obliba techniky stanovovani cild ke zvyseni vykonu je zcela jasna. Tato technika je zakladni
psychologickou dovednosti, kterou musi vSichni sportovci rozvijet, pokud chtéji maximalizovat
sportovni potencial (Roberts, 2001).

Cile mGzeme rozdélovat r(izné, napfiklad na dlouhodobé a kratkodobé, nebo také na
orientované na vykon, cil ¢i vitézstvi. Vykonové orientovany sportovec se soustiedi na sv(j
vlastni vykon, stanovi si osobni cile a usiluje o zlepseni vykonu z predchozi doby. Naproti tomu
sportovci orientovani na vysledek posuzuji svij Uspéch ve srovnani s ostatnimi, jako je vitézstvi

v zavodé (Woods, 1998).

2.7.1.3 Odhodldni

Odhodlani ve sportu miZzeme popsat jako psychologicky stav, ktery reprezentuje touhu ci
rozhodnuti pokracovat v Ucasti ve sportovnim odvétvi ¢i discipliné (Carpenter et al., 1993).
Odhodlani vyzaduje specifickou pozornost. Rlist odhodlani bude mozZny v pripadé, jestlize bude
tato pozornost zamérena na pokracovani v uceni a vyvoji, snaze dosahnout svych cild, byt
nejlepsi verzi sebe sama, rozvojem mentalnich, psychickych a technickych dovednosti, stanoveni
jasnych osobnich cild a vytrvani v jejich dosahovani, jednani na zakladé zkusenosti, radosti a
vasni (Orlick, 2015).

le zfejmé, Ze at uz je sportovec jakkoliv fyzicky a motoricky talentovany, bez obrovského
odhodlani ¢i zavazku neni mozné dosahnout spickové vykonnosti. Dana aktivita se musi stat
stfredobodem Zivota sportovce (Vicar, 2016b). Trenér by mél zvySovat odhodlani sportovce tim,

e oceni posun a bude poskytovat konzistentni zpétnou vazbu (SafaF & Hrebitkova, 2014).
2.7.2 Psychosomatické dovednosti

Mezi psychosomatické dovednosti se fadi reakce na stres, zvladani strachu, aktivace a

relaxace. Tyto dovednosti jsou spojené s prozivanim sportovce (Vicar, 2016b).

2.7.2.1 Reakce na stres

Stres se da popsat jako nespecifickd odpovéd' téla na rdzné narocné situace, kterym je
vystaveno béhem Zivota. Objevuje se, kdyZ ma sportovec obavy nebo kdyz si je nééim nejisty.
Stres muze byt prozZivan libé, ¢i nelibé, a byva podle toho oznacovan jako eustres ci distres. Stres
je v téle vyvolavan nerovnovahou mezi pozadavky, které na nas klade okoli nebo my sami a
schopnosti na né reagovat. Stres je sam o sobé neutralni, a velkou roli hraje to, jak jej sportovec

subjektivné vnima (Selye, 1974). Mezi faktory, které zvysuji stres u sportovcl radime: fyzické
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naroky, psychické naroky, vliv prostredi, oCekavani ¢i tlak na vykon. Stresory nejsou pouze
redlné, mizZe se jednat také o domnénky a predstavy ohroZeni dlleZitych hodnot sportovce
(Paulik, 2006).

Sportovci mohou zazivat mnoho situaci, které v nich vyvolavaji stres, jako tfeba divaci, tlak
na vykon, nebo pochybnosti o své pfipravenosti z trénink, kdy na tyto situace reaguje kazdy
jinym zplsobem. U velkého mnozstvi sportovcl, ktefi pfi tréninku ¢i zavodu prozivaji eustres,
Ize pozorovat zlepseni vykonu (Anshel & Anderson, 2002). Negativni reakce na stres snizuje
vykonnost a u vétsiny sportovcl byva zdsadni pricinou, ktera stoji za snizenim jejich vykonnosti
(Moen et al.,, 2015). Tito sportovci mohou vyuzit takzvanych copingovych strategii, coZ je
neustdle se ménici kognitivni a behavioralni Usili o zvladnuti specifickych vnéjsich a vnitfnich

pozadavk( (Collins et al., 2011).

2.7.2.2 Zvlddani strachu

Strach je zakladni lidskou emoce, ktera se projevuje ve chvili, kdy se citime nékym ¢i nécim
ohrozeni. Emoce strachu nds chrani a burcuje, protoze nas vede k Uniku z nebezpecénych situaci
a zaroven v nas probouzi pud sebezichovy (Plhakova, 2004). Pti prozivani strachu pocitujeme
spoustu emoci, jako napfiklad neklid, napéti ¢i ochromeni. Je nutné rozliSovat strach a uzkost.
Strach je reakci na aktudlni danou situaci a Uzkost je dlouhodobéjsi povahy jejichz pficina zGstava
Casto neznama (Machac et al., 1985).

Mnoho sportovcu, ktefi se dostanou do situaci, ve kterych jsou sledovani, hodnoceni,
posuzovani nebo pokud se v jejich sportu vyskytuje vysoké riziko zranéni, zacnou citit strach a
nervozitu (Orlick, 2012). Strach z nelspéchu je ve sportu a v Zivoté velmi Casty. Tento strach
vychazi ze zkuSenosti, které jsou spojené s nedosazenim predpokladl, porazkou v zavodé a

poklesem vlastniho sebehodnoceni (Atkinson, 1966).

2.7.2.3 Relaxace

Relaxace se da popsat jako opak stresu. Jednd se o stav uvolnéni, a to somatického i
psychického razu. Relaxaci psychickou provazi i relaxace télesnd, u které se odehravaji
fyziologické zmény, jako naptiklad pokles svalového napéti, sniZzeni prokrveni svalQ, sniZeni
dechové a tepové frekvence, zmény v metabolismu a pokles krevniho tlaku. Relaxace je
nezbytna pro priibéh regeneracnich procesu. K hluboké relaxaci dochazi ve spanku. Schopnost
relaxovat je velice individualni a je dana osobnostnimi a situa¢nimi vlivy. K relaxaci dochazi
prirozenou cestou, ale da se navodit i pomoci cilenych postupd, jako tfeba dechovym cvi¢enim
¢i meditaci. Uméni relaxace je tfeba se ucit a velmi Uzce souvisi se sebepoznanim (Stackeova,

2011).
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2.7.2.4 Aktivace

Sportovci se ¢asto potykaji s pocity Unavy, znudénosti a nedostatku pozornosti. To znaci,
Ze hladina jejich energie je pfilis nizkd na to, aby mohli podat Spickovy vykon. Proto je pro
kazdého sportovce duleZité se naucit aktivovat (Vicar, 2016a). Aktivace se da definovat jako
védoma individualni schopnost zvysit psychickou ¢i fyzickou aktivitu (Williams, 2005). Umozniuje
zvysit fyziologickou a psychickou aktivitu v situacich, kdy je nutné navysit energii, motivaci ¢i
pozornost (Zaichkowsky & Takenaka, 1993).

Tak jako se da naucit relaxacnim technikam, stejné tak se daji naucit dovednosti ke
zrychleni srdecni frekvence ¢i dechové frekvence a pfipravit fyziologické systémy na akci. Tyto
dovednosti jsou nezbytné pro generovani energie v kratké dobé. Existuje mnoho technik pro
zvysSeni aktivace, tyto dovednosti a strategie by mély byt pouZity k vybudovani vhodné aktivace,
kdyzZ sportovci nejsou dostatecné pripraveni na trénink nebo na soutéz. Mohou byt také pouZzity
ke sniZeni Unavy béhem tréninku i soutéZe. Sportovci potrebuji identifikovat, kdy je potreba
dodavat energii v konkrétnich situacich v ramci sportu. Trenér by se mél snazit vnimat optimalni
uroven aktivace kazdého jedince, aby mu mohl pomoct v pfipadé nouze. Mezi vhodné strategie
ke zvyseni aktivace fadime: dechova cviceni, poslouchani hudby, pouziti aktivacni imaginace,

formulace aktivacénich slovnich rad, rozlozeni sil ¢i rozptyleni (Williams, 2010).

2.7.3 Kognitivni dovednosti

Mezi kognitivni dovednosti fadime mentdlni trénink, imaginaci, zaméreni pozornosti,
opétovné zaméreni pozornosti. Tyto dovednosti jsou spojené s myslenim a vnimanim sportovce

(Vicar, 2016b).

2.7.3.1 Zaméreni pozornosti

Pozornost je schopnost organismu zaméfit se po urcitou dobu védomé k poznanému, ale
i k prozivani naseho vztahu a k jakékoliv jiné Cinnosti (Vacinova et al., 2010). Sportovci musi
soutézit a trénovat v prostredi plném rusivych vliv(, jako je hluk, divaci ¢i dalsi soutéZici. Pokud
maiji sportovci podavat optimalni vykon a trénovat na maximum, musi byt schopni takové rusivé
vlivy blokovat a soustfedit se na jejich vykon (Collins et al., 2011). Schopnost intenzivné se
vénovat prislusSnym ukollm a odolavat okolnim podnétim, tvofi dlileZitou slozku sportovcovy
vykonnosti. Dochazi k ni v situaci, kdy sportovec v urcitou chvili nékteré informace zpracovava,
zatimco jiné informace nevnima Ci ignoruje (Abernethy, 2001). UdrZeni pozornosti béhem
soutéze je zasadni pro to, aby byl sportovec schopny dosahnout optimalniho vykonu (Taylor &

Wilson, 2005).
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2.7.3.2 Opétovné zaméreni pozornosti

Stejné tak podstatna pro dosazeni Spickového vykonu ve sportu je dovednost odolavat
rusivym vliviim, ktera je spojend s dovednosti opétovné zaméfit pozornost po rozptyleni (Vicar,
2016a). Opétovné zaméreni pozornosti pred soutézi, béhem ni a po ni je jedna z nejméné

vvvvvv

Pro opétovné zaméreni pozornosti je vhodné mit vytvoreny plan pro jeho dosazeni. K vytvoreni
tohoto planu je duleZité si sepsat véci, které sportovce znepokojuji na tréninku, v soutézi, ¢i pri
utkani. Dale si musime zjistit co nejvice informaci o nadchazejici udalosti, aby si sportovec mohl
nachystat plan opétovného zaméreni pozornosti, a pfipravil si, jak budu na danou situaci

reagovat (Orlick, 2015).

