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Abstrakt

Bakalaiska prace se zaméfuje na problematiku mentalnich dovednosti CrossFit
sportovct. cilem této bakalaiské prace bylo pomoci smiseného designu vyzkumu zmapovat
mentalni dovednosti u sportovci CrossFitu a porovnat, jak se lisi u jednotlivych skupin
sportovcl. Diléim cilem prace bylo rozpoznat znaky, na zaklad¢ kterych se daji urciti
sportovci povazovat za elitni. Teoreticka Cast prace obsahuje kapitolu, ktera piedstavuji
CrossFit a vysvétluji jeho zakladni koncepci. Dalsi kapitola je vénovana mentalnim
dovednostem a zasazuje je do sportovniho prostiedi. Posledni teoreticka kapitola piedstavuje
psychicka specifika, se kterymi se, piedev§im uspé$ni zavodnici, v CrossFitu potykaji.
Empiricka ¢ast popisuje smiSeny design, ktery byl pro tuto praci na zaklad¢ reserSe vybran.
Piedstavuje okruhy rozhovort a subskaly dotazniku OMSAT-3*, kterym byla ziskavana
kvantitativni data. Vysledky prace ukazuji signifikantni rozdil v mentalnich dovednostech
Zen a muzu na Skale Sebevédomi, Aktivace a Relaxace. Zaroven byly shledany signifikantni
rozdily v nékolika Skalach u skupiny sportovct vénujicich se a nevénujicich se mentalnimu
tréninku. K porovnani zavodniki a elitnich zavodniki doslo na zakladé nedostatecné

nasycené¢ho vzorku pouze deskriptivni analyzou.

Kli¢ova slova: mentalni dovednosti, CrossFit, sportovni psychologie, OMSAT-3*



Abstract

This bachelor's thesis focuses on the issue of mental skills of CrossFit athletes. The aim
of this bachelor's thesis was to use a mixed research design to map mental skills in CrossFit
athletes and to compare how they differ across groups of athletes. A sub-objective of this
thesis was to identify traits that would qualify certain athletes as elite. The theoretical part
of the thesis includes chapters that introduce CrossFit and explain its basic concept. The next
chapter is dedicated to mental skills and places them in a sporting environment. The last
theoretical chapter presents the mental specifics that, especially successful athletes, face in
CrossFit. The empirical section describes the mixed design that was selected for this thesis
based on the research. It introduces the interview headings and subscales of the OMSAT-3*
questionnaire used to collect quantitative data. The results of this thesis show a significant
difference in the mental skills of women and men on the Self-esteem, Activation and
Relaxation scales. At the same time, significant differences were found in several scales for
the group of athletes engaged and not engaged in mental training. Comparisons between
athletes and elite athletes were made on the basis of an under-saturated sample by descriptive

analysis only.

Key words: mental skills, CrossFit, sport psychology, OMSAT-3*
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Uvod

CrossFit patii v poslednich letech mezi velice rychle se rozvijejici sporty a kazdy rok
nabird vétsi oblibenosti. Béhem nékolika let se komunita CrossFit sportovet z desitek ¢leni
rozrostla na miliony po celém svété. V Ceské republice se stale jedna spise o volnoasovou
aktivitu, protoZze zde doposud neni jediny sportovec, ktery by se CrossFitu vénoval

profesionalné. I pres to se v tuzemsku tento sport t&si stale vétsi oblibenosti. Lakava na

CrossFitu je jeho pratelska atmosféra a blizka komunita.

Ze své podstaty je CrossFit ve své zavodni podob¢ fyzicky, ale i psychicky pomérné
naro¢nou aktivitou. Sportovci museji byt odolni, schopni udrzet koncentraci a rozumné si
nastavovat kratkodobé 1 dlouhodobé cile. Je standardem, Ze do posledni chvile nevi, v jakych
disciplinach budou zavodit a zaroven je bézné, ze se na zavodech objevuji cviky, které nikdy

predtim nezkouseli. To dé€la CrossFit jedine¢nym.

Motivaci k napsani této bakalafské prace bylo nékolikaleté pozorovani vykonl
sportovcl na zdvodech, konkrétné jedna situace na zavodech Athens Throwdown 2022, kdy
si sportovec po nepodafeném pokusu o zvednuti maximalni vahy na cvik ,,nadhoz* v klidu
sedl, zavfel oci a n€kolik vtefin se nehybal. Nenechal se rozhodit ¢asovym limitem, kiikem
publika ani pohledy vSech sportovcl okolo néj. Po chvili vstal, vydechnul a podatilo se mu
zvednout vahu, jakou nikdy predtim. Na zaklad¢ této situace jsem se vice zacala zajimat

o mentalni trénink a konkrétné€ jeho aktudlni vyuzivani v Ceské republice.

rowr

V teoretické Casti prace je nejdiiv popsan CrossFit. Je zde pfiblizena jeho historie,
zasazeni do Ceské republiky a koncept zavodi. Dal§i kapitola se vénuje mentalnim
dovednostem, konkrétné v kontextu dotazniku OMSAT-3*. Jsou piedstaveny studie, které
se danym mentalnim dovednostem vénuji a ndsledné jsou zasazeny do sportovniho prostiedi.
Posledni teoretickou kapitolou je psychickd naro¢nost CrossFitu. Jsou zde vypsana uskali,
se kterymi se CrossFit sportovci museji vyrovnavat Empiricka ¢ast je vénovana smiSenému
vyzkumu, jehoz cilem je zmapovani mentdlnich dovednosti u sportovci CrossFitu

a nasledné porovnani rozdilli mezi nezdvodniky, zavodniky a elitnimi zavodniky.
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1 CrossFit

Na zacatku bakalatské prace je dualezité vysvétlit, co se pod oznacenim CrossFit
skryva. I pfes neustale rostouci popularitu je komunita okolo CrossFitu v Ceské republice

stale pomé&rné uzka, neni tedy standardem, ze by bylo obecné znamé, co to CrossFit je.
,, Constantly varied functional movement at high intensity“ (Glassman, 2004)

Jde o tréninkovou metodu vytvorenou v Kalifornii v roce 1996 Gregem Glassmanem,
byvalym profesiondlnim gymnastou a trenérem. Z prvopocatku byla metoda vytvotfena pro
vycvik americkych ozbrojenych slozek a az nasledné se z ni stal zpiisob, jakym trénuji
miliony lidi po celém svété. Nyni je CrossFit oznacenim intenzivni formy cviceni s cilem
rozvijeni Siroké skdly dovednosti vyzadujicich vytrvalost, maximalni silu a schopnost prace
s vahou vlastniho téla. Zaroven je CrossFit také zavedenou stalou obchodni znackou, ktera
vytvaii svlyj vlastni tréninkovy plan, porada zavody a mé snahu o prohlubovani komunity po

celém svété (Claudino et al., 2018).

CrossFit je ¢asto vniman pouze jako tréninkovd metoda, ale jednd se o samostatny
sport. Diikazem mohou byt nasledujici vybrané definice sportu, do kterych CrossFit svym
charakterem zapada. Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy (2016) sport definuje
jako vSechny formy télesné ¢innosti, které si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesné
1 psychické kondice, rozvoj spolecenskych vztahli nebo dosazeni vysledkl v soutézich na
vSech urovnich. Dale Martinkové (2013) sport definuje jako organizovanou, pravidly se
fidici soutéz, ve které je porovnavani plnéni ukoll, které jsou spojeny se schopnostmi

a dovednostmi sportovce.

Od roku 2007 se v CrossFitu pravidelné zavodi. V tomto roce se uskutecnila prvni
udalost s nazvem CrossFit Games, ktera odstartovala novou éru zavodéni ve fitness. Od toho
roku se zavody CrossFit Games potadaji kazdy rok a kvalifikovat se na n¢€ je tou nejvyssi
metou, jakou miiZe CrossFit sportovec dosdhnout. Zarovei je ale CrossFit provozovan jako
doplitkova nebo podplirné tréninkova metoda pro dalsi sporty. Je pomé&rmné ¢asto vyuzivan
pfedevSim tymovymi sporty k ziskani vétsi fyzické pfipravenosti a vSestrannosti. Velké
mnozstvi sportovcl, ktefi nedé€laji jiny sport nebo nemaji zavodni ambice, provozuji
CrossFit volnocasové. Trénuji ve skupinach nékolikrat do tydne, jejich hlavnim cilem je
udrzet si zdravy zivotni styl a pfijemné¢ travit sviij volny ¢as. Napliuji tak jednu z ptivodnich

myslenek, se kterou CrossFit vznikal — rozsifovani a utuzovani komunity (Glassman, 2004).
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1.1 Historie CrossFitu

Historie CrossFitu saha do roku 1996. V tomto roce Greg Glasman zalozil ve mésté
Santa Cruz v Kalifornii prvni t€locvi¢nu, ve které zacal svou metodou individualné trénovat
prvni svéfence. Z pocatku se jednalo o niz$i desitky lidi, které tento zplisob tréninku uchvatil.
V roce 1997 ptisla nabidka na trénovani americkych ozbrojenych slozek, kterou Glasman
ptijal a CrossFit se tim dostal do povédomi vice lidi. V nasledujicich letech Glasman zjistil,
ze pro n¢j bude jak casové, tak i finanén¢ vyhodnéjsi zacit poradat kolektivni tréninky pro
mensi skupiny lidi. Zjistil pfi tom, ze lidé si tak trénovéani uzivaji mnohem vice nez kdyz
trénovali individualn€. Vznikla tim tak myslenka budovéani komunity na zéklad¢ spolecné

traveného Casu S benefitem udrzovani zdravého zivotniho stylu (The Box, 2012).

Spolec¢nost CrossFit LLC jako takova byla zalozena v roce 2000. V tomto roce zacala
prodavat licence, ktera t€locvi¢ny opraviiuje k uzivani slova CrossFit. Béhem péti let od
zaloZeni spolecnosti byla licence pfidélena 15 télocvicnam v Severni Americe. V roce 2023

je oficialng licencovano pres 14 000 télocvicen ve 158 zemich svéta (CrossFit, 2017).

1.2 CrossFit v Ceské republice a na Slovensku

Prvni licencovanou télocvic¢nou v Ceské republice se v roce 2009 stala CrossFit Praha,
zalozena Zdenkem Weigem (CrossFit Plzen). Obliba CrossFitu v tuzemsku kazdym rokem
roste a kazdym rokem piibyvaji nové licencované télocvicny. V roce 2023 jejich pocet
vzrostl na 23, pfi¢emz zatim aktualné nejnovéjsi télocviénou s licenci je CrossFit Ceské
Budgjovice (CrossFit). Slovensko ma aktudlné télocviten 11. Kromé toho se v Ceské
republice i na Slovensku ale nachazi i n€kolik desitek dalSich, neoficialnich télocvicen, které
jsou CrossFitem inspirované a tato tréninkova metoda a sport tvofi vétsinu naplné jejich

programul.

1.3 Zavody v CrossFitu

Pro tuto bakalafskou praci je dilezité, aby byl pfedstaven i CrossFit v jeho zdvodni
podobé. V této vykonnostné a soutézné orientované formé je cilem otestovat sportovce
v raznych aspektech jejich kardiovaskularni vytrvalosti, vzpirani a gymnastiky v rizné
intenzité. Do kategorie gymnastiky spadaji pfedevSim cviky, pii kterych sportovec pracuje
pouze svlastni vahou. Sledovana je sportovcova schopnost koordinace, piesnosti
a flexibility, naptiklad chlize po rukou nebo cviky na hrazd€. Do vzpirani v CrossFitu patfi

predevsim piemisténi s vyrazem nad hlavu a trh. Dale prakticky vSechny cviky, pro jejichz
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provedeni je nutné vyuziti olympijské osy, jednoru¢ni ¢inky nebo kettlebellu. Mezi
kardiovaskularni vytrvalost se tradi¢né fadi béh, plavani, dvojskoky pies §vihadlo a nedilnou

soucasti je vyuZzivani trenaZzerti — napiiklad veslovaciho nebo lyZaiského (Glassman, 2002).

Obrazek 1- Provedeni cviku "trh"

Zdroj: www.crossfit.com

I ptes to, Ze CrossFit vznikl plivodné€ pouze jako tréninkovéd metoda pro zdravy Zivotni
styl, postupem casu se zdvodéni stalo jeho vyraznou soucéasti. Dnes se béhem roku
pravidelné potada nespocet zavodl jak pod oficidlni licenci CrossFit, tak zaroven zavody
CrossFitem inspirované. CrossFit nepatii mezi olympijské sporty a nejvyssi moznou metou,
kterou muze zavodnik dosahnout jsou CrossFit Games (Glassman, 2002). Jak samotné
CrossFit Games, tak i kvalifikace na tento zavod budou piedstaveny v nasledujicich

podkapitolach.

Zavody v CrossFitu se oproti vétsSin€ sportl vymykaji tim, Ze atleti do posledni chvile
neveédi, v jaké kombinaci disciplin budou zavodit. Standardné jsou zdvodnici obezndmeni
s tim, jak budou zdvody vypadat a probihat aZ par dni pfed konanim akce, velmi ¢asto i jen
veCer pfed startem. Navazuje to na jednu z klicovych myslenek CrossFitu, kterou je
vSestrannost — cilem je byt vSestrannym sportovcem. Béhem roku ptiprava probiha
komplexné, aby byli sportovci schopni absolvovat nejriiznéjsi soutézni workouty?
(Mangine & McDougle, 2022). Zavody, kterych se ucastni uz zkusengjsi sportovci vétsinou
byvaji n¢kolika denni, standardné trvaji tfi az pét dnli. Na kazdy den béZzné ptipadaji dva az

tf1 workouty.