2.7.3.3 Imaginace

Imaginace neboli predstavivost, je schopnost vytvareni predstav. Pojem imaginace
pochazi z latinského slova imago, tedy napodobit, a je predpokladem tvorivé Cinnosti. Imaginace
spociva v predstaveni si urcitého pohybu, co moinda nejzivéji, se zamérem zopakovat tento
pohyb v realité. Tato technika se pouziva také pred zdvodem, kdy si sportovec predstavuje
spravné provedeni a Zadouci vysledek. Sportovec musi mit schopnost vytvaret jasné a realné

predstavy a kontrolovat jejich obsah (Safar & Hrebitkova, 2014).

2.7.3.4 Mentdini trénink

Mentalni trénink je systematicky a konzistentni nacvik psychologickych dovednosti, jehoz
Ucelem je zlepseni vykonnosti, zlepseni proZitku pti sportu nebo dosazeni vétsiho
sebeuspokojeni pri sportu i fyzické aktivité. Podobné jako u tréninku fyzickych dovednosti,
psychické dovednosti jako udrZeni zaméreni pozornosti, regulace nabuzeni, zvysovani
sebevédomi nebo udrZeni motivace, museji byt systematicky nacviCovany velkym poctem
opakovani. Programy tréninku psychickych dovednosti vytvareji védecky zaklad pro efektivni
rozvoj psychologickych dovednosti (Weinberg & Gould, 2003).

Mentalni trénink je proces, kdy sportovec prochazi mentalné celym ukonem, predstavuje
si sdm sebe nebo nékoho jiného pti vykonu nebo uplatiuje sluchové, proprioreceptivni a
emocionalni prvky pfi vizualizaci dokonalého zplisobu, jak vykonat dany tkon. Mentalni trénink
neznamena, ze vzdy dochazi k imaginaci ¢i jejimu tréninku. Existuje totiz fada dalSich technik,
jako jsou napftiklad vnitini re¢, bio-feedback, sebekontrola, relaxace, nacvik komunikace,

regulace nabuzeni ¢i schopnosti spojené s pozornosti (Singer et al., 1993).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Zjistit a srovnat Uroven mentdlnich dovednosti u plavcl junior(l a dospélych v

rtznych vykonnostnich kategoriich a dle pohlavi.

3.2 Dilcicile

=

Zjistit Uroven mentalnich dovednosti u jednotlivych skupin plavcu.

2. Zjistit nejslabsi a nejsilnéjsi kategorie mentalnich dovednosti u juniord.

3.  Zjistit nejslabsi a nejsilnéjsi kategorie mentalnich dovednosti u dospélych
nereprezentantd.

4.  Zjistit nejslabsi a nejsilnéjsi kategorie mentalnich dovednosti u reprezentant.

5. Porovnat Uroven mentalnich dovednosti mezi reprezentanty a ostatnimi dospélymi
plavci, ktefi nejsou ¢leny reprezentace.

6. Porovnat Uroven mentalnich dovednosti mezi juniory a dospélymi nereprezentanty.

7. Porovnat Uroven mentdlnich dovednosti mezi dospélymi nereprezentanty muzi a

Zenami.

8. Porovnat Uroven mentalnich dovednosti mezi juniory a juniorkami.
3.3 Vyzkumné otazky

1. Jakad je uroven mentalnich dovednosti u skupiny plavcl juniord, dospélych a
reprezentant(?

2. Ve kterych mentalnich dovednostech dosahuji juniofi nadprimérnych a ve kterych
podpriimérnych hodnot?

3. Ve kterych mentdlnich dovednostech dosahuji dospéli nereprezentanti
nadprimérnych a ve kterych podpriimérnych hodnot?

4. Ve kterych mentalnich dovednostech dosahuji reprezentanti nadprimérnych a ve
kterych podpridmérnych hodnot?

5. Existuji rozdily v drovni mentalnich dovednosti mezi reprezentanty a dospélymi
plavci, ktefi nejsou ¢leny reprezentace?

6. Existuji rozdily v urovni mentalnich dovednosti mezi juniory a dospélymi

nereprezentanty?

49



7. Existuji rozdily v drovni mentalnich dovednosti mezi dospélymi nereprezentanty
muZi a Zenami?

8.  Existuji rozdily v Grovni mentalnich dovednosti mezi juniory a juniorkami?

50



4 METODIKA

4.1 Metody sbéru dat

Hlavni metodou vyzkumné prace je sbér dat pomoci standardizovaného dotazniku
OMSAT-3*. Tento dotaznik byl z programu Microsoft Excel preveden do internetového
dotazniku google forms, aby bylo dosaZzeno snadného sbéru dat. Tento internetovy dotaznik byl
zaslan probandlm pfes e-mail i s dalSimi potfebnymi informacemi pro spravné vyplnéni
dotazniku.

Co se tyka samotného dotazniku, tak zacatek jeho vyvoje se datuje do roku 1992, kdy
Salmela vytvofil jeho prvni verzi, a to OMSAT 1. Vychazel pfi tom z vlastnich zkusenosti, nebo
také z poznatk(l Ericssona, Csikszentmihalyie, Harreho ¢i Orlicka. Prvni verze se skladala ze 114
polozek rozdélenych do 14 kategorii. O rok pozdéji byl OMSAT 1 Botou prepracovan do verze
OMSAT 2, ktery mél 71 poloZek a zjistoval 12 mentélnich dovednosti. Poté byl v roce 1995
vytvoren OMSAT 3 s 85 polozkami, kdy jej autofi Salmela a DurandBush délili do 12 kategorii.
Konec¢na podoba Ottawského dotazniku mentalnich dovednosti (OMSAT 3*), jenZz pouzivame
v této praci, byla vytvorena v roce 2001 (Durand-Bush et al., 2001). Je patrné, Ze dotaznik prosel
znacnou evoluci. V soucasné dobé se v praxi vyuziva jeho posledni verze, tedy OMSAT-3*. Do
cestiny jej v roce 2006 prelozil Michal Vicar (Vic¢ar & Hrebickova, 2017a).

OMSAT-3* (Ottawa Mental Skill Assessment Tool), neboli Ottawsky dotaznik mentalnich
dovednosti ve sportu, je v soucasnosti asi nejrozsitenéjsim dotaznikem vyuzivanym k posuzovani
mentalnich dovednosti u sportovca (Vicar, 2016, p. 128).

Tento nastroj vyvinuli Natalie Durand-Bushova a John Salmela pro posuzovani mentalnich
dovednosti sportovcl, jako napfiklad zvladani stresu, relaxace nebo imaginace. Jedna se o
dotaznik, jehoZ validita a reliabilita je podloZena fadou védeckych vyzkum(, soucasné je
provéreny i kazdodenni praxi. Informace ziskané prostfednictvim ndastroje OMSAT poskytuji
sportovclm obrazek o jejich mentalnich dovednostech, které vyuzivaji v kontextu svého sportu.
To jim pomaha identifikovat jejich silné stranky, na které se mohou pfi své psychické pripravé
spolehnout, ukazat jim cesty, jak zdokonalit sv{j vykon, nebo rozsifit jejich povédomi o vzorcich
optimalniho vykonu. Sportovnim psychologim nebo trenériim slouZi tento nastroj k tomu, aby
si ovérili pocity a dojmy, které ziskali v prlbéhu své prace s klientem ¢i svéfencem, a vytvofrili si
tak o ném vyvazenéjsi a ucelenéjsi predstavu. V duisledku tak mohou presnéji prizplsobit
sportovni pripravu sportovce jeho individualnim potfebam za Ucelem zvysSovani jeho vykonnosti,

a to jak z kratkodobého, tak dlouhodobého hlediska (Vicar, 2016a).
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Dotaznik obsahuje celkem 48 otazek a zaméruje se na dvanact mentalnich dovednosti
rozdélenych do tii skupin dovednosti, které jsme jiz podrobné rozebrali v kapitole pojmenované
mentalni dovednosti, ktera je v teoretické c¢asti této diplomové prace. Mezi tii skupiny
dovednosti v dotazniku patti: zakladni, psychosomatické a kognitivni dovednosti. Dale si strucné

popiseme jednotlivé skupiny a uvedeme priklady otazek z dotazniku OMSAT-3*.

Mezi zakladni dovednosti fadime:

e sebedlvéra—védomi vlastnich kvalit a schopnosti,
e stanovovani cilll — vypracovani planu, jenZz ma motivovat sportovce k cili,

e odhodlani—touha ¢i rozhodnuti pokracovat v Ucasti ve sportovnim odvétvi ¢i discipliné.

K psychosomatickym dovednostem patfi:

e reakce na stres — odpovéd téla na rlzné narocné situace,
e zvladani strachu — dovednost slouzici k vyrovnavani se se strachem a nervozitou,
e relaxace —stav uvolnéni, a to somatického i psychického razu,

e aktivace — védoma individudlni schopnost zvysit psychickou ¢i fyzickou aktivitu.

Mezi kognitivni dovednosti fadime:

e zaméreni pozornosti — schopnost organismu zaméfit se na danou véc po urcitou dobu,
e opétovné zaméreni pozornosti — dovednost odolavat rusivym vliviim,

e imaginace — schopnost vytvareni predstav,

e mentalni trénink — systematicky a konzistentni nacvik psychologickych dovednosti,

e planovani soutéze - vytvoreni planu, zahrnujiciho myslenky, akce a emoce, podle

kterého bude sportovec postupovat béhem kazdé faze vykonu (Vicar, 2016a).

Ke kazdé z téchto dovednosti se vazou urcité otazky v dotazniku, které ovsem nejsou
rovnomeérné rozdéleny do vsech skupin. Priklady otazek ke kazdé z mentalnich dovednosti jsou

znazornény a sepsany v tabulce 2.
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Tabulka 2

Priklady otdzek z dotazniku OMSAT 3* u jednotlivych mentdlinich dovednosti

Zakladni dovednosti

Stanovovani cilt

Stanovuji si denni tréninkové cile.

Sebed(ivéra Jsem sebejisty/d ve vétsiné aspekti svého vykonu.
Jsem ochotny/d obétovat vétsinu ostatnich véci, abych vynikl/a ve
Odhodlani svém sportu.

Psychosomatické dovednosti

Reakce na stres

Mivém problémy s vykonnosti, protoZe jsem prilis nervozni.

Zvladani strachu

Je pro mne tézké v ramci tréninku ziskat kontrolu nad vécmi a
omezit tak své obavy.

Relaxace Umim si védomeé sniZit napéti ve svalech.
Kdyz jsem pri tréninku unaveny/d, umim navysit svoje tréninkové
Aktivace usili.