! Workout je jedna tréninkova nebo sout&zni jednotka slozena z kombinace cvikil, pfi¢emz existuji

ruzné formy a délky
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Forma zavodii je trochu jind, nez zndme z tradi¢néjSich sportl. VétSinou az do
posledniho workoutu postupuji v§ichni zdvodnici a nedochazi tak k pribéznému vytazovani.
Zavodi se bézné Gicastni desitky atlett, ktefi jsou rozdéleni do takzvanych heatti?. Vysledky
se vypocitavaji ze vSech zavodnikl, ne pouze z konkrétniho heatu. Jinymi slovy to znamena,
ze sportovec musi predvést svij nejlepsi vykon, a i kdyZ bude nejlepsi ze svého heatu,
neznamena to, Ze se umisti na vyssich ptickach. Pro dokresleni predstavy o tom, jak CrossFit
zavody probihaji, je nutné predstavit zakladni a nejbéznéjsi formy, v jakych se mohou

workouty vyskytovat:

EMOM - every minute on the minute. Toto je styl workoutu, ve kterém je na kazdou
minutu stanoveny cvik a pocet jeho opakovani. Cilem je dany pocet cvikii stihnout co

nejdiive a do zbytku minuty ma sportovec ¢as na odpocinek.

AMRAP — as many reps as possible. V tomto piipad¢ je stanoveny ¢asovy limit, béhem
kterého ma atlet za ikol dokoncit co nejvyssi mozny pocet opakovani jednoho nebo vice

cviku.

1 REP MAX — one rep maximum. V ¢asovém limitu ma atlet za tikol zvednout v ramci

jednoho cviku co nejvyssi vahu, napiiklad na zadni diep (The Box, 2012).

Nasledujici tfi podkapitoly se vénuji zavodim CrossFit Games, kvalifikaci CrossFit

Open a nejvétsim Ceskym zavodiim s nazvem Bceross Challenge.

1.3.1 CrossFit Open

CrossFit Open je prvni fazi kvalifikaéniho systému na CrossFit Games. Open je
poradany online a co do poctu zacastnénych se jedna o obrovskou sportovni akci poradanou
napfi¢ celym svétem. V roce 2022 se ztcastnilo 294 980 sportoveu (CrossFit Games, 2022).
Po dobu tfi tydnt se kvalifika¢nich workoutti ucastni stovky tisic sportovcti. Behem tohoto
obdobi sportovci absolvuji tii kvalifikacni workouty, kazdy tyden jeden. Kazdy sportovec
musi workouty absolvovat bud’ v licencované télocviéné nebo pod dozorem licencovaného
rozhod¢iho. Vysledky jsou zasilany prostiednictvim videozdznamu pro mozZnost kontroly

spravného provedeni. Sportovci se snazi podat ten nejlepsi vykon a skoncit v prvnich deseti

2 Heat je mens§i skupina zavodnikd, obvykle do 15 sportovci, ve které se jednotlivych workoutd Gcastni.
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procentech nejlepsich sportovet na jejich kontinentu. Pokud se jim to podaii, postupuji do
dal$ich bojii 0 misto na CrossFit Games — Quarterfinals. Tato dalsi faze opét probiha online.
Muzi a zeny z hlavni kategorie maji Ctyfi dny na provedeni péti soutéznich workoutl.
Ti nejlepsi dostanou pozvanku na jeden z deseti zavoda Semifinals, konajicich se po celém
svété. Na vrcholnou akci, CrossFit Games, se v hlavni kategorii ze Semifinals kvalifikuje
40 muzi a 40 Zen (CrossFit Games, 2021).

1.3.2 CrossFit Games

CrossFit Games jsou tou nejvys$Si metou, jakou muze sportovec v CrossFitu
dosahnout. Vyherce téchto her ziskava titul ,,The Fittest on Earth a sympatickou finan¢ni
odménu v fadech stovek tisic dolart (CrossFit Games, 2022). Historie zavodu saha do roku
2007, kdy se poprvé konaly v Severni Kalifornii na domacim ranci S ucasti ptiblizné¢ 70
sportovcd. Obliba CrossFit Games rostla imérné s rozsifovanim povédomi o CrossFitu,
a tak kazdy rok ptibyvalo pfihlaSenych sportovei, kteti chtéli poméfit své sily.
V nésledujicich letech bylo nutné vytvofit kvalifika¢ni systém, diky kterému dostanou
sportovci po celém svété stejnou piilezitost se na CrossFit Games kvalifikovat. Tento systém
se v prub¢hu let nékolikrat ménil a k roku 2023 se jedna o péti stupiiovy systém, na jehoz
konci ti nejlepsi postupuji na finalni udalost konanou v USA. V roce 2023 se kvalifika¢nich
boju zucastnilo 294 980 sportovct (CrossFit Games, 2022).

Jak je popsano v kapitole 2.3, cilem CrossFit Games, stejn¢ jako dalSich zavodu
Vv CrossFitu, je provétit komplexnost sportovcei, jejich schopnost ptizplsobit se a ukazat ten
nejlepsi vykon. Zavody kazdorocn€ probihaji ve stat€é Wisconsin v USA, vétSinou na
pielomu Cervence a srpna a trvaji pét dni. Sportovci se podobu soutéznich workoutt
dozvidaji den pfedem nebo dokonce az par hodin pfed zacatkem. Tvlrci workoutll pro
CrossFit Games si zakladaji na tom, aby kazdy rok pfidali do testovani sportovcl néjaky
novy prvek, ktery bude pro vSechny pfekvapenim a bude tedy nutné prokazat schopnost

planovani soutéze a adaptace (CrossFit, 2017).
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Obrazek 2: Rozpis kvalifikacniho schématu CrossFit Games 2023

SEASON OVERVIEW

FEB MAR APR MAY JUN JuL AUG

GAMES SEASON GAMES SEASON m GAMES SEASON m GAMES SEASON m

THEOPEN QUARTERFINALS SEMIFINALS THE GAMES

LEARN MORE LEARN MORE LEARN MORE BUY TICKETS LEARK MORE BT TICKETS

Zdroj: www.games.crossfit.com

CrossFit si velmi zaklada na rovnych pfilezitostech pro vSechny sportovce. Na vétsing
licencovanych zavodl a CrossFit Games specidlné jsou k nalezeni kromé hlavnich kategorii,
vétSinou pro zdvodniky od 18 do 35 let, také dal§i kategorie urcené pro teenagery
a sportovce, kterym je nad 35 let a vySe. Zaroven nedilnou soucasti oficialnich CrossFit
Games je 8 kategorii pro sportovce s fyzickym nebo mentidlnim hendikepem

(CrossFit Games, 2022).

1.3.3 Big Summer Games

V Ceské republice se do roku 2023 nepoiadaly ani jedny zavody s oficialni CrossFit
licenci. Big Summer Games jsou momentaln& nejvétsi zavody poiadané na tizemi Ceské
republiky. Jde 0 jeden ze zavodd série Bcross Challenge konany v letnich mésicich
v Ceskych Budgjovicich. Soucasti této série jsou déle zavody Startup Games pofadané na
jafe spiSe pro zacinajici zavodniky a zdvod Winter Classic, ktery se kazdorocné kona
Vv prosinci a je urceny pro tymy. Historie Big Summer Games saha do roku 2015, kdy se
zavody konaly poprvé, ale v mnohem mensim méfitku nez dnes. Nyni jde o tfi denni
vikendovou sportovni akci. Prvni den je vénovan tymovym zavodum slozek integrovaného
zachranného systému, coZ hezky koresponduje se zacatky CrossFitu jako tréninkové metody
pro ozbrojené jednotky Spojenych statti americkych. Nasledujici dva dny jsou vymezené pro
pfiblizné 250 zavodnikd, ktefi se na tuto udalost kvalifikovali.

Zavody byvaji rozdélené do kategorii na zakladé vykonosti, pohlavi a véku. Workouty
jsou vétsinou napii¢ kategoriemi schematicky podobné, lisi se pfedevsim vV naroc¢nosti cvik
nebo v pocétech opakovani. Kazdoro¢né se ucastni zavodnici ze zahraniéi, nejcastéji z Italie,
Rakouska a Némecka. Hlavni kategorii je Elite, ktera je urCena pro vykonnostni sportovce,

zeny 1 muze, se zavodnimi zkuSenostmi. Dalsi, velmi sledovanou kategorii, je kategorie
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Sport, také v Zenské i muzské varianté. Zavody v tymu dva muzi a jedna Zena, nejméné
obsazovanymi kategoriemi jsou Masters pro zavodniky ve véku 35 let a vice a Teens s horni
veékovou hranici 17 let.

Dal§imi znamymi zavody jsou Bestie Open konané v Hradci Kralové. Jedna se o
jednodenni zavod potfadany od roku 2014. Je urCeny pro zacate¢niky a slouzi spise jako

vstupni brana do svéta zavodéni. Kazdého rocniku se ti€astni okolo padesati zavodniku.
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2 Mentalni dovednosti

Mentélni dovednosti jsou trénovatelné psychické vlastnosti sportovce, jejichz
zdokonaleni ve sportu vede k lepSim vykontum (Vicar, 2017). Dle Truhlaie (2020) je
sportovni uspéch vedlejsim produktem Stastného a sebevédomého hrace. K dosazeni
takového stavu je ale nutné mentalni dovednosti, naptiklad sebediivéru, koncentraci nebo
odhodlani, stale rozvijet. K takovému rozvoji je ve sportu vyuzivan mentalni trénink.
Weinberg a Gould (2019) mentalni trénink popisuji jako konzistentnimu procvicovani
mentalnich dovednosti za ucelem zlepSeni vykonu, zvySeni radosti nebo dosazeni vétsi
spokojenosti se sportem nebo fyzickou aktivitou. Cilem takového tréninku je pomoci
sportovcim rozvijet mentalni dovednosti k dosaZeni vykonnostniho uspéchu a osobni
pohody (Vealey, 2007). Prvni zemi, ktera zacala systematicky zapojovat mentalni trénink do
pripravy svych atletii byl v 50. letech 20. stoleti Svaz sovétskych socialistickych republik
(Ryba et al., 2005).

Casto uzivanym pojmem ve sportovni psychologii je mental toughness (psychicka
odolnost), kterou nékteti olympijsti medailisté povazuji za zasadni predpoklad sportovniho
uspéchu (Gould et al., 2002). Jde o soubor schopnosti, mezi které patii schopnost soustiedit
se, zvladat tlak, opétovné zaméfit pozornost po neuspéchu a odhodlani k dosazeni cile

(Crust & Clough, 2011).

I pfes to, Ze na zaklad€ dostupnych poznatka se da predpokladat, Ze jsou mentalni
dovednosti ve sportu dulezité, existuje stale velké procento sportovcil, ktefi mentalnimu
tréninku ¢as cilené nevénuji. Weinberg a Gould (2019) pfisuzuji zanedbavani mentalniho
tréninku nedostatku znalosti, subjektivné vnimanému nedostatku ¢asu nebo piesvédéenti,
ze psychologické dovednosti jsou vrozené a nelze je naucit. Sportovci také Casto vnimaji
vhodnost mentalniho tréninku pouze pokud maji n&jaky problém. V takovém ptipadé od
mentalniho tréninku pozaduji rychlé feSeni. To ale sucelem mentalniho tréninku
nekoresponduje. Je zadouci, aby byl mentalni trénink provadén systematicky v delsich
casovych usecich, individualné¢ a vyuzival rizné druhy psychologickych technik
(Karageorghis & Terry, 2011).

V této bakalaiské praci jsou mentalni dovednosti rozdéleny do skupin na zakladé

dotazniku OMSAT-3*, ktery je uzivany v empirické Casti prace. Autoii zminéného
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dotazniku (Durand-Bush et al.,, 2001) rozd€luji 12 mentalnich dovednosti do tii

skupin — zdkladni dovednosti, psychosomatické dovednosti a kognitivni dovednosti.

2.1 Zakladni dovednosti

Zakladni mentalni dovednosti jsou intrapersonalni schopnosti, které jsou nezbytné
k dosazeni uspéchu ve sportu. Za dulezity atribut pro dosahovani excelentnich vykont je
povazovana sebeditvéra. Jde o védomi vlastnich schopnosti a kvalit (Hartl & Hartlova,
2000). Ve sportovni psychologii je sebedlivéra oznacovana jako piesvédceni, ze jedinec
muze uspé$né provést pozadovany vykon (Weinberg & Gould, 2019). Vealey a Knight
(2002) ve svém vyzkumu odhalili, Zze stejné jako u jinych osobnostnich konstrukti je
i sebedtivéra multidimenzionalni a jeji zdroje rozdé€luji do tii oblasti — tspéchy, seberegulace
a prostiedi. Ve vySe zminéném dotazniku otazky odkazuji na koncept self-efficacy®, jehoz
vliv na vykon ve sportu mapuje mnozstvi vyzkumi. Napiiklad Vicar (2011) konstatuje, ze
horolezci s vyssi mirou self-efficacy v jeho studii 1épe zvladali strach a piekonani strachu je

W

nasledné motivovalo k vybéru obtizné&jsi trati a kvalitnéj$im vykontm.

K zakladnim mentalnim dovednostem je dale fazeno odhodldni. Jedna se o psychicky
stav sportovce predstavujici touhu ¢i rozhodnuti pokracovat ve své sportovni Ucasti
(Carpenter et al., 1993). Csikszentmihalyi et al. (1993) upozoriiuje na zazitek flow* a jeho
pozitivni vliv na odhodlani ve sportu. U jedinct, ktefi u sportovni ¢innosti zaziji zazitek
flow, se pravdépodobnost pokracovani v dané ¢innosti zvySuje. Ve sportovnim prostiedi je
vliv na odhodléni také pfipisovan schopnosti stanovovani si realistickych, a piitom
vzruSujicich cild. Stanovovdni cilit znaci urcité stanovené vysledky, kterych se snazi
sportovec dosahnout. Stanovovani cilti souvisi s lidskou motivaci a v psychologii existuje
mnozstvi teorii, které se tomuto tématu vénuji. Bell (1983) tvrdi, Ze je dulezité klast si cile
jak pfi soutézich, tak i pfi tréninku. Za dilezité povazuje to, aby cile byly formovany
pozitivné a ne negativng. Jinymi slovy by si mél sportovec sviyj cil spise formulovat pomoci
slova ,,vyhrat“ nez ,,neprohrat”. Zde se Bell shoduje s jednou z teorii vykonové motivace,

ktera rozdé€luje sile snazeni osob na to dosahnout tspéchu nebo se vyhnout netispéchu

% Pojem self-efficacy (vnimana sebetinnost) do psychologie zavedl Albert Bandura (1997) jako
védomi vlastniho potencialu nebo vlivu. Osoby s vyssi mirou self-efficacy naroéné tkoly vnimaji jako
zvladnutelné vyzvy, zatimco osoby s nizsi mirou self-efficacy takové ikoly povazuji za hrozby, kterym by se
meéli vyhnout.

4 Zazitek flow je stav, ve kterém jsou lidé ponofeni do ¢innosti tak, Ze nic jiného se jim nezda dilezité

(Csikszentmihalyi, 2015)
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(Vangk, 1984). MacNamara a Collins (2011) povazuji schopnost stanovovat si realistické,

a pritom vyzyvavé cile jako klicovou mentalni dovednost pro excelentni vykon.

2.2 Psychosomatické dovednosti

Mezi psychosomatické dovednosti se fadi reakce na stres, zvladani strachu, relaxace
a aktivace. Pojmem stres se rozumi nespecificka odpovéd’ téla na naro¢né situace. Vznika,
kdyz existuje podstatnd nerovnovaha mezi fyzickymi a psychickymi pozadavky kladenymi
na jedince a jeho schopnost reagovat za podminek, kdy nesplnéni pozadavki ma dulezité
disledky (McGrath, 1970). Stres muze byt prozivan bud’ libé (eustres) nebo nelibé (distres).
Sportovci se ve vykonnostnim prostiedi bézné setkdvaji se stresem v podobé soupett,
publika, rozhod¢im ¢i piedsoutézniho vzruseni. Murray (1989) ve svém vyzkumu se tazal
sportovct, jak vnimaji ptedsoutézni vzruseni a 70 % z nich uvedlo, Ze si ho uzivaji a pomaha
jim klepsim vykontim. Zde se reakce na stres protind s aktivaci kK vykonu na zakladé
Yerkes-Dodsonova (1908) zakonu, ktery pracuje s optimalni urovni aktivace. Popisuje vykon
sportovce Vv zavislosti na mife aktivace, kdy jako idedlni je identifikovana stfedni hladina
stresu. Aktivace ma vice dimenzi — behavioralni, télesnou a kognitivni, tento model ale
pracuje pouze sjedou dimenzi. V praxi je pro kazdého sportovce dulezité naucit se

rozpoznavat vlastni miru optimalni aktivace a regulovat ji pomoci riznych technik.

Zvlddani strachu je dovednost odolavat jedné ze zakladnich lidskych emoci. Strach
ve sportu prameni z riznych situacich. Casto sportovci vykazuji strach ze zranéni, vys$si mira
se vyskytuje u sportti, kde je pravdépodobnost zranéni vyssi (Vicar, 2011). Dal§im strachem
je strach z netspéchu, ten cCastéji vykazuji lidé, kteti jsou orientovani na vyhnuti se
neuspéchu (viz kapitola 3.2). Jde 0 obavu z nedosaZeni svého vytouZzeného cile, S ¢imz miize
souviset strach zhodnoceni druhymi nebo sniZzeni vlastniho sebehodnoceni
(Conroy et al., 2002). K vyrovnavani se se strachem jsou vSeobecné vyuzivany
tzv copingové strategie. Patii k nim naptiklad imaginace (pfedstavena v kapitole 3.3),
systematicka desenzibilace nebo relaxace. Hartl a Hartlova (2004) definuji relaxaci jako
cilené sniZeni svalového napéti a tepové 1 dechové frekvence S cilem sniZeni Gzkosti. Jedna
se 0 jednu z nejcastéji uzivanych metod mentalniho tréninku ve sportu. Sportovci této
metody vyuzivaji predevsim pied soutézi, béhem tréninku nebo pied usinanim pro
zkvalitnéni faze spanku. Podle Harrise a Williamse (1993) je dulezité zvladat kratkodobou
relaxaci, tedy schopnost zklidnit vlastni organismus v ramci kratkého casového tseku.

Stejné jako vSechny mentélni dovednosti je i relaxaci nutné pravidelné procvicovat.
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2.3 Kognitivni dovednosti

Do skupiny kognitivnich dovednosti je zafazeno zaméfeni pozornosti, opétovné
zamé&feni pozornosti, imaginace, planovani soutéze a mentalni trénink. Mentdalni trénink je
pospan v kapitole ,,Mentalni dovednosti®. Jedna se o dilezitou soucast psychické ptipravy
sportovce a pro jeho uspésnost je nutné presvédceni, ze mentalni dovednosti jsou naucitelné
a trénovatelné. Orlic a Partington (1988) zjistovali mentalni pfipravenost kanadskych
olympijskych sportovct. Dle vysledkli vykazovali vysokou urovenn odhodlani; praktikovali
imaginaci; vyuzivali kratkodobych i dlouhodobych cilii; méli stanoveny plan mentalniho
tréninku; méli jasné definované mentalni plany pro soutéz. Imaginace je urcita forma
simulace, ktera se podoba realnému senzorickému zazitku, ovsem vse probiha pouze v mysli
jedince. Imaginace je ve sportu vyuzivana ke zlepSovani mentalnich i fyzickych dovednosti.
Konkrétn¢ koncentraci, motivaci, sebediivéru, emocni kontrolu, vypotadavani se s bolesti
a feSeni problému. Z paméti miizeme generovat informace, které jsou v podstaté stejné jako
skute¢ny zazitek, proto miize mit imaginace udalosti na nas nervovy systém podobny ucinek
jako skute¢ny zazitek. Pfedstavované a skute¢né podnéty maji v naSem védomém duSevnim

zivoté kvalitativné podobné postaveni (Weinberg & Gould, 2019).

Zaméieni pozornosti je dal$i dulezitou slozkou pro vykonnost sportovce. Jde
o intenzivni vénovani se urcitym tkolim a nevnimani dal$ich okolnich podnéta. Roli hraje
uvédoméni si zaméfeni pozornosti, to muze byt zamémé nebo bezdécné. Opétované
zaméieni pozornosti je uz podle nazvu navraceni pozornosti K pivodnimu ukolu po
rozptyleni. K procvi¢ovani zaméteni pozornosti je doporucovana meditace nebo mindfulness
(Vicar, 2016). K zaméteni pozornosti dle vyzkumu (Orlic & Partington, 1988) ptispiva
stanovovdni tréninkovych i soutéinich planii. Sportovci pomdahaji s koncentraci
a predjimani situaci, které b&hem soutéZe mohou nastat. Zaroven podporuji konzistentni

pfistup k vykonnosti a poméhaji kontrolovat miru aktivace.
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3 Psychicka specifika v CrossFitu

Dle studie Dominski et al. (2021) vykazuji sportovci vénujici se CrossFitu vysokou
miru vnitini motivace, mezi kterou fadi potéSeni a vyzvu. Zavodéni nebo i jen trénovani
CrosssFitu vykazuje charakteristiky, které uspokojuji zakladni psychické potieby ucastniki
— spokojenost, autonomii a kompetenci. Na podobné vysledky upozoriuje také studie Martin
et al. (2018), dle které sportovci provozujici CrossFit vykazuji vétsi miru vnitini motivace
nez kulturisté. Takové vysledky nejsou piekvapivé, protoze cilem v CrossFitu je neustale
zlepsovat své dovednosti a schopnosti, zatimco kulturisté cvici predevsim za cilem dosazeni
urcitého pozadovaného vzhledu. Zaroven se ukazalo, ze CrossFit mize mit pozitivni vliv na
télesny obraz a stravovaci chovani u Zen. Nebylo ale prokézdno, Ze by mohl pozitivné
ovlivnit celkové sebehodnoceni (Coyne & Woodruff, 2020). Podle Wilke et al. (2020).
Zaroven s niz§im sebehodnocenim uvadéji Zeny 1 vysSi obavy ze soutéze nez muZi,

pfedevs§im v psychosomatickém rozméru.

Nasledujici podkapitoly se vénuji tématiim, ktera se z hlediska sportovni psychologie

v CrossFitu jevi jako dilezita.

3.1 Zaméreni na vlastni vykon

V CrossFitu by mél byt sportovec zaméfen zejména na sviyj vlastni vykon. Nedochazi
zde totiz k pfimé interakci mezi zdvodniky a Casto neni ani prostor ohliZet se na vSechny
soupefte, jak si zrovna vedou. Vzhledem ke konceptu zavodii, ve kterém sportovec v jednu
chvili zavodi pouze s Casti soupetti a nevi, jak si stoji v celkovém zebfticku, je velmi dillezité
nepodlehnout tempu aktudlnich soupeift. Zde by se dalo pozorovat pusobeni socidlni
inhibice. Znamena to, Ze pokud si ve svém heatu sportovec vede dobfe a je s rezervou na
prvnim misté, nemé¢l by polevit v dalSich workoutech, protoze celkové umisténi nemusi byt
tak dobré. Z pozice sportovniho psychologa by v tomto ptipadé mélo piijit zaméfeni na
urcitou zodpoveédnost vici vlastnimu vykonu a stanovovani cilli vici vlastnimu vykonu,
ane viici vykonu soupetti. Pokud je cilem workoutu zvednou maximalni vahu na diep, nemél
by se sportovec spokojit s tim, ze je ve svém heatu nejlepsi, ale mél by se snazit o predvedeni

toho nejlepsiho, co v ném je.

Dalsim ptikladem, pro¢ je nutné pracovat se sportovcem tak, aby se koncentroval jen
na svij vykon, je systém bodovani a rozhod¢i. Na zdvodech mé kazdy sportovec piifazeného

rozhod¢iho na dany workout, ktery hodnoti spravné provedené cviky a celkové zavodnika
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provadi celym workoutem. Zaroven je jeho praci sledovat vysledny Cas nebo pocet
opakovani. V tu samou chvili se na zdvodni ploSe pohybuje nékolik hierarchicky vyse
postavenych rozhod¢ich, kteti kontroluji, zda vSe probiha tak jak mé a zda je hodnoceni co
nejvice objektivni pro vSechny sportovce. I pies veskeré snahy potradatelii ale pomérné Casto
dochdzi k subjektivnim zkreslenim ze stran jednotlivych rozhod¢ich. Nékdy to do vykonu
sportovce zasdhnout skoro nemusi, ale v jinych pfipadech to mize s koneénym vysledkem
velmi ottast. Naptiklad pokud pied startem nedojde k jednoznacnému vysvétleni prabéhu
workoutu, miize to poté na zdvodni ploSe zpusobit problém. Z tohoto divodu je dalezité
svého svéfence na takového situace pfipravit a zaroven ho naucit takové malé kiivdy
pfijimat. V ramci této problematiky vyvstava teorie Locus of control, kterou v roce 1954
predstavil Julian Rotter. Zde se nabizi, ze sportovci, kteti vykazuji vnitini Locus of control
budou vice zaméfeni na sviyj vlastni vykon a kiivdu od rozhod¢iho si sebou neponesou moc
dlouho. Proto se nabizi v ramci prace sportovniho psychologa v CrossFitu s touto teorii

pracovat.

3.2 Biorytmy

Co se da povazovat za dal$i naro¢ny aspekt, ktery je nutné podchytit je spankova
deprivace. Dle Plhakové (2013) spankova deprivace vznikd tehdy, pokud jedinec
dlouhodobé¢ nespi tolik Casu, kolik je pro n&j optimalni. Timto nenapliiuje své biologické
potieby spanku. Nasledkli spankové deprivace je dle vyzkumut velké mnozstvi, ale mezi
nejranéjsi projevy se fadi sniZzeni kognitivnich funkeci, jako je pokles kratkodobé pozornosti,

24

pred o¢ima nebo zavraté (Prusinski, 1991).

Proto stat se uspéSnym CrossFit sportovcem je téméf podminkou trénovat alesponl
dvoufazové, tedy dvakrat denn&. V Ceské republice CrossFit ale neni profesionalnim
sportem a sportovci tak museji zvladat zarovei s trénovanim chodit do $koly nebo do préce.
UdrZet si zdravy cirkadianni rytmus a nepodléhat obrovskému natlaku spolecnosti na
produktivitu je naro¢né. Podle Kirschena et al. (2018) jsou sporty s vysokymi technickymi,
taktickymi a rychlostnimi naroky, mezi které CrossFit patfi, nachylnéjsi k negativnim
ucinkiim spankové deprivace. Klier et al. (2021) prokazali pozitivni efekt vysoko kvalitniho
spanku na vykonnost v CrossFitu. V ramci udrZzovani zdravych biorytma se da vyuzivat jiz
zminéné metody relaxace, ktera pomoci snizeni svalového napéti a tepové 1 dechové

frekvence mliZze pomoci snizit zkost a zkvalitnit tak fazi spanku (Hartl & Hartlova, 2004).
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3.3 Cas

Podle zékladnich typti workoutt které jsou popsané v piedchozi kapitole je zjevné, ze
velkym stresorem v tomto sportu je ¢as. To ale neni specifické pouze pro CrossFit, s casem
se bojuje v rtiznych sportech. Sportovni psycholog v takové situaci pracuje s tréninkem
technik, které¢ pomahaji uvolnit napéti. Nejcastéji jde o trénink relaxace, kterd se pouziva
pravé pro uvolnéni svalového napéti, ale zarovenl i k podpoie asertivity, koncentrace
a sebeduvery (Bell, 1983). Williams (1993) ve své studii o zminiuje dalezitost schopnosti

zklidnit se v kratkych ¢asovych intervalech, ¢ehoZ se pravé pomoci relaxace da dosahnout.