Kognitivni dovednosti

Zameéreni pozornosti

V nékterych situacich v tréninku je pro mne tézké se soustredit.

Opétovné zaméreni
pozornosti

Pri soutéZi/zdpase vedou mé chyby casto k dalsim chybdm.

Imaginace

Je pro mne snadné ovliviiovat predstavy ve své mysli.

Mentalni trénink

Mentdini trénink provdadim kaZdodenné.

Planovani soutéze

Planuji si staly seznam cinnosti, které provedu v priibéhu
soutéZe/zdpasu.

V dotazniku je pouZita Likertova sedmibodova skala v rozmezi ,,rozhodné souhlasim” —

,rozhodné nesouhlasim®”, mlzete ji vidét na obrazku 7., kdy respondenti odpovidaji vidy jednou

ze sedmi moznych odpovédi. OMSAT-3* zahrnuje také demografické otazky tykajici se véku

respondenta, pohlavi a sportovni discipliny (Vicar & Hrebickova, 2017b).

Obrazek 7

Likertova sedmistupriova skdla (Vicar, 2016a)

Stupeii Slovni odpovéd®
1 Zcela nesouhlasim
2 Nesouhlasim
3 Spise nesouhlasim
4 Ani nesouhlasim/ Ani souhlasim
5 Spise souhlasim
[
7 Zcela souhlasim
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4.2 Vyzkumny soubor

Ve vyzkumu se budeme zamérovat na plavce a plavkyné z Ceské republiky. Soubor je
sloZzen z celkem 48 osob, které se daji definovat jako vykonnostni plavci, ktefi se plavani vénuiji
na vykonnostni nebo vrcholové uUrovni.

Soubor bude rozdélen na tii skupiny. Prvni skupinou jsou plavci a plavkyné, ktefi spadaji do
kategorie junior i juniorka, to znamena3, Ze jejich vék je v rozmezi 15 az 18 let, a plavou na Urovni
G¢astnikd juniorského mistrovstvi Ceské republiky. Druhou skupinu tvofi dospéli plavci a
plavkyné, ktefi se pravidelné Uéastni vrcholné plavecké soutéze Ceského plavani, a to tedy
Mistrovstvi Ceské republiky dospélych. Treti skupina je slozena z plavctl a plavkyf, ktefi pati do
reprezenta¢niho druzstva Ceské republiky, kritérium zafazeni do reprezentaéniho druzstva viz
teorie vyse, a tedy se pravidelné Ucastni nejvétsich mezinarodnich soutézi jako jsou Mistrovstvi
Evropy, Mistrovstvi svéta, svétové Univerziady ¢i Olympijskych her. Druha i treti skupina je
sloZzena prevazné z dospélych plavcl a jejich vék byl od 19 do 32 let. V reprezentacnim druZstvu,
tedy ve treti skupiné, jsou i dva mladsi plavci, presnéji 17 a 18 let, ktefi ovsem svymi zaplavanymi
Casy splnili limit do dospélého reprezentacniho druzstva.

KdyZz se na tyto skupiny zaméfime blize, prvni skupina se skladd z dvaceti osob juniorské
kategorie, druha skupina se sklada také z 20 osob, ale tentokrat jde o place pattici do dospélé
kategorie. Ve treti skupiné, kterd je osmiclenna, se vyskytuji plavci reprezentacniho druzstva,
ktefi patti i do kategorie profesiondlnich sportovcl.

Do vyzkumu byli zafazeni jedinci, ktefi jsou povéfenou osobou vybrani jako vhodni
kandidati a spliuji vyse zminéna kritéria. Z toho vyplyva, Ze z vyzkumu byli vytazeni jedinci, ktefi

nesplnuji dana kritéria a zkreslovali by tak vysledky vyzkumu.

4.3 Statistické zpracovani dat

Nashromazdéna data z dotazniku byla prfevedena do datové matice — tabulky ve formatu
Excel. Diky tomu vznikla rozsahla datova matice. Nasledné bylo kazdému jednotlivci vypocitano
skore u jednotlivych mentalnich dovednosti, vyjadiené pomoci aritmetického priaméru. Poté
byly zprimérovany jednotlivé subskaly u vsech ¢lend prvni, druhé i treti skupiny plavca. Tyto
hodnoty jsme poté porovnali, a snazZili jsme se zjistit, zda jsou néjaké rozdily mezi témito
skupinami. PFi praci sdaty byly uréeny také statistické veli¢iny minimum, maximum, a
smérodatna odchylka. Pro porovnani rozdilG u skupin byl pouzit také neparametricky test Mann-

Whitney(v U Test.
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4.4 Etika vyzkumu

Data byla vyplfovédna do elektrického dotazniku. Dotaznik OMSAT-3* byl z programu
Microsoft Excel preveden do internetového dotazniku google forms, aby bylo dosazeno vétsi
prehlednosti a snadného vyplnéni otazek pro probandy. Tento internetovy dotaznik byl zaslan
plnoletym plavcim ¢i zakonnym zastupclm neplnoletych plavcd pres e-mail i s informovanym
souhlasem a privodnimi informacemi k vyzkumnému Setfeni pro spravné vyplnéni dotazniku,
viz kapitola pfrilohy. Ucastnici byli takto sezndmeni se zakladnimi informacemi, cili,
dobrovolnosti, anonymitou a ¢asovou narocnosti prace.

Eticka komise UP FTK zhodnotila predlozeny projekt a neshledala Zadné rozpory
s platnymi zasadami, predpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici lidské

Ucastniky.
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5 VYSLEDKY

Hlavnim cilem diplomové prace je zjistit a srovnat Uroven mentdlnich dovednosti u plavcu
juniortd a dospélych plavcl v rlznych vykonnostnich kategoriich a dle pohlavi. V dotazniku
OMSAT-3* se vyhodnocuje dvanact mentalnich dovednosti. Tento dotaznik ma uvedenou svou
vlastni hodnotu odpovédi, kterd odpovida uréitému stupni mentalni dovednosti. U osmi
dovednosti, presnéji Stanovovdni cilli, Sebedivéra, Odhodldni, Relaxace, Aktivace, Imaginace,
Pldnovadni soutéZe a Mentdlni trénink, jsou platné tfi kategorie, které mUzZete vidét v tabulce 3.
Rozmezi 1-3 bodUl znamena, Ze je dana mentalni dovednost podprlimérné rozvinuta. V rozmezi
3-5 bodd, jde o primérné rozvinutou mentalni dovednost. Hodnoty nad 5 bod0 se znadi jako

nadprimeérné rozvinuté mentalni dovednosti.

Tabulka 3
Hodnoceni urovné mentdlnich dovednosti — Stanovovani cilti, Sebedivéra, Odhodldni, Relaxace,

Aktivace, Imaginace, Planovdni soutéZe a Mentdlni trénink

Hodnota Uroven mentalnich dovednosti
>5 Nadprlmérné rozvinuta dovednost
3-5 Priimérné rozvinutd dovednost
<3 Podprimérné rozvinuta dovednost

Jak jiz bylo zminéno vyse, dotaznik ma uvedenou svou vlastni hodnotu odpovédi, ktera
odpovida urcité urovni mentalni dovednosti. U ¢tyfech zbyvajicich dovednosti, tedy u Reakce na
stres, Zvladdni strachu, Zaméreni pozornosti a Opétovného zaméreni pozornosti, je tato

hodnotova skala presné obracena oproti predeslé, coz mlizeme vidét v tabulce 4.

Tabulka 4
Hodnoceni urovné mentdlnich dovednosti — Reakce na stres, Zvldaddni strachu, Zaméreni

pozornosti a Opétovného zaméreni pozornosti

Hodnota Uroven mentalnich dovednosti
<2 Nadprlmérné rozvinuta dovednost
2-4 Priimérné rozvinutd dovednost
>4 Podpriimérné rozvinuta dovednost
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5.1 Kapitola k vyzkumnym otazkam

K vyzkumné otazce ¢. 1: Jakd je uroven mentdlnich dovednosti u skupiny plavci juniord,

dospélych a reprezentant(i?

V této kapitole se podivame na Uroven mentdlnich dovednosti u viech probandd, ale

také u jednotlivych zkoumanych skupin, tedy u juniorli, dospélych nereprezentantli a

reprezentant(.

Tabulka 5

Uroveri jednotlivych mentdinich dovednosti u vsech plavcii

Mentalni dovednost | Primér S e Median | Minimum | Maximum
odchylka

Stanovovani cill

5,45 0,92 5,5 3,25 7
Sebedlvéra

5,27 1,01 5,5 2,5 6,75
Odhodlani

5,01 1,27 5,25 2 7
Reakce na stres

2,89 1,24 2,75 1 5,25
Relaxace

4,07 1,16 4 2 6,25
Zvladani strachu

2,62 0,79 2,75 1,25 4,75
Aktivace

4,87 1,17 5,13 1,75 6,75
Zameéreni pozornosti

3,26 1,09 3,13 1,25 5,75
Imaginace

5,2 0,75 5,25 3,5 6,75
Planovani soutéze

4,55 1,26 4,63 1,5 7
Mentalni trénink

3,97 1,08 4 1,75 6
Opétovné zaméreni
pozornosti 4,12 0,92 4,25 2,25 6

V tabulce 5 jsou uvedeny vysledné hodnoty u vsech 48 plavct bez ohledu na vékovou ci

vykonnostni  kategorii,

které jsme zjistily pro jednotlivé mentalnich dovednosti.

Mezi

nadpriimérné rozvinuté dovednosti patfi: Stanovovani cilti, Sebediivéra, Odhodldni, Reakce na
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stres, Zvlddani strachu a Imaginace. Podprimérna hodnota byla zjisténa u kategorie Opétovné

zaméreni pozornosti. Nejvyssi priimérné hodnoty bylo dosazeno u kategorie Stanovovdni cild, a

evvs

zaméreni pozornosti. Primérna hodnota pro vSechny dovednosti je fazena do Urovné priimérné

rozvinutych dovednosti, presnéji je to 4,45.