Velkou soucasti CrossFitu jsou cviky prevzaté z olympijského vzpirani. Pomérné ¢asto
se stava, ze na zavodech je jednim z workoutli pravé zvednout maximalni vahu na jedno
opakovani daného cviku. V ramci CrossFit Games se nejcastéji jedna o trh nebo premisténi
s vyrazem nad hlavu. V takovém workoutu na sportovce soubézné piisobi tlak ¢asu, vykon
soupefe a snaha o svlij nejlepsi vykon. Je ziejmé, Ze v téchto ptipadech je vice neZ jinde
dilezita koncentrace a mentalni piiprava. Z pohledu sportovniho psychologa by bylo v tuto
chvili pravdépodobné klicové vénovat se tréninkiim koncentrace. Mezi takovy trénink se da

zafadit fada technik, naptiklad imaginace, vizualizace, vnitini fe¢ a mindfulness (Weinberg

& Gould, 2019).
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4 Cile prace

CrossFit zavodnici se béhem své celoro¢ni pfipravy potykaji s riiznymi problémy
a komplikacemi, které maji dopad na jejich trénink ale i psychicky stav. CrossFit je v Ceské
republice stale pomérné mladym sportem a vyuzivat sluzeb sportovniho psychologa nebo se
jen zajimat o mentalni trénink neni standardem. V tuzemsku se nenachédzi témét zadna
odborna literatura, ktera by se propojeni témat CrossFitu a mentalniho tréninku vénovala.
Tento vyzkum je tedy vyzkumem orientacnim. S ohledem na teoretické poznatky se tato

prace vénuje riznym skupinam sportovcti a zkouma jejich mentalni dovednosti.

Hlavnim cilem této bakalatské prace je zmapovani mentalnich dovednosti u sportovcli
CrossFitu a porovnat, jak se 1isi u jednotlivych skupin sportovcti CrossFitu. Dil¢im cilem

prace je rozpoznat znaky, na zaklad¢ kterych se daji urciti sportovci povazovat za elitni.

4.1 Vyzkumné otazky

V navaznosti na cile prace a po pfezkoumani odborné literatury byly stanoveny

nasledujici vyzkumné otazky, které jsou cileny na lepsi pochopeni zkoumané problematiky.

VO1 - Co povazuji ¢eSti CrossFit sportovci za znaky elitnich zavodnika?

VO2 — Jak se lisi vysledky riznych skupin CrossFit sportovci v dotazniku
OMSAT-3*?

Tyto vyzkumné otazky jsou stanoveny tak, aby nam pomohly zodpoveédét, zda jsou
mentalni dovednosti dulezitym aspektem uspéchu ve sportu CrossFit. Prvni vyzkumna
otazka se tyka kvalitativni ¢asti tohoto vyzkumu. Jeji zodpovézeni by ndm mélo néasledné
pomoci rozlisit sportovece CrossFitu do skupin na nezavodni, zavodni a elitni sportovce.
Problémem s oznadenim sportovct jako elitnich tkvi v tom, Ze v Ceské republice ani na
Slovensku CrossFit neni profesionalnim sportem a neni zde zadny sportovec, ktery by se
zivil pouze timto sportem. Zarovenn se CeSti sportovci pravidelné ucastni tuzemskych
1 zahrani¢nich zavodi a neexistuje zadny ,,pfevodni vzorec*, pomoci kterého by bylo mozné
sportovce do skupin rozdélit. Proto byla tato otdzka kliCovym vstupem do nasledujicich fazi

vyzkumu.
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Druhé vyzkumna otazka se tyka jiz kvantitativni ¢asti vyzkumu. Jejim zodpovézenim
bychom méli zjistit, zda se na zadklad¢ dotazniku OMSAT-3* 1i$i mentalni dovednosti

ruznych skupin CrossFit sportovct.
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5 Vyzkumny design

Vzhledem k ciltim bakalafské prace byl vyzkumnou metodou zvolen smiseny vyzkum.
SmiSeny vyzkum lze definovat jako obecny pfistup, v némz se kombinuji kvalitativni a
kvantitativni metody a techniky v ramci jedné studie. V ptipad¢ této prace byl na zaklad¢
reSerSe dosavadni literatury zvolen postup sekvencni studie, kde prvni faze je kvalitativni a
nasleduje faze kvantitativni (Creswell, 1995). V kvalitativni ¢asti budou provedeny
polostrukturované rozhovory se sportovci vénujicimi se CrossFitu. Kvalitativni ¢ast se bude
skladat z dotaznikového Setfeni pomoci nastroje OMSAT-3*, obohaceného o dopliujici
deskriptivni otazky. Vysledky dotazniku budou nésledné analyzovany pomoci rozdilové

statistiky v programu jamovi.

5.1 Vyzkumny vzorek

V kvalitativni ¢asti byli do rozhovoru vybirani CrossFit sportovci na zakladé jejich
zkuSenosti se zavodénim, trénovanim a obecném rozhledu v Ceské i zahrani¢ni CrossFit
komunité. Osloveni byli tfi sportovci, kteti se pravidelné ucastni zahrani¢nich zavodu, jeden
sportovec pravidelné se ucastnici tuzemskych zavoda a posledni sportovec, ktery CrossFit
provozuje pouze rekreaéné bez zavodnich ambici. VSech pét oslovenych sportovca bylo
ochotno se na vyzkumu podilet. Respondenti byli osloveni pomoci socidlni sité¢ Instagram.
Ctyii z péti rozhovorli probihaly osobng, jeden byl uskuteénén online pies platformu
WhatsApp. Na zakladé velikosti komunity, a tak i pomérné snadné nasledné identifikace,

nebudou v ramci anonymity k respondentiim rozhovortu uvedeny zadné dalsi informace.

Tabulka 1: respondenti dle véku Tabulka 2: respondenti dle doby v CF
Respondenti 74 Respondenti 74
Minimalni vék 17 Minimalni doba 1
Maximalni v&k 49 Maximalni doba 13
Primérny vék 28,4 Prtiimérné doba 4.4
Median véku 28,5 Median doby 4
Smé¢. Odchylka véku | 6,95 Smé. Odchylka doby 2,9

Vyzkumnym vzorkem v kvantitativni Casti byli sportovei vénujici se CrossFitu. Ve

vybéru respondentti nehralo roli pohlavi ani vék. Dotaznik nakonec vyplnilo celkem 74 osob,
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z toho 42 muzt a 32 Zen. VeEkové rozpéti respondentti bylo od 17 do 49 let. Primérny vék
byl 28,4 let. Primérné se respondenti vénuji CrossFitu 4,4 roky. Minimalné se respondenti

veénuji CrossFitu 1 rok, jeden respondent tento sport praktikuje 13 let.

Ke sbéru dat byl vyuzivan lavinovy vybér. Byli osloveni sportovci z blizkého okruhu
vyzkumnika a nasledné¢ byli pozadani o rozeslani dotazniku mezi své znamé. Zaroven bylo
vyuzito zamérného vybéru pres instituce. Online forma dotazniku byla cilen¢ zaslana do
tdlocvicen po celé Ceské a Slovenské republice s proshou 0 pomoc s rozsifenim dotazniku
do povédomi sportovci. Osloveni také byli sportovci, kteti jsou v CrossFit komunité obecné
zndmi a maji urcitou fanouSkovskou zdkladnu na socidlni siti Instagram. Byli pozadani
o vyplnéni dotazniku a, stejné jako u télocvicen, také pozadani o pomoc s rozsifenim

dotazniku mezi co nejvétsi mnozstvi sportovetl.

5.2 Mérici nastroje

V kvalitativni ¢asti prace je vyuzivan polostrukturovany rozhovor, ktery je vytvoreny
na zakladé¢ predem pfipravenych témat a otazek vychézejicich z vyzkumnych cilt
a vyzkumnych otadzek. Vyhodou této metody je moznost doptavat se na informace a otazky,
které nebyly pfedem piipravené a vyvstaly az na zaklad€ informaci o kterych se respondent
v pribéhu rozhovoru zmituje (Svaticek et al., 2007). V pilotnim rozhovoru se objevily étyti
okruhy, které vychazeji z vyzkumnych otazek a cild prace. Po analyze prvniho pilotniho
rozhovoru bylo zjiSténo, ze okruhy dostatecné nezahrnuji mentéalni trénink. Sdm respondent
zacal sdélovat informace o vlastnim pfistupu k mentalnimu tréninku. Pro dalsi rozhovory
byl tedy ptidan paty okruh, diky kterému bylo v nasledujicich kapitolach mozné zasadit

vysledky do $ir§iho kontextu.
Piehled okruhil polostrukturovaného rozhovoru:
Okruh 1: Jak bys definoval/a #éispéch v CrossFitu v CR?
OKruh 2: Jaké soutéie v Ceské a Slovenské republice povaiujes za kvalitni?

Okruh 3: Existuji podle tvého ndzoru néjaci elitni zdvodnici v Ceské a Slovenské

republice? Konkrétni jména?
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Okruh 4: Je néco z mentdlniho hlediska, co povazujes v CrossFitu za dileZité? Napr.

mentalni schopnosti nebo charakterové rysy?

Okruh 5: Zapojujes sam do své piipravy mentdlni trénink?

V kvantitativni ¢asti bakalarské probihalo dotaznikové Setfeni. Jako nastroj byla
vybrana Ceska modifikovand verze dotazniku OMSAT-3*. Jedna se o dotaznik urceny
k mé&feni Siroké Skaly mentalnich dovednosti vyuzivanych sportovci. Jedna se
0 sebeposuzujici dotaznik a vysledky v praxi poskytuji sportovciim pohled na jejich vlastni
mentalni dovednosti, které ke svému sportu vyuzivaji. Diky tomu mohou identifikovat své
slabé a silné stranky a nasledné se zaméfit na své nedostatky a zdokonalit sviij vykon (Vicar,
2016). Ceska verze dotazniku vznikla jako disertaéni prace Michala Viara na Univerzité
Palackého v Olomouci.

Dotaznik se sklada z 48 polozek rozdelenych do 12 skal. V kazdé skdle je minimum
ziskanych bodt 4 a maximalni pocet je 28. Skaly jednotlivych mentalnich dovednosti jsou
rozdeleny do tii kategorii: Zdkladni dovednosti, Psychosomatické dovednosti a Kognitivni
dovednosti. Z divodu rozdilné terminologie v anglickém a ¢eském jazyce bylo nutné
vytvofit ceskou modifikovanou verzi dotazniku, ve které byly polozky pteformulovany pro
snaz§i pochopeni v Ceském jazyce. Zaroven byly Skaly Zviladani strachu, Mentdlni trénink
a Planovani soutéze doplnény o definici. Pro odpovédi je vyuZivana sedmistupiiova likertova

Skala (Vicar, 2016).

K originalnimu dotazniku byly pfidany deskriptivni otazky, pomoci kterych bylo

nasledn¢ mozné respondenty rozd¢lit do pozadovanych skupin. Otazky byly nasledujici:
Otazka 1 - Jaké je VaSe biologické pohlavi?

Vysledky této otdzky byly pouzity pro deskripci vyzkumného vzorku a zaroven pro

rozdéleni sportovci do skupiny zeny/muzi pro testovani pomoci rozdilové statistiky.
Otazka 2 — Kolik je Vam let?

Tato otazka slouzila pouze k deskripci vyzkumného vzorku, v rozdilové statistice se

s vékem respondenti nepracovalo.

Otazka 3 — Jak dlouho déldate CrossFit?
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Tato otazka také slouzila pouze k deskriptivni analyze. V rozdilové statistice se s dobou,

jakou se sportovci CrossFitu vénuji, nepracovalo.

Otazka 4 — Jakych CrossFit soutéZi (nebo soutézi inspirovanych CrossFitem) jste se
zucastnil/a a jaké bylo VaSe konecéné umisténi? (nazev, rok a umisténi). Zdaroveri prosim

uved’te kategorii (sport/elite/rx/scaled/masters/teen...).

Odpovédi zotazky 4 slouzi jako kritérium pro rozdéleni sportoveit do skupin

Zavodnici/hezavodnici/elitni zavodnici.

Otazka 5 — Zucastnil/a jste se nékdy kvalifikace na CrossFit Games a pokud ano, jaké
bylo Vase konecné umisténi (open/quarterfinals/semifinals/regionals)? VypiSte prosim

Jjednotlivé roky, kategorii a umisténi.

Stejné jako u otazky 4 se jedna o tfidici otazku na jejimz zaklad€ byly sportovci rozdéleni

do skupin zavodnici/nezavodnici/elitni zavodnici, se kterymi se dale statisticky pracovalo.
Otazka 6 — Vénujete se cilené mentdlnimu tréninku/mentalni pripravé?

Tato otazka byla po pilotazi dotazniku doplnéna o definici mentalniho tréninku. Na
zaklad¢ odpovédi byli sportovci rozdéleny do skupin provddeji mentalni trénink a

Neprovadeji mentalni trénink.
Otazka 7 — Pokud se mentdalnimu tréninku vénujete, jaké jsou VasSe metody a strategie?

Tato otdzka slouzila jako dopliujici pro predstaveni nejcastéjSich zptisobti mentalniho
tréninku, jaké CrossFit sportovci pracuji. Odpovédi z této otdzky jsou interpretovany v

kapitole 6.

5.3 Vyzkumny postup a etika vyzkumu

Prvnim krokem vyzkumu byla reserSe literatury, na zéklad¢ které bylo zjiSténo, ze

CrossFit se v odborné literatute v Ceské republice téméi nevyskytuje. Z tohoto ditvodu byl

zvolen pravé smiSeny vyzkum ve formé sekvenéni studie, bylo totiZ nutné dozvédét se od

respondentl velké mnozstvi informaci, které se nasledné promitaly do kvantitativni faze. Na

zacatku probéhl jeden pilotni polostrukturovany rozhovor, po kterém doslo k analyze

odpovédi, doplnéni ¢tvrtého okruhu a nasledné byly provedeny zbyvajici rozhovory. Béhem

druhého rozhovoru vyvstal problém, ktery se v pilotnim rozhovoru neobjevil, a to
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neporozuméni terminologii ze strany respondenta. Od nasledujiciho rozhovoru tedy bylo
k poslednimu okruhu rozhovoru pfidano vysvétleni pojmu mentalni trénink. Rozhovory

probihaly v obdobi srpen 2022—prosinec 2022.

Analyza dat kvalitativni faze probihala pomoci metody vytvareni trsu, ktera slouzi
K ur¢ité hierarchizaci, nebot’ v ni prostfednictvim kategorizace zvolenych zakladnich
jednotek vytvarime jednotky obecngjsi (Miovsky, 2006). Na zaklad¢ vysledkd doslo
k obohaceni dotazniku OMSAT-3* 0 deskriptivni otazky, podle kterych poté byli
respondenti rozdéleni do skupin nezdvodnik, zavodnik a elitni zavodnik. Sbér dat z dotazniku
probihal online v obdobi tinor 2023 — biezen 2023. Nasbirana data byla nasledné tfidéna
pomoci programu Microsoft Excel do ptehledovych tabulek a grafii. Pro statistické testovani

a naslednou analyzu dat bylo pouzito statistického programu jamovi.

Respondentiim rozhovori byl na zacatku podan informovany souhlas s i¢asti na
vyzkumu. Byli obeznameni s ucelem a cilem vyzkumu. Prob&hlo i upozornéni na moznost
neodpovidat na jakykoliv dotaz a také moznost bez udani divodu z vyzkumu kdykoliv
odstoupit. Pfed zapocetim nahrdvani audiozdznamu vzdy doslo ke kratkému rozhovoru na

pratelské bazi.

Na zakladé¢ malé tuzemské CrossFit komunity v této bakalafské praci nedochazi
k Zadnému uptesiovani informaci o respondentech. I pouha informace o zavodech, kterych
se respondenti ucastnili, by mohla poslouzit k nasledné identifikaci tfeti stranou.
Respondenti se svéfovali 1 s osobnimi a strategickymi informacemi a zachovani jejich

anonymity je pro vyzkumnika 1 tuto praci nesmirné dilleZzité.

Dotaznik byl administrovan online formou a jeho vyplnéni bylo kompletné anonymni.
Respondenti dotazniku dostali k dispozici kontakt na vyzkumnika, pokud by méli zajem se

na cokoliv ohledné vyzkumu zeptat ¢i pokud by chtéli znat vysledky.
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6 Vysledky

Analyza vysledki kvalitativni faze probihala pomoci kdédovani a metody vytvaieni
trsti. Vysledky kvantitativni faze byly analyzovany nejprve deskriptivni statistikou se
zaméfenim na prumérné skory skupin, medidny a smérodatné odchylky v jednotlivych
Skalach i celkovém prumérném hrubém skoru. Nasledné byly vysledky jednotlivych skupin
porovnavany pomoci Studentova t-testu. Pro oba tyto kroky kvantitativni analyzy byl vyuzit

program jamovi.

V zavislosti na rozdélovani respondentd do skupin byly K originalnimu dotazniku
OMSAT-3* pridany deskriptivni otazky. ZjiStovano bylo pohlavi respondenti, jejich
subjektivné vnimané nejvétsi uspéchy v CrossFitu a zda se né€kdy ucastnili kvalifikace
CrossFit Games s doplnujici otazkou na kone¢né umisténi. Posledni otazka se piimo ptala,
zda respondent cilené praktikuje mentalni trénink. Sportovci byli rozdéleni a néasledné

porovnavani v téchto skupinach:
Nezavodnici (n= 33) | Zavodnici (n= 35)
Zavodnici (n= 35) / Elitni zdavodnici (n= 6)
Nezavodnici (n= 33) / Zavodnici (n= 35) / Elitni zdvodnici (n= 6)
Zeny (n=32) / Muzi (n=42)

Skupina provadéjici mentdlni trénink (n= 42) / Skupina neprovadéjici mentalni

trénink (n= 32)

6.1 Interpretace vysledki

Na tomto misté jsou interpretovany vysledky kodovani a deskriptivni a inferen¢ni
statistiky v navaznosti na vyzkumné otazky. Na konci kapitoly jsou podrobné rozepsany
vysledky z kvalitativni analyzy jedné z doplnujicich otazek v dotazniku OMSAT-3* (Jaké
metody a strategie vyuzivate ve svém mentalnim tréninku?). K tomuto kroku bylo
pfistoupeno na zakladé vysledkl inferen¢ni statistiky mezi skupinami sportovct, ktefi
mentalni trénink praktikuji a ktefi ne. Na tiplném zdvéru kapitoly jsou analyzovany odpoveédi

respondentll rozhovoru na tu samou otazku.
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VOL1 - Co povazuji ¢esti CrossFit sportovci za znaky elitnich zavodnika?

Schéma 1: okruh "zavody"

Vsichni respondenti byli pfesvédCeni, ze elitnim sportovcem je cClovek, ktery
se: a) posunul v kvalifikace na CrossFit Games minimalné do stupné Semifinals;
b) ulastnil se CrossFit Games v jakékoliv kategorii. Jako kvalitni soutéz v Ceské
republice a na Slovensku respondenti povazuji Big Summer Games. Respondenti si na tomto
zavod¢ ceni kvalitné vytvorenych workoutlim, které testuji sportovce komplexné. Ceni si
mediélni stranky zdvodd, jejich propagace a organizace. Za kritérium, na zdkladé kterého se
vybiraji elitni sportovci je ale nepovazuji. Zavodu se vétSinou neucastni ta nejvyssi tuzemska

Spicka a i pres ucast zahrani¢nich sportovci tyto zavody stile nedosahuji Grovné

zahrani¢nich zavodl. Ani vyhra na téchto zavodech neni znakem elitniho zavodnika.
Trénink

Schéma 2: okruh "zpuisob tréninku”

Respondenti se pomérné shodovali v pfedstave, jak by mél elitni zavodnik trénovat.
Standardem by m¢l byt alesponn dvoufazovy trénink. Jeden z respondentti konkrétné uvedl,
ze jeden trénink by se mél tykat kondice a druhy silové ptipravenosti. Elitni zdvodnik by si
m¢él ve svém programu najit ¢as na pravidelnou regeneraci. Na vysoké urovni jsi jsou dle
respondenttl jsou si vykonnostné sportovci pomérné rovni a vyhodu ma ten, kdo ,,udrzi
hlavu“. Soucasti piiprav vlastniho téla k vykonu by méla byt i kvalitni a dostate¢né nutri¢né

vyvazZena strava.
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Charakteristika

Schéma 3:0kruh "charakteristika"

Z charakterovych rysti povazuji respondenti za dilezitou cilevédomost, konkrétné
umét si stanovovat kratkodobé i dlouhodobé cile. Elitni zavodnik musi byt odhodlany
predvést ten nejlepsi vykon. Stejné jako u predchoziho tématu respondenti upozorniovali na
ohromny psychicky natlak, ktery se na zavodech zaziva. Proto jako dal§i klicovou
charakteristiku volili psychickou odolnost. Dostat se na CrossFit Games je dlouhodoby
proces, vétSinou trva nékolik let, nez se to sportovci podati. Na zakladé toho vy mél byt elitni

sportovec vytrvaly a disciplinovany.
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VO2 - Jak se lisi vysledky riznych skupin CrossFit sportoveii v dotazniku
OMSAT-3*?

Prvnim krokem bylo rozdéleni vyzkumného vzorku na skupiny zavodnikd,
nezavodniku a elitnich zavodniki. Rozdélovani bylo zalozeno na vysledcich z kvalitativni
faze vyzkumu. Elitnim zavodnikem byl shledan takovy sportovec, ktery se v kvalifikaci na
CrossFit Games dostal az do faze Semifinals, nebo se pfimo ucastnil finalni fdze CrossFit
Games V jakékoliv kategorii. Prvni t-testy byly provedeny na skupindch nezavodnika
(n=33) a zavodniki (n= 35). Jedina $kala, u které byl prokazan statisticky vyznamny rozdil,
byla $kéla Pldnovani soutéze (p= 0,012, Cohenovo d= -0,629)°. Ve zbylych $kalach nebyl

mezi skory nezdvodnikii a zavodnikt shledéan signifikantni rozdil.

Independent Samples T-Test

Statistic df o] Effect Size
Stanovovani cild Student's t 0.2474 66.0 0.805 Cohen's d 0.0600
Sebedlvéra Student'st  -0.3802 66.0 0.705  Cohen'sd -0.0923
Odhodlani Student'st  -0.9100 66.0 0.366  Cohen'sd -0.2208
Reakce na stres Student's t -1.1597 66.0 0.250 Cohen's d -0.2814
Relaxace Student's t -0.2689 66.0 0.789 Cohen's d -0.0653
Zvladani strachu Student's t 0.0600 66.0 0.952 Cohen's d 0.0145
Aktivace Student's t -0.8831 66.0 0.380 Cohen's d -0.2143
Zaméreni pozornosti Student's t -0.4062 66.0 0.686  Cohen'sd -0.0986
Imaginace Student's t 0.1181 66.0 0906  Cohen'sd 0.0286
Planovani soutéze Student's t -2.5922 66.0 0.012 Cohen's d -0.6290
Mentalni trénink Student'st  -0.3759 66.0 0.708  Cohen'sd -0.0912
Opétovné zaméreni pozornosti Student's t -1.6646 66.0 0.101 Cohen's d -0.4039

Note. H, un # Hz

Tabulka 3 - T-fest nezdavodnici/zavodnici

Dalsim krokem mélo byt statistické porovnavani skupin zédvodnikii a elitnich zdvodniku.
Z duvodu nedostate¢ného nasyceni dat ze skupiny elitnich zavodnikt (n= 6), pravdépodobné

zptisobeného nizkym poétem elitnich zavodniki v Ceské republice a na Slovensku, nemohlo

% Pro predejiti zkresleni vysledkt tim, Ze nezdvodnici se soutézi netiCastni, bylo u této skaly v dotazniku
upozorneéno, aby sportovci misto na soutéz mysleli na trénink. I pies tuto skute¢nost se objevila statisticka

vyznamnost a da se tak usuzovat, ze zavodnici planuji své tréninky ditkladnéji nez nezavodnici.
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dojit k inferencni statistice. Na zéklad¢ deskriptivni analyzy ale byly objeveny znaky, které

W

naznacuji prumérn¢ vyss$i skoérovani ve vSech Skalach dotazniku ze strany elitnich
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Obrazek 3- primeéry skorit zavodnici/elitni

Je zfejmé, Ze elitni zavodnici skorovali primérné vyse ve vSech 12 skélach. Nejvétsi

rozdily v primérném skorovani jsou patrné ve Skalach Pldnovani soutéze (md = 6,9)

Stanovovani cilii (md = 4,9) a Opétovné zaméreni pozornosti (md = 4,2).
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Graf 1: deskriptivni grafy zdvodnici/elitni
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Group Descriptives

Group N Mean Median SD SE
Stanovovani cilt Z 35 21.9 22.0 3.64 0.615
E 6 26.8 27.0 1.329 0.543
Sebed(ivéra Z 35 215 21.0 3.46 0.585
E 6 25.2 25.0 2.229 0.910
Odhodlani Z 35 19.3 20.0 5.23 0.884
E 6 20.0 22.5 7.563 3.088
Reakce na stres Z 35 15.6 16.0 3.97 0.671
E 6 19.7 19.5 0.816 0.333
Relaxace Z 35 17.8 18.0 4.60 0.777
E 6 20.3 19.0 4676 1.909
Zvladani strachu Z 35 21.1 22.0 4.40 0.744
E 6 22.2 22.5 2.483 1.014
Aktivace Z 35 19.5 19.0 4.04 0.683
E 6 20.8 18.5 5.879 2.400
Zaméreni pozornosti z 35 20.3 20.0 4.61 0.780
E 6 24.8 26.0 2.229 0.910
Imaginace z 35 20.5 21.0 378  0.638
E 6 21.5 22.0 5.357 2.187
Planovani soutéze Z 35 174 18.0 5.35 0.905
E 6 24.3 27.0 6.250 2.552
Mentalni trénink Z 35 13.5 15.0 6.58 1.112
E 6 15.3 17.0 7.033 2.871
Opetovne zamereni z 35 198 200 430 0727
pozornosti
E 6 24.0 24.0 3.033 1.238

Tabulka 4 - deskriptivni uidaje zavodnici/elitni

cvwvr

zavodniky jsou k nalezeni ve Skalach Odhodlani (md = 0,7), Imaginace (md= 1), Zvladani
strachu (mdl=1,1) a Aktivace (md=1,3). | v téchto pfipadech vyssich skord dosahuji elitni

zavodnici.
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Nasledné bylo jesté ptristoupeno k deskriptivni analyze mezi skupinami nezavodnici
(n=33), zavodnici (n= 35) a elitni zavodnici (n= 6). Na zaklad¢ priméra z jednotlivych skal
i celkového primérného hrubého skoru vysledky naznacuji, Ze by zde mohla existovat
souvislost mezi Grovni mentalnich dovednosti a tispéchem v CrossFitu. Jak bylo zminéno
vyse, u vSech $kal neni patrny rozdil mezi skupinami zavodniku a nezavodnik. Je zde ale
viditelny rozdil v primérnych skorech elitnich zadvodnika vici zbylym dvéma skupindm. Pro
dalsi statistické testovani je ale nutné rozsifit vyzkumny vzorek. Rozdily v primérmném
skorovani jsou nejvice patrné ve Skalach Stanovovani cilu, Sebediivéra, Zameéreni

pozornosti, Planovani soutéze a Opétovného zaméreni pozornosti.