Tabulka 6

Uroveri jednotlivych mentdinich dovednosti u skupiny juniori

Mentalni dovednost | Primér LR Median | Minimum | Maximum
odchylka

Stanovovani cill

4,96 0.90 5,13 3,25 6,5
Sebedlvéra

4,61 0,96 4,75 2,5 5,75
Odhodlani

4,78 0,99 4,63 2,75 6,5
Reakce na stres

3,41 1,17 3,5 1,75 5,25
Relaxace

3,83 1,17 3,75 2 5,75
Zvladani strachu

2,88 0,76 2,88 1,75 4,75
Aktivace

4,54 1,41 4,38 1,75 6,75
Zameéreni pozornosti

3,89 1,06 3,75 1,5 5,75
Imaginace

5,03 0,79 4,88 3,5 6,75
Planovani soutéze

4,38 1,31 4,38 1,5 6,5
Mentalni trénink

4,1 1,31 4,25 1,75 6
Opétovné zaméreni
pozornosti 4,65 0,8 4,63 2,75 6

Tabulka cislo 6 vyobrazuje Uroven mentdlnich dovednosti u skupiny plavcQ junior(.
Nejvyssi primérné hodnoty bylo dosazeno u dovednosti Imaginace, Stanovovdni cili a
Odhodldni, kdy jedno jediné Cislo presahovalo hodnotu 5, coZz je mezni hodnota pro
nadprimérné rozvinou dovednost, presnéji dovednost Imaginace dosahla Cisla 5,03. Nejméné

rozvinutymi dovednostmi u této kategorie jsou Opétovné zaméreni pozornosti, Zaméreni
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pozornosti a Reakce na stres. Po vypocteni dosahuje pramér vsech hodnot 4,11, coZ oznacuje

pramérné rozvinutou Uroven mentdlnich dovednosti.

Tabulka 7

Uroveri jednotlivych mentdinich dovednosti u skupiny dospéli nereprezentanti

Mentalni dovednost | Primér S e Median | Minimum | Maximum
odchylka

Stanovovani cill

5,6 0,76 5,63 4 7
Sebedlvéra

5,58 0,78 5,63 4 6,75
Odhodlani

4,76 1,46 5,13 2 7
Reakce na stres

2,75 1,2 2,25 1,25 5,25
Relaxace

4,14 1,05 4,13 2 6
Zvladani strachu

2,45 0,81 2,38 1,25 4,25
Aktivace

4,96 0,85 5 3,25 6,5
Zameéreni pozornosti

2,88 0,95 3 1,25 4,25
Imaginace

5,24 0,72 5,25 3,75 6,25
Planovani soutéze

4,63 1,35 4,75 1,75 7
Mentalni trénink

3,76 0,87 3,63 2 5,75
Opétovné zaméreni
pozornosti 3,79 0,84 3,63 2,25 5,25

V tabulce 7 se vyskytuji hodnoty pro skupinu dospélych plavct, ktefi nejsou ¢leny Ceské
reprezentace. Zde byla vypocitana nejvyssi primérna hodnota u dovednosti Stanovovani cilu,
ktera se dostala na Cislo 5,6, coZ vyjadfuje silné rozvinutou dovednost. Dalsi nejvice rozvinuté
dovednosti jsou Sebediivéra a Imaginace. Nejmensiho priiméru si miZzeme vSimnou, stejné jako
u juniorll, u dovednosti Opétovné zaméreni pozornosti, dale u dovednosti Mentdini trénink a
Zameéreni pozornosti. Celkova hodnota prlmeéru vsech dovednosti Cini 4,56, coZ sedi také na

primeérné rozvinutou Uroven.
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Tabulka 8

Uroveri jednotlivych mentdinich dovednosti u skupiny reprezentant

Smérodatna

Mentalni dovednost | Primér Median | Minimum | Maximum
odchylka

Stanovovani cill

6,31 0,43 6,38 5,5 6,75
Sebedlvéra

6,13 0,41 6,13 5,25 6,75
Odhodlani

6,22 0,4 6,25 5,5 7
Reakce na stres

1,94 0,74 1,75 1 3,25
Relaxace

4,53 1,25 4,63 2,5 6,25
Zvladani strachu

2,41 0,57 2,25 1,75 3,25
Aktivace

5,47 0,87 5,75 3,25 6,25
Zameéreni pozornosti

2,63 0,57 2,75 1,5 3,5
Imaginace

5,53 0,57 5,63 4,75 6,5
Planovani soutéze

4,81 0,68 4,88 3,5 5,75
Mentalni trénink

4,16 0,84 4,13 2,75 5,75
Opétovné zaméreni
pozornosti 3,63 0,66 3,88 2,5 4,25

Tabulka cislo 8, obsahuje hodnoty namérené u plavc(, ktefi se vdaném obdobi dostali
do Ceské plavecké reprezentace. Zde nejvyssiho priimérného skére dosahla mentalni dovednost

Stanovovani cilt, kdy dokonce presahovala hodnotu 6, presnéji 6,31. Dalsi nejvice rozvinuté

zaméreni pozornosti, Mentdini trénink a Zaméreni pozornosti. Zde celkovy primér pro vSechny

mentalni dovednosti dosahuje na hodnotu 5,04, to tedy znamena nadprlimérné rozvinutou

Uroven mentalnich dovednosti.

v

v
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Obrazek 8

Graf porovndvajici vysledné hodnoty u jednotlivych mentdlnich dovednosti ve tfech zkoumanych

skupindch
- e s
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Na obrazku 8 mlzZeme vidét graf porovnavajici vysledné hodnoty u jednotlivych
mentalnich dovednosti v nasich tfech zkoumanych skupinach. Diky danému grafu by méla byt
|épe viditelna rozdilnost Urovni u jednotlivych mentalnich dovednosti. Z danych vysledk( bylo
zjisténo, Ze reprezentanti dosahuji ve vsech dovednostech vyssi Grovné nez ostatni dvé skupiny.
Ve vétsiné pripadd potom také skupina dospélych nereprezentant(i dosahuje vyssi irovné nez
mladsi skupina juniord. Pfi hodnoceni grafu je nutno brat v Uvahu, Ze ¢tyfi mentalni dovednosti,
mezi které fadime: Reakce na stres, Zvladani strachu, Zaméreni pozornosti a Opétovné zaméreni
pozornosti, jsou v hodnoceni obracené, tedy ¢im mensi hodnota, a tedy i sloupec v grafu, tim

lepsi je vysledna Uroven dané dovednosti.
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V nasledujicich vysledcich k vyzkumnym otazkam ¢. 2-4 se budeme zabyvat hodnocenim
urovné mentalnich dovednosti. Pro lepsi orientaci v tabulkach jsme barevné zaznacili hodnoty,
které se vychyluji od prdmérné rozvinutych hodnot. Cervené podbarvend poli¢ka znaéi
podprlimérné rozvinuté dovednosti. Naopak zelené podbarveni znamena nadprlimérné
rozvinutd dovednost. Neoznacené neboli bilé podbarveni je znameni pro priimérné rozvinutou
dovednost.

K vyzkumné otazce €. 2: Ve kterych mentdlnich dovednostech dosahuji juniori

nadprumérnych a ve kterych podpriimérnych hodnot?

Tabulka 9

Primérné hodnoty a hodnoceni u jednotlivych mentdlnich dovednosti u skupiny juniort

Mentalni dovednost PrGimér
Stanovovani cild 4,96
Sebedivéra 4,61
Odhodlani 4,78
Reakce na stres 3,41
Relaxace 3,83
Zvladani strachu 2,88
Aktivace 4,54
Zaméreni pozornosti 3,89
Imaginace 5,03
Planovani soutéze 4,38
Mentalni trénink 4,1
Opétovné zaméfeni pozornosti 4,65

Priamérné hodnoty pro skupinu juniord muiZeme vidét v tabulce 9. VétSina hodnot
dosahuje na priimérné rozvinutou dovednost. Jedina, zelené oznacend dovednost, zobrazuje
nadprimérné rozvinutou dovednost, a jedna se o Imaginaci. Naopak jedina ¢ervené oznacena
dovednost je Opétovné zaméreni pozornosti, jedna se tedy o podprlmérné rozvinutou

dovednost.
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K vyzkumné otazce ¢. 3: Ve kterych mentdlnich dovednostech dosahuji dospéli

nereprezentanti nadpriimérnych a ve kterych podprimérnych hodnot?

Tabulka 10

Primérné hodnoty a hodnoceni u jednotlivpych mentdinich dovednosti u skupiny dospéli

nereprezentanti
Mentalni dovednost PrGimér
Stanovovani cild 5,6
Sebed(ivéra 5,58
Odhodlani 4,76
Reakce na stres 2,75
Relaxace 4,14
Zvladani strachu 2,45
Aktivace 4,96
Zaméreni pozornosti 2,88
Imaginace 5,24
Planovani soutéze 4,63
MentdIni trénink 3,76
Opétovné zaméfeni pozornosti 3,79

Tabulka 10 zobrazuje priimérné hodnoty a hodnoceni u jednotlivych mentalnich
dovednosti u skupiny dospélych nereprezentant(. Zde, oproti junior(i, miZeme pozorovat vétsi
mnozstvi zelené oznacenych dovednosti. Hned 3 dovednosti dosahuji nad hodnotu 5, cozZ znaci
nadpriimérné rozvinuté dovednosti. Je to Stanovovani cilti, Sebedtivéra a Imaginace. Taky se zde

nevyskytuje Zadna dovednost, kterd by znacila podpridmérné rozvinutou dovednost.
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K vyzkumné otdzce €. 4: Ve kterych mentdlnich dovednostech dosahuji reprezentanti

nadprumérnych a ve kterych podpriimérnych hodnot?

Tabulka 11

Primérné hodnoty a hodnoceni u jednotlivych mentdlnich dovednosti u skupiny reprezentantu

Mentalni dovednost PrGimér
Stanovovani cilt 6,31
Sebed(ivéra 6,13
Odhodlani 6,22
Reakce na stres 1,94
Relaxace 4,53
Zvladani strachu 2,41
Aktivace 5,47
Zaméreni pozornosti 2,63
Imaginace 5,53
Planovani soutéze 4,81
MentdIni trénink 4,16
Opétovné zaméfeni pozornosti 3,63

Pro skupinu reprezentant(l nalezneme primérné hodnoty a hodnoceni jednotlivych
dovednosti v tabulce 11. Zde je dokonce polovina mentalnich dovednosti podbarvena zelenou
barvou, coZ ukazuje nadprlimérné rozvinuté mentalni dovednosti. Jmenovité se jedna o tyto
dovednosti: Stanovovdni cilt, Odhodldni, Sebedivéra, Imaginace, Aktivace a Reakce na stres.

Z4dnd z hodnot nepatfi do kategorie podpriimérné rozvinutych dovednosti.
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V nasledujici ¢asti vysledkll prace se zamérime na vyzkumné otdazky ¢. 5-8, kdy se budeme
vénovat porovnani mezi rznymi vékovymi kategoriemi, vykonnostnimi kategoriemi ¢i pohlavim.
Pro toto porovnani byl pouZit Mann-Whitneylv U Test. Oznacené testy jsou vyznamné na
hladiné p <,05000. V tabulkdch je ¢ervenym pismem zaznaceno, kdyZ se jedna o vyznamny

statisticky rozdil.