Descriptives

Skupina N Mean Median SD Minimum  Maximum
CELKEM N 33 217 215 37.0 149 306
35 228 227 289 166 304
6 265 267 29.4 218 305

Tabulka 5: deskriptivai tidaje nezivodnici/zavodnici/elita

Dalsi testovani probihalo mezi skupinami zeny (n= 32) a muzi (n= 42). Statisticky
vyznamny rozdil je patrny na skalach Sebediivera (p= 0,010; Cohenovo d=-0,622), Aktivace
(p= 0,017; Cohenovo d= -0,574) a Relaxace (p= 0,002; Cohenovo d= -0,746). Na téchto
Skalach muzi skoruji vySe nez Zeny. V ostatnich §kéaladch nebyl mezi muzi a Zenami shlédan
statisticky vyznamny rozdil.

Independent Samples T-Test

Statistic df o] Effect Size
Stanovovani cild Student's t -0.2155 72.0 0.830 Cohen's d -0.0506
Sebeduvéra Student's t -2.6505 72.0 0.010 Cohen's d -0.6219
Odhodlani Student'st  -1.2623 72.0 0.211 Cohen's d -0.2962
Reakce na stres Student's t -0.2808 72.0 0.780 Cohen's d -0.0659
Relaxace Student's t -3.1801 72.0 0.002 Cohen's d -0.7462
Zvladani strachu Student'st  -1.9439 72.0 0.056  Cohen'sd -0.4561
Aktivace Student's t -2.4472 72.0 0.017 Cohen's d -0.5742
Zaméreni pozornosti Student's t -0.1809 72.0 0.857  Cohen'sd -0.0424
Imaginace Student's t 0.0609 72.0 0.952 Cohen's d 0.0143
Planovani soutéze Student's t -0.5957 72.0 0.553 Cohen's d -0.1398
Mentalni trénink Student'st  -0.4855 72.0 0.629  Cohen'sd -0.1139
Opétovné zaméreni pozornosti Student's t -0.4331 72.0 0.666 Cohen's d -0.1016

Tabulka 6: t-test Zeny/muzi
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Graf 2: deskriptivni grafy zZeny/muzi

Jako posledni bylo provedeno porovnani vysledkt podle skupin sportovet vénujicich
se (n= 42) a nevénujicich se (n= 32) mentalnimu tréninku. K tomuto porovnani doslo na
zaklad¢ vysledkt z kvalitativni faze vyzkumu, ve které vSichni zavodnici udavali, Zze se
mentalnimu tréninku cilené vénuji. Otdzka na to, zda se respondenti dotazniku mentalnimu

tréninku vénuji byla zafazena na zacatek k deskriptivnim otdzkam.

Podle vysledkt Studentova t-testu je patrné, Ze byl potvrzen signifikantni rozdil mezi
primérnymi skéry jedincl vénujicich se mentdlnimu tréninku a skuping, kterd se
mentalnimu tréninku nevénuje. Rozdil byl prokazan ve skalach Stanovovani cilii (p=0,014;
Cohenovo d= -0,589), Odhodlani (p= 0,017; Cohenovo d= -0,576), Imaginace (p= 0,010;
Cohenovo d= -0,620), Planovani souteze (p= <0,001; Cohenovo d= -1,018) a Mentdlni
trénink (p= <0,001; Cohenovo d= -1,555). Ve vSech téchto Skalach dosahovali sportovci
cilené se vénujici mentalnimu tréninku vysSich hodnot nez ti, ktefi se mentalnimu tréninku
nevénuji. V ostatnich Skalach nebyla v rozdilech mezi skupinami prokazéana statisticka

vyznamnost.
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Independent Samples T-Test

Statistic df P Effect Size
Stanovovani cild Student's t -2.5100 72.0 0.014  Cohen'sd -0.5890
SebedUvéra Student's t -1.6147 72.0 0.111 Cohen's d -0.3789
Odhodlani Student's t -2.4550 72.0 0.017 Cohen's d -0.5761
Reakce na stres Student's t -0.3389 72.0 0.736 Cohen's d -0.0795
Relaxace Student's t -0.6188 72.0 0.538 Cohen's d -0.1452
Zvladani strachu Student'st  -0.3836 72.0 0.702  Cohen'sd -0.0900
Aktivace Student's t -0.5433 72.0 0.589 Cohen's d -0.1275
Zaméfeni pozornosti Student's t -1.1392 72.0 0.258  Cohen'sd -0.2673
Imaginace Student's t -2.6405 72.0 0.010 Cohen's d -0.6196
Planovani soutéze Student's t -4.3363 72.0 <.001 Cohen's d -1.0175
Mentalni trénink Student'st  -6.6264 72.0 <.001 Cohen's d -1.5549
Opétovné zaméreni pozornosti Student's t -0.0625 72.0 0950 Cohen'sd -0.0147

Note. H, i Ne # M Ano

Tabulka 7: t-test mentdlni trénink/bez mentalniho tréninku

Jaké metody a strategie mentalniho tréninku sportovci vyuzivaji?
Posledni doplitujici otdzka dotazniku se zaméfovala na metody a strategie, kterymi
CrossFit sportovci trénuji své mentalni dovednosti. Jednalo se o otevienou otazku, aby byla

moznost ndhledu na to, co vSechno sportovci povazuji za mentalni trénink.

Jako nejcastéjsi odpovéd se vyskytovala vizualizace technického provedeni cviku
nebo ¢asového rozlozeni workoutu. Nékolikrat byla zminéna vizualizace vlastniho vitézstvi
a kombinace spravného a efektivniho provedeni workoutu. Casto se v souvislosti
s vizualizaci objevovala poznamka, ze sportovci pomaha piedstavit si, Zze za nim stoji n€kdo
s kamerou a jeho vykon nataci. Zde se nabizi otazka, zda tato metoda nesouvisi s typem
cilové orientace sportovce, konkrétné v tomto piipadé orientace na ego. Jedinci s cilovou
orientaci na ego maji dobry pocit, pokud dostanou moznost predvést se a métitkem tspéchu
je pro né vysledek. Z odpovédi nebylo jasné, s jakym cilem a motivaci respondenti tento
druh vizualizace provadéji. Zda potiebuji k vlastni optimalni aktivaci védet, Ze se na né
nékdo diva a kdyby tam byli sami, nepodali by ten nejlepsi vykon. Vizualizace byla také
zminovana jako nastroj, ktery pomtize sportovci S pripravou na bolest. Sportovci se pii
vizualizaci workoutu smifuji s tim, jak ndroénych a mozna i bolestivych nasledujicich par

minut bude.
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Nékolikrat zminovanou metodou byl vnitini dialog. Sportovci tuto techniku vyuZzivaji
k motivovani se na vykon. Nékolik respondentd uvedlo, ze se snazi piesvédéit sami sebe
o svych schopnostech. V§ichni respondenti vyuzivajici metodu vnitiniho dialogu uvedli, Ze
Ji pouzivaji tésné pied vykonem. Nikdo neuvadél vnitini dialog mimo momenty tésn¢ pied

zavodeénim. V tomto se odpovédi respondentl z dotazniku a z rozhovort lisi, viz nize.

V odpovédich se nckolikrat objevily dvé zajimavé formulace: ,,nastavit hlavu“
a ,dostat se do zony*. Jedna se o slovni spojeni bézn¢€ uzivané ve svéte fitness, do které¢ho
patii naptiklad CrossFit, kulturistika nebo vzpirani. V pifipadé ,nastavit hlavu® se
pravdépodobné jednd o obecné oznaceni mentalniho tréninku. ,,Dostat se do zony* vice
souvisi s vizualizaci a pfedstavami vlastniho cile, ke ktrému sportovec smétuje. Zona je pro
sportovce abstraktni misto, ve kterém existuje jen on sam. Kazdy sportovec si to misto
vytvaii sam a proto tak neexistuje n¢jaky spravny nebo Spatny zptsob provedeni. V idedlnim
pripad¢ se sportovec dostane do takového stavu, kdy nevnima nic jiného nez sebe. Zoéna je
vyuzivana kratkodob€, sportovec se v ni nachazi az v ptipadé, kdy se blizi predvedeni

sportovniho vykonu.

Mentalni
trénink

Schéma 4 — metody MT z dotazniku

I kdyz byla tato otdzka doplnéna o definici, tfi respondenti odpovédéli, ze se cilené
mentalnimu tréninku nevénuji, ale nasledné svymi slovy popsali, ze provadéji vizualizaci a
stanovovani cill. Toto nedorozuméni tato prace piisuzuje neporozumeni terminologie,
pravdépodobné zplisobené stale nizkym povédomim o mentalnim tréninku ve sportovni

komunité.
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Otazka tykajici se vyuzivani metod mentalniho tréninku byla poloZena i respondentim
rozhovord. Zde opét nejvice vystupovala vizualizace predevsim u workouti s vysokou
intenzitou nebo u takovych, keteré vyzaduji zvednuti maximalni vahy v uréitém cviku,
nejcastéji vzpirani. ,, Moznd trochu vizualizace, kdy se snazim projit co se bude dit a zejména
se pripravuji na bolestivé véci nebo véci co mi nejdou. Asi to souvisi s tim, zZe CrossFit beru

Jjako sport, kde je tireba eliminovat slabiny, pak jste dobry atlet. ** (Respondent 4)

Atleti v rozhovorech ¢asto zminovali ritualy. Konkrétn¢ predzavodni ritualy. Pouze
jeden respondent uvedl, Ze provadi urcité ritudly i po vykonu. Sviij osobity ritual zminil
i respondent, ktery se zdvodl nezucastiuje: ,,Jd teda nezavodim, takze néjaky predzavodni
ritualy nemam. Kdyz se ale zamyslim nad trénovanim, tak nevim jestli to viastné souvisi a je
to asi i trochu smésny, ale vidim velky rozdil ve svym vykonu kdyz pred tréninkem tancuju
a kdyz ne. Je to pro mé takovy maly kazdodenni potéseni diky kterému se na trénink tésim.
Nevim ale jestli se to da povazovat za ritudl, protoze obcas se stane, Ze mam Spatny den

a nemdm pak ndladu v Satné pred lidma blbnout a tancovat. * (Respondent 5)

VSichni zavodnici také uvedli, Ze maji jasn¢ stanovené dlouhodobé a diléi
kratkodobé cile. ,,...mym hlavnim cilem je dostat se na CrossFit Games, samoziejmé.
Ale jsem si védom toho, Ze to je dlouhodoby cil, ke kterymu vede spousta téch kratkodobych.
Vzadu v hlavé vim, Ze vse co délam délam proto, abych se jednou na ty Games dostal. To ale
neni to co mé pri zavodech zZene dopredu. Pri zavodech vidim jen sebe jak predvidim ten

nejlepsi vykon. To je pro mé vzdy cil. Predvést to nejlepsi co ve mné je.*“ (Respondent 3)

Mentalni

trénink

Schéma 5: metody MT z rozhovorii
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Jeden z respondentti svou komplexni mentalni ptipravou oproti ostatnim vy¢niva, jeho
odpovédi byly zajimavé tak, ze by vydaly na samostatnou kapitolu: ,,...jsem vdecny svému
telu a pracuju s tim. Pred kazdym tréninkem pripravuju své télo i mysl pomoci dialogu s mym
vnitinim dvojcetem. Stojim pred zrcadlem, divam se na sebe a komunikuji. Dostavam se tim
do svoji viastni, soukormy mentalni zony, ve které jsem potom pripraveny dosahnout lepSich
vysledkii. Samozirejmé zapojuju jeste dalsi ritualy, jako je rozcvicka a néjaké prodychavani.
Po kazdém vykonu svéemu télu podekuju. Je pro mé diilezZity byt vdécny za vse, co je schopno
zvladnout. Zaroven to pro mé slouzi jako takovy most. Po tom, co télu podéekuji, je pro mé
muyj vykon u konce, nenesu si to dal, nepremyslim nad tim. Jedu dal a zameéruju se na dalsi
cil, ktery mam. DulezZité pro mé je byt motivovany vykonem, ne vysledkem.... Myslim si, zZe
na top urovni uz jsou na tom vykonnostné skoro vsichni atleti dost podobné, rozhoduji tady
uplny malickosti. Proto vidim mentalni trénink jako velmi diilezity, ale zaroven si myslim, Ze
se mu moc atletii nevénuje. Minimdlné v Ceské republice a na Slovensku ne. “ (Respondent

1)
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7 Diskuse

Tato prace poskytuje vhled do problematiky mentalnich dovednosti CrossFit
sportovetl v Ceské a Slovenské republice. Tomuto tématu prozatim neni v tuzemské ani
sveétové odborné literatufe vénovano moc prostoru, proto tento vyzkum slouzi jako prvni
sonda do mentélnich dovednosti ¢eské CrossFitové komunity a jako odrazovy mustek pro
dal$i vyzkum. Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo pomoci smiSeného designu
vyzkumu zmapovat mentalni dovednosti u sportovci CrossFitu a porovnat, jak se lisi
u jednotlivych skupin sportovcd. Dil¢im cilem prace bylo rozpoznat znaky, na zékladé

kterych se daji urciti sportovci povazovat za elitni.

Na zéklad€ prvni vyzkumné otazky bylo zodpovézeno, jaké prvky délaji z Ceskych
a slovenskych zévodnikii elitni. Z rozhovorit s respondenty vyplynulo, Ze elitnim
zavodnikem je takovy sportovec, ktery: a) se v kvalifikaci na CrossFit Games dostal alespon
do Semifinals; b) se zGcastnil CrossFit Games v jakékoliv kategorii. Oba tyto piipady jsou
vnimany jako obrovsky uspéch. Respondenti se rozmysleli 1 nad vyhrou v ¢eskych zavodech
Big Summer Games, nakonec se tyto zavody ale neukazaly jako méfitkem elitniho
sportovce. Hlavnim problémem, ktery respondenti u tohoto zavodu vnimali, je nedostatecna

ucast zahrani¢nich sportovcu.

DalSim ptfinosem kvalitativni fdze vyzkumu byly informace o vyuZivanych strategiich
mentalniho tréninku. Respondenti se shodli, ze nejcastéji vyuzivaji vnitini ie¢ a vizualizaci
a to konkrétné k pfipravé na workouty s vysokou intenzitou nebo vysokou technickou
naro¢nosti. Dale respondenti pravidelné vyuzivaji ritualy. Jeden z respondentti uvedl, ze
kromé pfedzavodnich rituali se vénuje i ritudllim pozavodnim jako je napiiklad pod€kovani

svému télu za odvedeny vykon.

Otazka na vyuZivané strategie mentalniho tréninku byla implementovana i do
dotaznikového Setteni. Zde se vysledky velmi podobali odpovédim respondentti rozhovort.
Nejcastéji respondenti uvadéli vyuzivani metody vizualizace a vnitini Feci. Zajimavymi,
Casto se opakujicimi pojmy, byly fraze ,,nastavit hlavu* a ,,dostat se do zény*. Oba tyto
pojmy odkazuji na urcité nastaveni vlastni mysli do stavu, kdy sportovec vnima jen sebe

a zadné podnéty okolo.
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Druhd vyzkumné otazka se tykala rozdilti riznych skupin sportovcl ve skérovani
v dotazniku OMSAT-3*. Na zaklad¢ deskriptivni analyzy vyzkumného vzorku (n= 74) byli
sportovci postupné rozdélovani do raznych skupin a pomoci Studentova t-testu testovani.
Mezi skupinami zavodnici (n= 33) a nezdvodnici (n= 35) byla zjistén statisticky vyznamny
rozdil na skale Planovani soutéze (p= 0,012, Cohenovo d= -0,629). Pro piedejiti zkresleni
vysledkt tim, Ze nezdvodnici se soutézi neucastni, bylo u této skaly v dotazniku upozornéno,
aby sportovci misto na soutéz mysleli na trénink. I pfes tuto skute¢nost se objevila statisticka
vyznamnost rozdilu a da se tak usuzovat, ze zavodnici planuji své tréninky dikladnéji nez
nezavodnici. K podobnym vysledkim dospéla studie Magnusdottir (2017), ktera
porovnavala mentalni dovednosti u sportovcu, ktefi se kvalifikovali a nekvalifikovali na
Olympijské hry. Pfestoze primérné skory méli sportovci chystajici se na Olympijské hry

vys§i, nebyl zjistén signifikantni rozdil.

Mezi skupinami zeny (n= 32) a muzi (n= 42) byl shledan statisticky vyznamny rozdil
na Skalach Sebedivera (p= 0,010; Cohenovo d= -0,622), Aktivace (p= 0,017;
Cohenovo d=-0,574) a Relaxace (p= 0,002; Cohenovo d= -0,746). Na téchto skalach muzi
skoruji vySe neZz Zeny. V ostatnich Skalach nebyl mezi muZi a Zenami patrny statisticky
vyznamny rozdil. Zajimavym porovnanim je studie Krugera a Pienaara (2014), ktefii
zkoumali, zda se objevuji genderové rozdily v mentalnich dovednostech mezi dospivajicimi
plavci (n = 162). Uzivanym dotaznikem byl ACSI-28, ktery se sklada ze sedmi subskal
a jedna z nich je pravé sebedivéra. Vysledky neprokéazaly rozdily mezi skupinami ani na
jedné subskale. Autofi vyvodili zavér, Ze dorostenecti plavci jsou navzdory genderu
homogenni skupinou. V predlozené bakalarské praci je primérny vék respondentti 28,4

a byl prokazan statisticky vyznamny rozdil na $kale Sebedlivéra pfi porovnani muzi a Zen.

Posledni statisticky testované skupiny byli sportovci vénujici se (n= 42) a nevénujici
se (n= 32) mentalnimu tréninku. Byl potvrzen signifikantni rozdil mezi primérnymi skory
jedinc vénujicich se mentalnimu tréninku a skupiné, kterd se mentalnimu tréninku
nevénuje. Rozdil byl prokazan ve Skalach Stanovovani cilii (p= 0,014; Cohenovo d=-0,589),
Odhodlani (p= 0,017; Cohenovo d= -0,576), Imaginace (p= 0,010; Cohenovo d= -0,620),
Planovani soutéze (p= <0,001; Cohenovo d= -1,018) a Mentdlni trénink (p= <0.001,
Cohenovo d= -1,555). Ve vsech téchto skalach dosahovali sportovci cilené se vénujici
mentalnimu tréninku vySSich hodnot nez ti, ktefi se mentalnimu tréninku nevénuji.

V ostatnich Skalach nebyla v rozdilech mezi skupinami prokazana statisticka vyznamnost.
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S posledni rozd€lenim skupin se poji i nejvyznamnéjSim limit této prace, a to
nedostateéné¢ nasyceny vzorek skupiny respondentli s oznaceni elitni zdvodnici. Do
vyzkumu se jich podatilo ziskat pouze Sest. Tato nepiijemnost je piipisovana stale pomérné
nizké kvalité Ceskych a slovenskych zdvodniki v porovnani se zdvodniky zahrani¢nimi,
kteti maji CrossFit jako své povolani. Z kvalitativni faze prace vyplynulo, Ze elitnim
zavodnikem je takovy sportovec, ktery a) se v kvalifikaci na CrossFit Games dostal alespon
do Semifinals; b) zGc¢astnil se CrossFit Games v jakékoliv kategorii. Jedna se o obrovsky
uspéch a je narocné se k nému dostat a proto takovych elitnich zavodnikti v tuzemsku neni
mnoho. I pfes tento limit byly ale skupiny zavodnici (n= 35) a elitni zavodnici (n= 6)
porovnani pomoci deskriptivni statistiky a tento krok ptinesl zajimavé podnéty. Na zékladé
priméri z jednotlivych 8kal, 1 celkového primérného hrubého skoru, vysledky naznacuji, ze
by mohla existovat souvislost mezi irovni mentalnich dovednosti a uspéchem v CrossFitu.
Je ziejmé, ze elitni zavodnici skérovali prumérné vyse ve vSech 12 skalach. Nejvétsi rozdily
V primérném skorovani jsou patrné ve Skalach Planovdni soutéze (md = 6,9), Stanovovani
cilu (md = 4,9) a Opetovné zaméreni pozornosti (md = 4,2). Zde je na misté¢ odkazat na
studii Orlice a Partingtona (1988), kteti u kanadskych olympionikii dosli k podobnym
vysledkim, viz kapitola 3.3.

Dalsi limitem, ktery provazel cely vyzkum, byla terminologie. Sportovni psychologie
nebo mentalni trénink stale nejsou pro Ceské sportovce béznymi slovnimi spojenimi.
V pribéhu vyzkumu muselo tedy nékolikrat dojit k dopliovani definic. Pfi pilotnim
rozhovoru doslo k nedorozuméni z hlediska terminologie u okruhu 4 (Je néco z mentalniho
hlediska, co povazujes v CrossFitu za dulezité?). Respondent si nebyl jisty, na co pfesné
vyzkumnik cili a doptal se, na co konkrétné se tato otdzka pta. Z diivodu nezkuSenosti
vyzkumnika doSlo ke konkretizaci (vyzkumnik doplnil podotdzkou — naptiklad né&jakeé

mentalni schopnosti nebo charakterové rysy?), a tim mohlo dojit ke zkresleni odpovédi.

Uzivany nastroj, OMSAT-3*, je sebeposuzujici dotaznik. V takovych piipadech mtze
dochézet ke zkresleni odpovédi hned z né€kolika diivodii. Konkrétné ve sportovnim prostiedi
mohou byt vysledky ovlivnéné poslednim vykonem, ke kterému se respondent pii
odpovidani vztahuje. Respondenti se také mohou drzet spiSe stiedovych ¢i naopak krajnich
hodnot likertovy Skaly. Poslednim diivodem, ktery se u sebeposuzovacich dotaznikli mtze

vyskytovat je tzv efekt socidlni Zadoucnosti. Respondenti mohou mit potiebu jevit se
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Vv lepsim svétle a nebo odpovidat tak, jak je v jeho socialni skupiné akceptovano (Bastecka,

2009).

Z vyzkumu vyvstalo nékolik zajimavych podnéti vhodnych k dalSimu zpracovani.
Vhodné by bylo doplnéni analyzy rozdilti v mentalnich dovednostech u zavodnik a elitnich
zavodnikl, ke které je nutné dosytit vyzkumny vzorek. Za pfinosné by mohlo byt také
kvalitativni zkoumani strategii mentalniho tréninku u elitnich zédvodniku. U toho ale
vyvstava problém s malou tuzemskou komunitou a piipadné snadnou naslednou identifikaci

respondentul.
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8 Zavér

Tato bakalafska prace poskytuje vhled do teorie mentalnich dovednosti ve sportu, a to
konkrétn¢ CrossFitu. Jsou piedstaveny konkrétni a nejbéznéjsi aspekty psychické zatéze, se
kterymi se sportovci v CrossFitu setkavaji. Cilem prace bylo zmapovani mentalnich

dovednosti a nasledné porovnani mezi riznymi skupinami sportovct CrossFitu.

Vyzkum v této praci ukdzal, ze neexistuje rozdil mezi mentdlnimi dovednosti
nezavodnikii a zavodnikli CrossFitu. Zaroven ale prokézal rozdil mezi Zenami a muzi
Vv jejich subjektivné vnimané sebediivéte ve sportu. Rozdily v mentalnich dovednostech byly
taktéZ patrné v porovnani skupin, které se cilené¢ mentalnimu tréninku vénuji a které ne. Na
zaklad¢ deskriptivni analyzy bylo naznaceno, ze by mohla existovat souvislost mezi

uspéchem v CrossFitu a mirou mentalnich dovednosti sportovce.
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9 Souhrn

Bakalafska prace si vzala za cil zmapovani mentdlnich dovednosti a ndsledné
porovnani mezi riznymi skupinami sportovetl CrossFitu. Toto téma v Ceské republice zatim
neni dostateéné prozkoumané, pravdépodobné z duvodu, ze CrossFit se v tuzemsku

provozuje teprve od roku 2009.

Prvni kapitola teoretické ¢asti popisuje CrossFit jako tréninkovou metodu a zaroven
1 samostatny sport, ktery kombinuje prvky vytrvalosti, maximalni sily a gymnastiky
(Galssman, 2004). Greg Glassman, ktery tuto metodu Vv roce 1996 vytvofil, byl schopen
béhem necelych tficeti let rozsifit komunitu okolo CrossFitu z par desitek sportovel v Santa
Cruz na desitky milionii po celém svéte. Od roku 2007, kdy byly uspotfadany prvni CrossFit
Games, se v tomto sportu pravidelné zavodi. Béhem roku se po celém svéte porada nékolik
desitek soutéZi pod oficialni CrossFit licenci, ale nejvétsimi a nejvyznamnéj§imi jsou prave
jiz zminéné CrossFit Games. JelikoZ CrossFit neni olympijskym sportem je Gi¢ast na CrossFit
tou nejvyssi metou, které miize sportovec dosahnout. Ulast na pétidennich zavodech
CrossFit Games je podminéna Gsp&$nym pruchodem vSemi fazemi kvalifika¢niho systému

CrossFit Open (CrossFit, 2017).

Dalsi kapitola popisuje mentalni dovednosti podle struktury dotazniku OMSAT-3*
a zasazuje je do sportovniho prostfedi. Ceska verze dotazniku vznikla jako disertani prace
Michala Vicara (2016) na Univerzité Palackého v Olomouci. Mentalni dovednosti jsou
trénovatelné psychické vlastnosti sportovce, jejichz zdokonaleni ve sportu vede k lepSim
vysledkiim. K rozvoji mentalnich dovednosti ve sportu slouzi cileny mentalni trénink.
Weinberg a Gould (2019) definuji mentalni trénink jako konzistentni procviovani
mentalnich dovednosti za ucelem zlepSeni vykonu, zvySeni radosti a dosazeni vétsi
spokojenosti se sportem. Cilem takového tréninku je pomoc sportovclim rozvijet jejich
mentalni dovednosti pro dosazeni vykonnostniho uspéchu a osobni pohody (Vealey,
2007).V dotazniku OMSAT-3* jsou mentalni dovednosti roztiizeny do tii skupin. Zakladni
dovednosti jsou intrapersonalni schopnosti, které jsou nezbytné k dosazeni uspéchu ve

sportu. Dale se jedna o skupiny Psychosomatické dovednosti a Kognitivni dovednosti.