K vyzkumné otazce €. 5: Existuji rozdily v urovni mentdlnich dovednosti mezi reprezentanty

a dospélymi plavci, ktefi nejsou cleny reprezentace?

Tabulka 12
Srovndni mentdlnich dovednosti mezi reprezentanty a dospélymi plavci, ktefi nejsou cleny

reprezentace (Mann-Whitneyiv U Test)

Mann-Whitneytiv U Test

Dle promén. Dospéli / Reprezentace

Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Proménna
TV R N N .
SDt:sp(;; S;: p:;' U y4 p-hodn. | platn. | platn. sze::g'
P pre. Dospéli | Repre. P

Stanovovani cilt 244,5000 | 161,5000 | 34,50000 | -2,28846 | 0,022111 20 8 0,018326
Sebeduvéra 257,5000 | 148,5000 | 47,50000 | -1,62735 | 0,103663 20 8 0,099062
Odhodlani 236,0000 | 170,0000 | 26,00000 | -2,72073 | 0,006514 20 8 0,004689
Reakce na stres 323,5000 | 82,5000 |46,50000 | 1,67821 | 0,093308 20 8 0,088689
Relaxace 274,5000 | 131,5000 | 64,50000 | -0,76282 | 0,445570 20 8 0,438467
Zvladani strachu 289,0000 | 117,0000 | 79,00000 | -0,02543 | 0,979714 20 8 0,980139
Aktivace 259,0000 | 147,0000 | 49,00000 | -1,55107 | 0,120886 20 8 0,122557
Zameéreni pozornosti | 303,0000 | 103,0000 | 67,00000 | 0,63568 |0,524983 20 8 0,532684
Imaginace 272,0000 | 134,0000 | 62,00000 | -0,88996 | 0,373489 20 8 0,381147
Planovani soutéze 284,5000 | 121,5000 | 74,50000 | -0,25427 | 0,799284 20 8 0,784150
Mentalni trénink 269,0000 | 137,0000 | 59,00000 | -1,04252 | 0,297170 20 8 0,303932
Opetovne zamereni | o5 000 | 110,0000 | 74,00000 | 0,27970 |0,779707| 20 8 | 0,784150
pozornosti

V tabulce 12 je zobrazeno srovnani mentalnich dovednosti mezi reprezentanty a
dospélymi plavci, ktefi nejsou ¢leny reprezentace. Zde bylo zjisténo, Ze statisticky vyznamny
rozdil se nachazi u téchto dvou kategorii ve dvou mentélnich dovednostech, zbytek dovednosti

neprokazuje vyznamny statisticky rozdil. Prvni z nich je mentalnich dovednost Stanovovani cild,
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kdy hladina p dosahuje hodnoty 0,022111. Druhou mentdlni dovednosti je Odhodldni, kde
hladina nabyva hodnoty p 0,006514.

Skupina reprezentantt dosahuje ve vSech mentalnich dovednostech lepsiho priméru nez
skupina dospélych nereprezentant(, kdy mezi totozné nadprimérné hodnoty u obou skupin
patfi mentalni dovednosti Stanovovdni cill, Sebedivéra a Imaginace. Nejhorsi primér ma u

obou skupin Opétovné zaméreni pozornosti.

K vyzkumné otazce €. 6: Existuji rozdily v urovni mentdlnich dovednosti mezi juniory a

dospélymi nereprezentanty?

Tabulka 13

Srovndni mentdlnich dovednosti mezi juniory a dospélymi nereprezentanty (Mann-Whitneyiv U

Test)

Mann-Whitneylv U Test

Dle promén. Juniofi / Dospéli

Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Proménna
52 - . v N N
el bt IR B P A P
Jun. | Dosp.

Stanovovani cill 332,5000 | 487,5000 | 122,5000 | -2,08286 | 0,037265| 20 20 |0,035011
Sebedlivéra 298,5000 | 521,5000 | 88,5000 | -3,00256 |0,002677| 20 20 |0,001957
Odhodlani 398,5000 | 421,5000 | 188,5000 | -0,29755 | 0,766046 | 20 20 |0,758351
Reakce na stres 474,0000 | 346,0000 | 136,0000 | 1,71768 |0,085856| 20 20 |0,085914
Relaxace 380,5000 | 439,5000 | 170,5000 | -0,78445 | 0,432775| 20 20 |0,429082
Zvladani strachu 469,5000 | 350,5000 | 140,5000 | 1,59596 [0,110500| =20 20 |0,108077
Aktivace 380,0000 | 440,0000 | 170,0000 | -0,79798 | 0,424884 | 20 20 |0,429082
Zaméreni pozornosti | 505,5000 | 314,5000 | 104,5000 | 2,56976 |0,010177| 20 20 |0,008712
Imaginace 375,0000 | 445,0000 | 165,0000 | -0,93323 | 0,350703 | 20 20 |0,354652
Planovani soutéze | 395,5000 | 424,5000 | 185,5000 | -0,37870 | 0,704910| 20 20 |0,698028
Mentalni trénink 453,0000 | 367,0000 | 157,0000 | 1,14963 |0,250298 | 20 20 |0,253380
Sg’zé;fr‘]’gséﬁzaméfe”i 515,0000 | 305,0000 | 95,0000 | 2,82673 [0,004703| 20 | 20 |0,003885

Tabulka 13 ukazuje porovnani mentdlnich dovednosti mezi juniory a dospélymi
nereprezentanty. Pomoci Mann-Whitneyova U Testu byl nalezen statisticky vyznamny rozdil ve
¢tyfech mentdlnich dovednostech — Stanovovdni cilli, Sebedivéra, Zaméreni pozornosti a
Opétovné zaméreni pozornosti. U zbylych osmi dovednosti neni dosaZeno na vyznamny

statisticky rozdil. Bylo také zjisténo, Ze u deseti mentdlnich dovednosti dosahuji dospéli

66



nereprezentanti lepsiho priméru nez juniofi, ovsem u dovednosti Odhodldni a Mentdlni trénink

jsou na tom lépe mladsi plavci a plavkyné.

K vyzkumné otazce ¢. 7: Existuji rozdily v urovni mentdlnich dovednosti mezi dospélymi

nereprezentanty muzi a Zenami?

Tabulka 14
Srovndni mentdlnich dovednosti mezi dospélymi nereprezentanty muZi a Zenami (Mann-

Whitneyiv U Test)

Mann-Whitneytiv U Test

Dle promén. Pohlavi dospélé Zeny/dospéli muzi

Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

Proménna
52 . . v N N
S%tezzr' S;;E;ir' u z p-hodn. Qlatn. platn. PZF:::g.p
Zeny | Muzi

Stanovovani cill 115,5000 | 94,5000 |49,50000| 0,00000 |1,000000 | 11 9 1,000000
Sebedlivéra 118,0000 | 92,0000 |47,00000| 0,15195 |0,879228 | 11 9 0,881984
Odhodlani 116,0000 | 94,0000 |49,00000| 0,00000 |1,000000 | 11 9 1,000000
Reakce na stres 131,0000 | 79,0000 |34,00000| 1,13961 |0,254451 11 9 0,260979
Relaxace 111,5000 | 98,5000 |45,50000 | -0,26591 |0,790310 | 11 9 0,766432
Zvladani strachu 102,0000 | 108,0000 |36,00000 | -0,98766 | 0,323321 11 9 0,331162
Aktivace 126,5000 | 83,5000 |38,50000 | 0,79772 |0,425031 11 9 0,411896
Zaméreni pozornosti | 134,5000 | 75,5000 |30,50000 | 1,40551 |0,159870| 11 9 0,151941
Imaginace 97,0000 | 113,0000 |31,00000 | -1,36753 | 0,171461 11 9 0,175411
Planovani soutéze 145,0000 | 65,0000 |20,00000| 2,20324 |0,027579| 11 9 0,025054
Mentalni trénink 130,5000 | 79,5000 |34,50000| 1,10162 |0,270628 | 11 9 0,260979
S;’Zé;fr‘]’gséﬁzaméfe”i 107,0000 | 103,0000 |41,00000 | -0,60779 |0,543327 | 11 9 |0,551631

V tabulce 14 je zobrazeno srovnani mentalnich dovednosti mezi pohlavim u dospélych
nereprezentantl. Jak mliZeme vidét, vyznamny statisticky rozdil se vyskytuje pouze u jedné
dovednosti, a to u Pldnovdni soutéZe. Zbytek mentalnich dovednosti, tedy Stanovovdni cild,
Sebedivéra, Odhodldni, Reakce na stres, Relaxace, Zvldddni strachu, Aktivace, Zaméreni
pozornosti, Imaginace, MentdIni trénink a Opétovné zaméreni pozornosti, tento rozdil

nevykazuje.
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K vyzkumné otazce €. 8: Existuji rozdily v urovni mentdlnich dovednosti mezi juniory a

juniorkami?