Sebediivéra je védomi vlastnich schopnosti a kvalit (Hartl & Hartlova, 2000). V ramci
sportovni psychologie je téma sebedveéry, konceptu self-efficacy konkrétn€, vénovano

velké mnozstvi studii. Napiiklad Vicar (2011) a Vaeley a Knight (2002) ve svych studiich
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zminuji, ze lidé s vyss$i mirou self-efficacy Iépe zvladaji predsoutézni strach. Odhodlani
predstavuje touhu ¢i rozhodnuti pokracovat ve své sportovni aktivité (Carpenter et al., 1993).
Pro sportovce by mélo byt standardem stanovovat si kratkodobé i dlouhodobé cile, idealné
formulované v pozitivni konotaci (Bell, 1983). MacNamara a Collins (2011) povazuji
schopnost stanovovat si realistické, a piesto vyzyvavé cile jako kli¢ovou mentalni dovednost

pro excelentni vykon.

Prvni psychosomatickou dovednosti je reakce na stres. Pojmem stres se rozumi
nespecificka odpovéd’ téla na naroc¢né situace (Hartl & Hartlova, 2000). Stres mize byt
prozivan bud’ lib¢ (eustres) nebo nelibé (distres). Se stresem dale souvisi mira aktivace.
Podle Yerkese a Dodsona (1908) existuje optimalni mira aktivace. Tou by pro podani
nejlepsiho vykonu méla byt stiedni aktivace. Na zéklad€ novych poznatki ale dochazi ke
kritice této teorie z n¢kolika diivodli — naptiklad Ze model cili pouze na jednu dimenzi
aktivace. Dalsi psychosomatickou dovednosti je zvladani strachu. Sportovci nejéastéji
vykazuji strach ze zranéni, strach z netispéchu a strach z hodnoceni druhymi (Conroy et al.,
2002). Pro praci se strachem je mozné vyuzivani techniky relaxace, kterou Hartl & Hartlova
(2000) definuji jako cilené snizeni svalového napéti a tepové i dechové frekvence s cilem
snizeni uzkosti. Podle Harrise a Williamse (1993) je dualezité zvladat kratkodobou relaxaci,

tedy schopnost zklidnit vlastni organismus v ramci kratkého ¢asového useku.

Pro nadstandardni vykony ve sportu je nutné byt schopen cilené zamérit pozornost.
V CrossFitu je standardem, Ze sportovec méa béhem jednoho dne tii workouty, mezi kterymi
je 1 n€kolik hodin prostoj. Proto je nespornou vyhodou, kdyz ma sportovec dovednost
opétovného zaméreni pozornosti. Jako pomoc pro zaméteni pozornosti sportovetiim slouzi

stanovovani si tréninkovych i soutéZnich plani (Orlic & Parington, 1988).

Zavodéni nebo 1 jen volno€asové trénovani CrossFitu vykazuje charakteristiky, které
uspokojuji  zakladni psychické potieby — spokojenost, autonomii a kompetenci
(Dominski et al., 2021). CrossFit ale dokaze byt i pomérné stresujicim a psychicky
vycerpavajicim sportem. Nedochazi sice k pfimé interakci mezi zdvodniky, ale vzajemné
jsou si stale na ocich a predhangji se. Zaroven je kazdému zavodnikovi pfidélen jeden
rozhod¢i, takze hodnoceni vysledkd nemusi byt vzdy objektivni. Byt GispéSnym zavodnikem
vyzaduje pravidelné dvoufazové trénovani a takovy ndpor se muze projevit napiiklad

spankovou deprivaci. Nasledkt spankové deprivace je velké mnozstvi, ale mezi nejcastéjsi
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patii snizeni kognitivnich funkci jako je pokles kratkodobé pozornosti, zpomaleni

rozhodovani a planovani (Prusinski, 1991).

Pro empirickou ¢ast vyzkumu, ktera ma podobu smisené¢ho designu, byl stanoven cil
zmapovani mentalnich dovednosti u sportovcii CrossFitu a jejich nasledné porovnani mezi
riznymi skupinami. K tomu aby bylo mozné sportovce rozdélit do skupin na zaklad¢ jejich
vykonnosti, bylo nejdfive ptistoupeno k polostrukturovanym rozhovorim. K tém se vaze
prvni vyzkumna otazka: Co povazuji Cesti CrossFit sportovci za znaky elitnich zavodnikt?
Vyzkumnym vzorkem pro rozhovory bylo pét respondentti. Dva z nich se pravidelné ucastni
zahrani¢nich zavodd, jeden z nich tuzemskych zavoda a posledni respondent v CrossFitu
nezavodi. Jako prvni probéhl pilotni rozhovor a jeho analyza. Po téchto krocich byl do
rozhovoru piidan jeden tematicky okruh a byly uskutecnény zbyvajici rozhovory.
Z kvalitativni faze prace vyplynulo, Ze elitnim zavodnikem je takovy sportovec, ktery
a) se Vv kvalifikaci na CrossFit Games dostal alespoii do Semifinals; b) zacastnil se
CrossFit Games v jakékoliv kategorii. Zaroven se objevili informace 0 vyuzivanych
strategiich mentélniho tréninku. Respondenti se ve vétsin€ shodli, Ze nejCasteji vyuZzivaji
vnitfni Fe¢ a vizualizaci. Dale respondenti pravidelné vyuzivaji ritualy. Jeden
z respondentti uvedl, Ze kromé piedzavodnich ritualt se vénuje i ritualim pozavodnim jako
je napiiklad pod€kovani svému télu za odvedeny vykon. Tyto informace se jevi jako
zajimavé a bylo by na misté se o téchto strategiich snazit dozvédét vice. BohuZel CrossFit
komunita v Ceské republice je mala a neni jisté, Ze by bylo mozné zajistit respondentim

anonymitu.

Druha vyzkumna otazka (Jak se 1isi vysledky raznych skupin CrossFit sportovctu
v dotazniku OMSAT-3*?) se tykala rozdild riznych skupin sportovcl ve skorovani
v dotazniku OMSAT-3*. Tento nastroj v sob& obsahu 12 skal se 48 polozkami. V dotazniku
jsou zastoupeny Zdkladni dovednosti, Psychosomatické dovednosti a Kognitivni dovednosti.
K tomuto originalnimu dotazniku byly implementovany deskriptivni otazky, na jejichz

zaklade byli respondenti (n= 74) rozd€lovani do skupin a nasledné statisticky testovani.

Pti testovani skupin nezavodnici (n = 33) a zavodnici (n = 35) byla shledana statisticka
vyznamnost pouze na Skale Planovani souteze (p= 0,012, Cohenovo d= -0,629). Takovy
vysledek neni piekvapujici, i kdyZ byla snaha 0 snizeni zkresleni tim, Ze u otazek na soutéz
byli nezavodnici upozornéni, aby mysleli na planovani tréninku, Vzhledem k vy$$im skorim

skupiny zadvodnikii se d4 usuzovat, Ze zavodnici planuji své tréninky vice nez nezavodnici.
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S témito vysledky koresponduji vysledky studie Magnusdottir (2017), ve které nebyl shledan
signifikantni rozdil mezi Olympioniky a sportovci, kteti se na Olympijské hry

nekvalifikovali.

Testovani mezi muzi a zenami piineslo statisticky vyznamné rozdily na Skalach
Sebediivera (p= 0,010; Cohenovo d= -0,622), Aktivace (p= 0,017; Cohenovo d= -0,574)
a Relaxace (p=0,002; Cohenovo d= -0,746). U vsech téchto skal muzi skoérovali vyse nez
zeny. Kruger a Pienaar (2014) podobné zkoumali sebeduvéru u dorosteneckych plavcu.
Jejich vysledky neprokazaly rozdily mezi skupinami ani na jedné subskale. Autofi vyvodili

zaver, ze dorostenecti plavci jsou navzdory genderu homogenni skupinou.

Testovani skupin sportovct vénujicich se (n= 42) a nevénujicich se (n= 32)
mentalnimu tréninku. K tomuto porovnani doslo na zaklad¢ vysledkii z kvalitativni faze
vyzkumu, ve které vSichni zdvodnici udéavali, Ze se mentdlnimu tréninku cilené¢ vénuji.
Signifikantni rozdil byl prokazan ve Skalach Stanovovani cilu (p= 0,014,
Cohenovo d= -0,589), Odhodlani (p= 0,017; Cohenovo d= -0,576), Imaginace (p= 0,010;
Cohenovo d= -0,620), Pldnovadni soutéze (p= <0,001; Cohenovo d= -1,018) a Mentdlni
trénink (p= <0.001; Cohenovo d=-1,555). Ve vsech skalach vyse skorovali jedinci, ktefi se

mentalnimu tréninku vénuji.

Na zakladé nizkého vyzkumného vzorku u skupiny elitni zdvodnici (n = 6) nebylo
mozno piistoupit k inferenéni statistice. Ptistoupili jsme ale porovnani pomoci deskriptivni
statistiky a tento krok pfinesl zajimavé postiehy. Na zékladé primért z jednotlivych skal,
1 celkového primérného hrubého skoéru, vysledky naznauji, Ze by mohla existovat
souvislost mezi urovni mentalnich dovednosti a uspéchem v CrossFitu. Je ziejmé, ze elitni
zavodnici skoérovali primémé vyse ve vSech 12 Skalach. Nejvétsi rozdily v primérném
skorovani jsou patrné ve Skalach Planovani soutéze (md = 6,9), Stanovovani cilu (md = 4,9)
a Opétovné zamereni pozornosti (md = 4,2). Zde je na misté odkazat na studii Orlice
a Partingtona (1988), ktefi u kanadskych olympionikli dosli k podobnym vysledkiim, viz
kapitola 3.3.
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SOUHLAS
S UCASTI NA ROZHOVORU K BAKALARSKE PRACI

Souhlasim se svou ucasti na rozhovoru s . Zaroven

souhlasim s tim, aby m¢él(@) moznost pouzit informace,

které jsem poskytl(a) v rdmci rozhovoru ke zpracovani bakalarské prace.

se zavazuje k tomu, Ze neuvede zadnou informaci, ktera by

mohla vést k mé identifikaci.

Davam souhlas k zvukovému zaznamu naseho rozhovoru a K piepisu tohoto zaznamu.

Moje osobnost a identita bude chranéna takto:
- Nebudou pouzity ¢asti zaznamu, které by mohly vést k mé identifikaci.

- Zéaznam bude po jeho ptepisu vymazan.

Rozumim tomu, ze pokud se v pritbéhu rozhovoru objevi pro mne obtiznd témata, mohu
odmitnout déale hovoftit, odpoveédét na jakoukoliv otazku, ptipadné mohu ukoncit rozhovor.
Kdykoliv mohu pozadovat zastaveni zaznamu ¢i likvidaci jakéhokoliv jiz potizeného

zaznamu.
Rozumim tomu, ze mohu kdykoliv zrusit tento sviij souhlas.

Rozumim podminkam, které obsahuje tento souhlas, a souhlasim s nimi.

JMENO a PIMENT:...coiiiiiiiiii

v Ceskych Budgjovicich dne.........co.ecvvervecnnee. POAPIS. ..o,

POAPIS e ——————————




Ukazka rozhovoru s Respondentem 3

V: Je néco z psychického hlediska, co povazujes v CrossFitu za diilezité? Co v CrossFitu

vystupuje vice nez v jinych sportech?

R3: Urcité je to schopnost ovladat situace, ve kterych nam neni uplné dobre a umysiné se do
nich dostavat. Ze umysind schopnost délat si zle. Ale jinak se mi zdd, ze CrossFiteri
Jsou takovy samotari. Neni to jako na fotbale, kdy prijdes na trénink a je tam dalsich
dvacet klukii. Veétsinou jSi solista a vétsinou trénujes sam a uplné néco jinyho nez lidi
na lekci. Ty trénujes tii hodiny a oni jsou tam hodinu. Musis byt asi introvertnéjsi

povaha...
V: A jak to treba vnimds, to Ze ty tam jsi a nez oltrénujes, tak se ti tam vystridaji tri lekce?

R3: Naucit se byt sam. To je velkad véc. A asi takova schopnost byt nékde zavieny, kdyz ostatni
se bavi. Uvedomovat si, Ze oni se bavi ted’ a ty se budes bavit do konce Zivota...Je to

kazdy den cely den a je tieba si to uzivat.

V: A jak jsi na tom se sebediivérou? Je to pro tebe téma?

R3: K tomu mdm dlouho takovy dobry... uz dlouho to pocituju, ze tfeba v Americe, nechci
Fict Ze to je popularni, ale prosté vétsina Americanit ma na Instagramu v biu néco
s Jezisem. Ja se v tom moc nevyznam, protoze neverim v Boha. Ale prijde mi to takovy
Jjako Ze oni veFi v néco co je vysSi nez oni, véri v néco nad nima. No a ja se presny
opak, ja neverim v Boha, ja verim v sebe. V prvni rade v sebe. Ale to mi dal Crossfit.
Driv jsem byl hodne stydlivy chlapec, ale postupem casu béhem let se to néjak
preklopilo na druhou stranu. Jako kdybych nedélal CrossFit, tak bych si s tebou ted
tady nevolal. 4 viastné bych to ani nedohodl takhle...