Tabulka 15

Srovndni mentdlnich dovednosti mezi juniory a juniorkami (Mann-Whitneyuv U Test)

Mann-Whitneylv U Test
Dle promén. Pohlavi juniorky/juniofi
Oznacené testy jsou vyznamné na hladiné p <,05000

pozornosti

Proménna
Sét.pof. Sct POVF.' U 7 p-hodn. pI:Itn. pI:Itn. Zv*lst’r.
Juniorky | Juniofri .. | Presné p
Junky | Junri

Stanovovani cill 82,0000 |128,0000 | 37,00000 | -0,91168 | 0,361935 9 11 0,370219
SebedUvéra 60,0000 | 150,0000 | 15,00000 | -2,58311 | 0,009792 9 11 0,007442
Odhodlani 98,0000 |112,0000 |46,00000 | 0,22792 |0,819708 9 11 0,823756
Reakce na stres 119,5000 | 90,5000 |24,50000 | 1,86136 |0,062695 9 11 0,056192
Relaxace 60,5000 | 149,5000 | 15,50000 | -2,54512 | 0,010924 9 11 0,007442
Zvladani strachu 94,5000 |115,5000 |49,50000 | 0,03799 | 0,969698 9 11 1,000000
Aktivace 81,5000 |128,5000 | 36,50000 | -0,94967 | 0,342280 9 11 0,331162
Zaméreni pozornosti | 110,0000 | 100,0000 | 34,00000 | 1,13961 | 0,254451 9 11 0,260979
Imaginace 59,5000 | 150,5000 | 14,50000 | -2,62109 | 0,008765 9 11 0,005656
Planovani soutéze 82,0000 |128,0000 | 37,00000 | -0,91168 | 0,361935 9 11 0,370219
Mentalni trénink 73,5000 | 136,5000 | 28,50000 | -1,55746 | 0,119362 9 11 0,111943
Opetovne zamereni | gg 500 | 121,5000 | 43,50000 | -0,41786 |0,676053| 9 | 11 | 0,655632

Data vyskytujici se v tabulce 15 ukazuji porovnani mentdlnich dovednosti mezi juniory a

juniorkami. Zde se objevuji hned tfi vyznamné statistické rozdily u mentalnich dovednosti

Sebediivéra, Relaxace a Imaginace. Zbytek kategorii je bez vétsich statistickych rozdilnosti.
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6 DISKUSE

Vétsina slozek sportovniho tréninku se Casto vyuzivd do maxima, ale psychologicka
pfiprava spociva vétsinou pouze na trenérskych a zavodnickych zkusenostech a je uplatiovana
spise nesystematicky. Pfitom ma psychologicka pfiprava spojovat kondicni, technické a taktické
pfipravy v jeden jediny celek a zajistit tak plné vyuziti vykonnostniho potencialu sportovce, aby
mohl v soutéZich i tréninku dosahovat maximalniho sportovniho vykonu. Zaméruje se také na
prohloubeni rozvoje psychickych vlastnosti, které podmiriuji dosazeni sportovniho vykonu (Safar
& Hrebickova, 2014).

Podle nasich ovérovani, se zddna publikace danému tématu, tedy Urovni mentalnich
dovednosti u plavctl Ceské republiky, nevénuje. Pouze se ndm podaftilo dohledat praci s ndzvem
VyuZiti mentalniho tréninku plaveckymitrenéry v Ceské republice od Jakuba Jirouska (2022), kde
byly zjistény zajimavé informace, které jsme uvedli v teoretické Casti prace. Vysledky naseho
vyzkumu mohou prinést cenné informace o Urovni mentalnich dovednosti danym plavcim ¢i

jejich trenérdm, pro budouci planovani psychologické pripravy.
6.1 Diskuse k vysledklim prace

Hlavnim cilem prace bylo zjistit a srovnat Urovern mentalnich dovednosti u plavcl juniort
a dospélych v rGznych vykonnostnich kategoriich a dle pohlavi.

Vysledky dotazniku OMSAT-3* diagnostikovaly Uroven mentalnich dovednosti u plavcl a
plavkyn juniorské kategorie, dospélych nereprezentanttl a také reprezentantd Ceské republiky.
Z analyzy dotazniku vyplyva, Ze spolecné tyto skupiny dosahuji na primérné rozvinutou Uroven
mentalnich dovednosti, kdy ¢tyfi nadpriimérné dovednosti jsou Stanovovadni cilli, Sebediivéra,
Odhodldni a Imaginace. Jedna dovednost se zjistila jako podprlimérné rozvinutd, a to Opétovné
zaméreni pozornosti. Pfi hodnoceni kazdé skupiny zvlast se zjistilo, Ze nejmensiho celkového
praméru dosahuiji juniofi (4,11), dale dospéli nereprezentanti (4,56), a obé tyto hodnoty sedi na
primérné rozvinutou Uroven dovednosti. Jedina skupina reprezentant(l dosahuje hodnoty tésné
nad 5, presnéji 5,04, coz znaci nadprimérneé rozvinutou Uroven mentalnich dovednosti.

U porovnani jednotlivych kategorii bylo dokazano, Ze s pfibyvajicim vékem a zvysujici se
vykonnosti se zlepSovaly hodnoty u jednotlivych mentalnich dovednosti, a tim padem se
zvySovalo mnozstvi nadprimérné rozvinutych kategorii. Nejmladsi skupina juniord dosahla
pouze u jedné dovednosti na nadprimérnou hodnotu, a to u I/maginace. Dospéli
nereprezentanti méli nadprlimérné rozvinuté dovednosti tfi — Stanovovdni cill, Sebedivéra a

Imaginace. A posledni skupina, tedy reprezentanti Ceské republiky, hned u poloviny dovednosti
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prekrocila hranici pro nadprimérné hodnoty, jednalo se o mentalni dovednosti Stanovovdani cild,
Sebediivéra, Odhodldni, Reakce na stres, Aktivace a Imaginace. To mohlo byt zptisobeno vétsimi
znalostmi a zkuSenostmi u starSich a vrcholovych plavcd. Reprezentacni druzstvo ma zajisténu
moznost ke spolupraci se sportovnim psychologem, to také mohlo zpUsobit dosahovani lepsich
vysledk(l vtomto vyzkumu.

Pfi srovnavani pomoci Mann-Whitneyova U Testu se prokazalo, Ze vidy mezi
porovnavanymi skupinami byla alespon jedna mentdlni dovednost, kterd dosahuje hodnoty
vyznamného statistického rozdilu. Statisticky vyznamny rozdil mezi reprezentanty a dospélymi
nereprezentanty je ve dvou mentdlnich dovednostech, a to Stanovovdni cili a Odhodldni.
Nejvice zjisténych vyznamnych statistickych rozdild bylo mezi juniory a dospélymi
nereprezentanty, a to hned u ¢ty mentalnich dovednosti — Stanovovdni cill, Sebedivéra,
Zameéreni pozornosti a Opétovné zaméreni pozornosti. Pfi porovnani dospélych Zzen a muzli se
nasel jeden vyznamny statisticky rozdil u mentaini dovednosti Pldnovdni soutéZe. Mezi juniory a

juniorkami je rozdil vidét u dovednosti Sebediivéra, Relaxace a Imaginace.

6.2 Porovnani s dalSimi pracemi

Vysledky z nasi prace mlzeme porovnat i s dalSimi pracemi, které se timto tématem
zabyvaji. Napfriklad v tabulce 16 mulzeme vidét priimérné hodnoty a statistické odchylky
jednotlivych dovednosti v zavislosti na vykonnostni Urovni, kterou ve své praci uvadi Vicar.
V této diplomové praci miZeme vytvorit dvé porovnani stémito obecnymi vysledky, které
mohou ukazat zajimavé vysledky.

Prvni porovnani mezi skupinou dospéli plavci nereprezentanti a celostatni Uroven
sportovcl. Zde skupina dospélych plavct dosahuje vyssich primérnych hodnot u Stanovovdni
cilt, Sebediivéry, Reakce na stres, Zvladani strachu, Aktivace, Zaméreni pozornosti, Imaginace a
Planovadni soutéZe.

Druhé moZné srovndni je mezi skupinami plavci reprezentanti a mezinarodni Uroven
sportovcl. Zde plavci reprezentanti dosahuji lepSich hodnot u vSech dvanacti mentalnich

dovednosti oproti prilimérim uvedenym v tabulce 16.
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Tabulka 16
Primérné hodnoty a statistické odchylky jednotlivych dovednosti v zavislosti na vykonnostni

urovni (Vicar, 20164, p.10)

VYKONNOSTNi UROVEN Regionalni Celostatni Mezindrodni
primar_ | STATOGRIE| primar | STEIOAUA) primar | STdTocenS

Stanovovini cili 4,94 0,99 5,36 0,98 5,44 0,98
Sebediivéra 4,59 0,90 517 0,94 5,02 1,16
Odhodléni 4,64 1,36 5,20 1,35 5,72 1,16
Reakce na stres 3.84 1,23 3.41 1,22 3.89 1,37
Relaxace 4,31 1,06 4,63 1,00 4,40 0,92
Zvladani strachu 3,81 1,31 3,34 1,21 348 1,65
Aktivace 4,38 0,87 4,71 1,09 472 1,09
Zaméfeni pozornosti 3,78 1,33 3,14 1,18 3,68 1,64
Imaginace 4,50 1,05 4,63 1,00 4,71 1,11
Planovani soutéie 3,84 1,16 3,87 1,24 4,51 1,58
Mentalni trénink 3,91 1,03 4,19 1,28 4,00 1,28
Opétovné zaméfeni pozornosti 404 0,98 3,74 117 3,96 1,11

Kdyz se podivame na jiné diplomové prace, které se zabyvaji Urovni mentalnich
dovednosti, miZeme provést porovnani s vysledky zjinych sportl. Pfi porovnani s vysledky
hokejovych brankar( v praci Horvatha (2021), dosahovali plavci u vSech mentalnich dovednosti
nizsich hodnot. Co se tyka reprezentant( v biatlonu, tedy presnéji juniord a juniorek v praci od
Zabitka (2019), zde ve srovnani se stejnou kategorii v plavani dosahuji u vétsiny mentalnich
dovednosti vyssich hodnot biatlonisté, az na Imaginaci, Pldnovdni soutéZe a Mentdlni trénink.
Tento vysledek muizZe byt zplsoben diky vyssi Urovni biatlonistl a biatlonistek. Bujnova (2020)
ve své diplomové praci zjistovala Uroveri mentalnich dovednosti u ligovych hracek volejbalu. PFi

porovnani jsme zjistili, Ze maji plavci ve vSsech mentalnich dovednostech vyssi primérné hodnoty

nez hracky volejbalu.

6.3 Limity vyzkumu

Mezi hlavni omezeni dotazniku OMSAT-3* Fadime jeho limitovanou objektivitu. Sportovci
v dobé vyplnovani dotazniku mohou byt v rizném psychickém rozpoloZeni, v rozdilné sportovni
formé ¢i zazivat jakékoliv Zivotni situace. Tudiz jsou odpovédi na otdzky ovlivnény aktualnim

pohledem plavcli na své mentalni dovednosti.
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Dalsim mozZnym limitem mohlo byt rozdilné mnozstvi respondentd v danych skupinach. U
skupiny juniorl a dospélych nereprezentantli bylo mnozZstvi stejné, tedy dvacet lidi, jelikoz
v Ceském plavani je mnoho plavci, ktefi do téchto dvou kategorii mohou spadat. BohuZel treti
skupina reprezentant(l neni tak pocetnd, sklada se z 8 respondentd, jelikoz v Ceské republice
bylo v dobé provadéni dotazniku celkem deset plavci fadicich se do reprezentacniho druzstva.
V pripadé vyrovnaného poctu respondentl by mohly byt vysledky lehce rozdilné.

| pres tyto omezeni véfime, Ze ziskané vysledky a informace mohou pomoct v budouci
pripravé zkoumanych plavct a daji jasnéjsi smér do jejich psychologické pfipravy a mentalniho

tréninku.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem v diplomové préci bylo zjistit a srovnat Urovernn mentalnich dovednosti u
plavct junior(i a dospélych v rGznych vykonnostnich kategoriich a dle pohlavi. Proto v zavéru
této prace uvedeme hlavni body sinformacemi a vysledky tohoto vyzkumu. Déle uvedeme

vyjadreni pro doporuceni k psychologické pfipravé v plavani.

e Celkové prlimérné hodnoceni dosahuje prlimérné rozvinuté urovné dovednosti, kdy
mezi nadpridmérné rozvinuté dovednosti patfi Stanovovdni cild, Sebeduvera, Odhodldni,
Reakce na stres, Zvlidddni strachu a Imaginace. Podprimérna hodnota byla zjisténa
pouze jedna, a to u kategorie Opétovné zaméreni pozornosti.

e Pfi hodnoceni kazdé skupiny zvlast bylo zjisténo, Zze nejmensiho celkového priméru
dosahuji juniofi a maji primérné rozvinutou Uroven mentalnich dovednosti. Dospéli
nereprezentanti dosahuji také na primérné rozvinutou Uroven dovednosti, ale samotna
hodnota priméru je o néco vyssi. Jedina skupina reprezentantl dosahuje hodnoty tésné
nad 5, coZ znaci nadpriimérné rozvinutou Uroven mentalnich dovednosti.

e U skupiny junior( je jedna nadprlimérné rozvinuta dovednost, a jedna se o Imaginaci.
Naopak jedind podprimérné rozvinuta dovednost je Opétovné zaméreni pozornosti, a
jedna se o jedinou hodnotu, ktera se v celém vyzkumu vyskytuje.

e Skupina dospélych nereprezentantl dosahuje u tfi dovednosti na nadprimérné
rozvinuté hodnoty, a to u Stanovovadni cilt, Sebeduvéry a Imaginace. Nevyskytuje se zde
Zadna dovednost, ktera by znacila podpriimérné rozvinutou dovednost.

e U skupiny reprezentantl je polovina mentalnich dovednosti nadprliimérné rozvinuta.
Jmenovité se jedna o tyto dovednosti: Stanovovdni cili, Odhodldni, Sebeduveéra,
Imaginace, Aktivace a Reakce na stres. Z4dna zhodnot nepatii do kategorie
podpriimérné rozvinutych dovednosti.

e Bylo zjisténo, Ze statisticky vyznamny rozdil se nachazi u dvou mentalnich dovednosti.
Prvni mentalni dovednosti je Stanovovadni cilii, a druhou je Odhodldni.

e Skupina reprezentantli dosahuje ve vSech mentalnich dovednostech lepsiho priiméru
neZ skupina dospélych nereprezentantd.

e U porovnani skupiny juniord s dospélymi nereprezentanty byl nalezen statisticky
vyznamny rozdil u ¢tyfech mentalnich dovednostech — Stanovovdni cill, Sebedivéra,
Zameéreni pozornosti a Opétovné zaméreni pozornosti.

e U deseti mentdlnich dovednosti dosahuji dospéli nereprezentanti lepsiho priiméru nez

juniofi, oviem u dovednosti Odhodldni a Mentdlni trénink jsou na tom lépe juniofi.
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e Pfi porovnani mezi dospélymi nereprezentanty muzi a Zenami bylo zjisténo, Ze
vyznamny statisticky rozdil se vyskytuje pouze u jedné mentdlni dovednosti, a to u
Planovadni soutéZe.

e Na zakladé vysledk(i mezi juniory a juniorkami bylo zjisténo, Ze se objevuji hned tfi
vyznamné statistické rozdily u mentdlnich dovednosti Sebedivéra, Relaxace a

Imaginace.

Na zakladé zjisténych vysledkd a skute¢nosti z tohoto vyzkumu muZze byt zlepsena celkova
sportovni priprava u plavcl,, kdy by méla byt zménéna psychologicka pfiprava, a sportovec i
trenér by se méli zaméfit na praci s problematickymi mentalnimi dovednostmi. Nejvétsi rezerva

byla zjisténa u mentalni dovednosti Opétovné zaméreni pozornosti.
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8 SOUHRN

Plavani se da charakterizovat jako kondi¢né narocny individualni sport, ve kterém je
velmi dulezita technika plavani a také vysoka psychicka odolnost. Tato odolnost je nutna jak
v tréninku, tak hlavné v soutézi, kdy je potieba opakované podavat maximalni vykony. Proto se
v nasi préaci zabyvame urovni mentalnich dovednosti u ¢eskych plavcd, kdy jim a jejich trenériim
mohou zjisténé vysledky pomoci s budoucim planovanim psychologické pfipravy.

Cilem diplomové prace bylo zjistit a srovnat Uroven mentdlnich dovednosti u plavcu
juniort a dospélych v riiznych vykonnostnich kategoriich a dle pohlavi. Nasich 48 respondent(
jsme roztiidili do tfi kategorii, a to juniofi, dospéli nereprezentanti a reprezentanti Ceské
republiky. Celd préace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti — teoretickou a praktickou.

Teoretickd Cast nastinuje pohled na plavani a jeho historii, charakteristiku, zakladni
pravidla a discipliny. Déle jsou zde popsana dlileZita témata pro tuto praci, a to vykon v plavani
a plavani z hlediska psychologické typologie sportt. Déle rozvadime sportovni trénink a kratce i
konkrétné plavecky trénink. A zamérujeme se také na psychologii sportu, psychickou ptipravu a
mentdini trénink s vhodnymi metodami do plaveckého tréninku. Také jsou zde popsany
jednotlivé mentdini dovednosti, které se v dotazniku OMSAT-3* vyhodnocuiji.

Pro vyzkum byl pouZit standardizovany dotaznik OMSAT-3*, ktery je nejrozsifenéjSim
dotaznikem vyuZivanym k posuzovani mentalnich dovednosti u sportovc(. Dotaznik zkouma 12
mentalnich dovednosti, které jsou rozdéleny do tfi kategorii — zakladni dovednosti,
psychosomatické dovednosti a kognitivni dovednosti. Do zakladnich dovednosti patfi
Sebediivéra, Stanovovadni cilti a Odhodldni. Druhou kategorii jsou psychosomatické dovednosti,
sem spadd Reakce na stres, Zvladdni strachu, Relaxace a Aktivace. A do treti kategorie, tedy
kognitivnich dovednosti, fadime Zaméreni pozornosti, Opétovné zameéreni pozornosti a
Imaginace. Nashromazdéna data byla prevedena do elektronické podoby za pomoci programu
Microsoft Excel, aby mohla byt nasledné snadno vyhodnocena.

V praktické ¢asti prace z vysledk(l vyplynulo, Ze nejvyssi urovné mentalnich dovednosti
dosahuje skupina reprezentant(, ktefi maji nadprimérné rozvinutou uUroven mentalnich
dovednosti. Druha byla skupina dospélych plavcld nereprezentantl, ktefi nabyvaji primérné
rozvinutych mentalnich dovednosti, dosahla skupina junior(.

Pfi porovnavani skupin se prokdazalo, Zze vidy byla zjisténa alespon jedna mentaini
dovednost, kterd dosahuje hodnoty vyznamného statistického rozdilu. Statisticky vyznamny
rozdil mezi reprezentanty a dospélymi nereprezentanty je ve dvou mentalnich dovednostech, a

to Stanovovdni cilt a Odhodldni. Nejvice zjisténych vyznamnych statistickych rozdil(i bylo mezi
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juniory a dospélymi nereprezentanty, a to hned u ¢tyf mentalnich dovednosti — Stanovovdni cild,
Sebeduvéra, Zaméreni pozornosti a Opétovné zaméreni pozornosti. Pti porovnani dospélych zen
a muzl se nasel jeden vyznamny statisticky rozdil u mentalni dovednosti Pldnovdni soutéZe. Mezi

juniory a juniorkami je rozdil vidét u dovednosti Sebed(ivéra, Relaxace a Imaginace.
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9 SUMMARY

Swimming can be characterized as a fitness-demanding individual sport in which
swimming technique and high mental endurance are very important. This resistance is necessary
both in training and especially in competition, when it is necessary to repeatedly perform
maximum performances. Therefore, in our work we deal with the level of mental skills of Czech
swimmers, when the results found can help them and their coaches with future planning of
psychological preparation.

The aim of the thesis was to find out and compare the level of mental skills of junior and
adult swimmers in different performance categories and according to gender. We classified our
48 respondents into three categories, namely juniors, adult non-representatives and
representatives of the Czech Republic. The entire work is divided into two main parts —
theoretical and practical.

The theoretical part outlines a view of swimming and its history, characteristics, basic
rules and disciplines. Furthermore, important topics for this work are described here, namely
performance in swimming and swimming from the point of view of the psychological typology
of sports. We also elaborate on sports training and, briefly, specifically swimming training. And
we also focus on sports psychology, mental preparation and mental training with suitable
methods for swimming training. Individual mental skills that are evaluated in the OMSAT-3*
guestionnaire are also described here.

The standardized OMSAT-3* questionnaire was used for the research, which is the most
widespread questionnaire used to assess mental skills in athletes. The questionnaire examines
12 mental skills, which are divided into three categories — basic skills, psychosomatic skills and
cognitive skills. Basic skills include Self-confidence, Goal-setting and Determination. The second
category is psychosomatic skills, which includes Stress response, Fear management, Relaxation
and Activation. And in the third category, cognitive skills, we include Focus of attention,
Refocusing of attention and Imagination. The collected data was converted into electronic form
using the Microsoft Excel program so that it could be easily evaluated afterwards.

In the practical part of the work, the results showed that the highest level of mental skills
is achieved by a group of representatives who have an above-average level of mental skills. The
second was a group of adult non-representative swimmers who acquire an averagely developed
level of mental skills. The lowest average, but still belonging to the averagely developed mental
skills, was achieved by the group of juniors.

When comparing the groups, it was shown that at least one mental skill was always found

to reach the value of a significant statistical difference. A statistically significant difference
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between representatives and adult non-representatives is in two mental skills, namely Goal
setting and Determination. The most significant statistical differences were found between
juniors and adult non-representatives in four mental skills — Goal-setting, Self-confidence,
Focusing attention and Refocusing attention. When comparing adult women and men, one
significant statistical difference was found in the mental skill of Competition planning. The
difference between male and female juniors can be seen in the skills of Self-confidence,

Relaxation and Imagination.
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11 PRILOHY

11.1 Dotaznik OMSAT-3*

Dotaznik mentalnich dovednosti / OMSAT-3*

Osobni udaje:

VEk:

Sport:

Nejpirve si prectéte kazdy vivok a oznacte odpoveéd podie toho, do jaké miry s danym virokem souhiasite. Neexistuji dobre nebo
ipamé odpovédi, odpovidgite prosim upfimné a becprostfedné. Pfi odpoviddni na otdzky myslete na své neddavné vikony ve
vasem sportu, at' v iréninku, ¢i v soutéZitdpase.

1 Stanowvuji si denni tréninkove cile. v
2 VEfim, Ze dokdiu uspét navzdory pfekdfkim, na které narazim. v
3 Je pro mne snadné relaxovat. v
4 V mém sporfu existuje fada veci, které jsou potenciilng nebezpefné a ze v
kterveh mam strach.
3 KdvZ jsem pfi tréninku unaveny/a, umim navy3t svoje tréninkove Gsili v
6  |Mivam problémy s vykonnost, protoZe jsem pfilif nervozni. v
7 Jsem odhodlany/a budovat sportovni kariéru bez ohledu na viechny v
pfekaley
8 |Ztracim koncentraci béhem dileZitych soutézi/zapasi. w
9 Snadno si v mysl vytvafim pfedstavy. b
10 |Stanowuji 51 naroéne, ale dosaZitelne cile. v
11 |Planuji uréity soubor innosti, které provadim pfed soutéz/zapasem. v
12 |Jednam sebgjisté 1 v obtiZnych sportovnich sifuacich. v
13 |Mentalni trénink provadim kaZdodenné. v
14 |Pfi soutdZi/zapase mé télo pfili§ ztuhne. v
15 |Ztracim koncentraci béhem kaZdodenniho tréntnk. v
16 |Je pro mne t82ké trénovat kvali strachu, ktery souvisi s mym sportem. v
17 |Jsem odhodlany/a stat se vnikajicim sportovesm. b4
18 |Je pro mne snadné ovliviiovat pfedstavy ve své mvsh. v
19 (Umim si védomé sniZit napeti ve svalech. v
20 |KdvZ se pfi soutdZi/zapase citim pfilis Klidny, umim zvyat svou energii. v
21 |Pfedstavuii si (vizualizuj) svij nejlepd mozny vvkon v
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22 |Pfi soutéZi/zapase vedou mé chyby Easto k dalSim chybam. v

23 |Stanovuji si cile, které pfispivaji ke zlepSovani mého sportovniho vikonu. b

24 |Bojim se prohravat. b

25 |Planup, na jake véci budu pfed zapasem myslet. v

26 |Mam jasne mentalni pfedstavy. v

37 Kdyz mé néco v pribéhu soutéze/zapasu rozrud, je pro mne t82ké ziskat v

- znovu kontrolu sam/sama nad sebou.

28 |VEfim, Ze je v mych moZnostech dosdhnout svich cilf. b

29 |Je pro mne snadné rychle relaxovat. b

30 Jsem ochotny/a ob&tovat vétainu ostatnich véci, abych vynikl/a ve svem v
sportu.

31 |V néktervch situacich v tréminku je pro mne t87ke se soustfedit. v

32 |Velke publikum mne pfi soutdfi/'zapase znervoziiuje. v

33 |Dokaiu v predstavach vnimat svoje pohvby. v

34 V pribghu soutéZe/zdpasu je pro mne t82ké dostat z hlavy nefekanou v
udalost.

35  |Mibj mentalni trénink je plinovany b

36 |Podavam lepd vvkon pfi tréminku ne? v soutdZi/'zapase. v

17 Dokafu sam sebe snadno nabudit na optimalni Grovedl, pfi kiere podavam v
nejlepd vvkony.

38 Mam problémy s udrZenim koncentrace po dobu celé/celého v
soutéZe/zapasu.

30 Jsem odhodlany (-3) se zlepSovat ve svém sportu vice, nez jinvch v
oblastech Fivofa.

40  |Planuji si staly seznam ¢innosti, které provedu v pribéhu soutéZe/zapasu. v

41 |Meé cile mé mottayi pracovat usilovng. v

42 |Umim 0&inn relaxovat bEhem kritickych momenth pfi soutdZi/zipasu. b

43 Je pro mne t82ké v ramei tréninky ziskat kontrolu nad vEcmi a omexzit tak v
sve obhavy.

44  |Bghem tréninku pfemitam nad svymi chybami. v

45 |Provadim mentalni tréemnk knfickych soutéfnich/zapasovych situaci. v

46 Polud se citim v priobéhu soutéZe/zapasu bez energie, jsem schopny/a se v
snadne nabudit.

47 Mam plan, ktery zahrnuje uréita pomocna slova, které si fikam pfi v
SOUtEZi zapase.

48 |Tsem sebejisty/d ve vEtEng aspektd svého vikonu. v
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11.2 Vyjadreni etické komise

v

Fakulta
télesné kultury

Vyjadieni Etické komise FTK UP

Slozeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. — predsedkyné
Mgr. Ondiej JeSina, Ph.D.
doc. MUDr. Pavel Manak, CSc.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
Mgr. Michal Kudlagek, Ph.D.
prof. Mgr. Erik Sigmund, Ph.D.
Mgr. Zdenék Svoboda, Ph.D.

Na zakladé zadosti ze dne 21. 2. 2019 byl projekt vyzkumné prace

autor: Mgr. Hana Pernicova, Ph.D.

s nazvem Hodnoceni @irovné mentalnich dovednosti u sportovei s ohledem na
vék, pohlavi, sportovni specializaci a vykonnostni irover

schvélen Etickou komisi FTK UP pod jednacim ¢islem:  22/2019
dne: 2.4.2019.

Eticka komise FTK UP zhodnotila pfedlozeny projekt a neshledala Zadné rozpory
s platnymi zésadami, pfedpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici
lidské ucastniky.

Refitelka projektu splnila podminky nutné k ziskani souhlasu etické

komise. . /

za EK FT}(
doc. PhDr. Dana Stért/oz&é, Ph.D.
predsedkyné /' L~

Univerzita Pajackg
ckého v O
Fakulta télesné ku‘tu‘:;HOuL,

v Omise eticks
Fakulta t&lesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci tFida Miry 17| 771";:@0,0
mouc

tfida Miru 117 | 771 11 Olomouc | T: +420 585 636 009
www.ftk.upol.cz
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11.3 Privodni informace k vyzkumnému Setfeni
Univerzita Palackého Fakulta
v Dlomowuci télesmé kultury

Pruvodni informace k vyzkumnému Setreni

Nazev projekin:

Hodnoceni arovné mentilnich dovednosti u plavea dorostenecké, juniorské a seniorské

kategorie

Diobry den,

Fakulta télesné kuoltury a Aplikaéni centrum BALUQ Univerzity Palackého v Olomouct
aktualné provadi vyzkumne psvchologicke Seffeni, ktere je zaméfeno na hodnoceni mentalnich
dovednosti sportovel, pfesnéji plaved. V rimei realizovaného vizkumu je vvuZivan Ottawsky
dotaznik mentalnich dovednosti (OMSAT). Chtéli bychom Vas pozadat, o aktivni Gcast Vaseho
ditéte na vvzkumu, kdy Vaie dité vvplni dotaznik OMSAT za pomoci osoby tomu uréené.

Dotaznik je anonymni, nevpisuje se zde jméno. Data a odpovédi budou povazovany za
duvémeé, budou pouZity pouze pro vyzkumné Ufely a budou zpracovany pod speciilnim
identifikaénim kédem. To vie v souladu s aktudlnim pravnim pfedpisem o ochrané osobnich
idajo (GDPR). Dotaznik obsahuje celkem 48 vyrokd, na které se musi odpovédét. Jeho
vyplnéni nezabere vice nez 30 minut. Utast Vaseho ditéte na vvzkumu je dobrovolna a kdykoliv
lze 0éast na vizkumu ukonéit bez udani divodu a jakékoliv sankce.

Pokud souhlasite s u¢asti Vaseho ditéte ve vizkumném Setieni, prosim odpovézte na tento
e-mail (pfiklad odpovédi: Ano, souhlasim s Gfasti meého syna‘deery . jmeéno pfijmeni” ve
vyzkumu.). Odpovédi na tento e-mail takeé davate sovhlas s anonyvmnim zpracovanim dat.

V pfipadé zijmu o visledky realizovaného vyzkumu mate moZnost se obratit na kontaktni
osobu, jejiz jmeno a kontakini odaje budou upfesnény v den realizovaneho Setfeni.

Dékujeme za Vas ¢as a potvrzeni ucasti Vaseho ditéte na vizkumném SetFeni.
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11.4 Informovany souhlas

Univerzita Palackého Fakulta
v Dlomaue tEleamé kulfury

Informovany souhlas

Niazev studie (projekiu): Hodnoceni drovné mentalnich dovednosti u plaven dorostenecks,

juniorské a seniorské kategorie

Jmeéno ditéte:
Datum narozeni:

Utastnik byl do studie zafazen pod identifikafnim &islem:

1. Ja, nize podepsany zakonny zastupee souhlasim s GZasti mého ditéte ve studi.

2. Bylia) jsem podrobné mmstruovan o cili studie, o jejich postupech a o tom, co se od
meho ditéte ofekava. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vvzkumnou Emnosti.

3. Porozumél(z) jsem tommu, Ze ufast svého ditéte ve studn mohu kdykoliv pferuiit £1
odstoupit. UBast ditéte ve studii je dobrovolna.

4. Pfi zafazeni do studie budou osobni data ditéte uchovana = plnou ochranon divémosts
dle platnych zikonf CPR. Je zarufena ochrana divémosti osobnich dat. PHi vlastnim
provadeni studie mohou byt ozobni udaje poslomuty jmym nez vvie uvedenim
subjektim pouze bez identifikatnich idajn, tzn. anonymni data pod ézelnym kidem.
Bowmnéz pro vyzlumné a védecks utely mohou byt osobni udaje poskytuty pouze bez
identifikaénich adajh (anonymni data) nebo s mym vislovnym souhlasem.

S ndast] ditéte ve studil neni spojenc poslortuti Zadns odmény.

(=]

6. Porozumél(a) jsem tommu, Ze jméno mého ditéte se nebude nikdy vyslortovat
v referatech o této studil. J naopak nebudu proti pougiti vysledin z této studie.

Datum:
Podpis zékonneho zastupee: Podpis vyzkumnika povéfeneho touto studii:
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