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Uvod

Prace se vénuje tématu psychologické piipravy a roli psychologie sportu v Mixed
Martial Arts, tedy ve smiseném bojovém uméni (MMA). Cilem je nabidnout sportovnim
psychologim ptehled témat, jimz je mozno se vénovat v rdmci psychologickych konzultaci

se zapasniky v MMA, ale i se sportovci z jinych bojovych sportt.

Vizi prace je tedy piiblizit svét zapasniki sportovnim psychologiim a stejné tak na
druhou stranu pfiblizit zapasnikim témata sportovni psychologie. Vyzkum sleduje, nakolik
jsou zapasnici zvykli pracovat s jednotlivymi psychologickymi metodami, a jaké o¢ekavani
maji od sportovniho psychologa. Kazda otazka vyzkumného interview je jednim pomyslnym
tématem, z né¢hoz mlze vyplynout na povrch fada vyznamnych informaci, vhodnych pro

psychologické konzultace.

Prvni dv¢ kapitoly poskytuji obecné informace o psychologické ptiprave a smiSeném
bojovém uméni (MMA). Dalsi kapitoly popisuji specifika MMA, majici piesah i do
psychické oblasti sportovcil. V nasledujicich kapitolach je popisovéna fada témat sportovni
psychologie s cilem poukazat na principy, umoziujici uchopeni sledovanych témat pro

praxi. V ptilohach je také mozno nalézt slovni¢ek pojmu.

V textu je uvedena fada citaci ptfimo z blogli a rozhovori se zapasniky, majici za cil
dokreslit a prohloubit autenti¢nost prace, jelikoz je stale nizky pocet odborné literatury, ktery

by autenticky popisoval zkuSenosti zapasnikii.

Cilem vyzkumu je, pokusit se prozkoumat a zmapovat psychologickou ptipravu
psychologové byt zapasnikim napomocni. Mezi ambice prace patii i snaha zmirnit
predsudek o nasilnosti MMA a nabidnout pohled na sport jinou optikou, tedy poukazat na
MMA jako na sport kladouci vysoké naroky jak na technické provedeni, tak na mentalni silu
a sebe-disciplinu sportovce a ocenit bezmala dvoumési¢ni sportovni piipravu, kdy bojovnik
pracuje na rozvoji svych schopnosti, dovednosti, ale i rozvoji svych osobnostnich

charakteristik.

At uz se text dostane do rukou psychologim, trenérim nebo samotnym zapasnikim,
snad jim prace nabidne urcity okruh témat, kterym je mozno se vénovat a v nichz se dale

rozvijet.



1 Psychologicka priprava

Téma psychologické piipravy bylo v minulosti dle Minovského (2006) spise
zanedbavano, napiiklad v boxu zejména z divodu nedostatku financi s vyjimkou
profesionalni scény. V soucasnosti se vSak téma zacina stavat atraktivnim, a to i mimo

profesionalni scénu.

Daniel Barték, trenér prazského Penta gymu na svém blogu uvadi: ,, Nebudu se ani
tak vénovat samotnému zapasu nebo turnaji, jako hlavé. Ano hlavé. Ze je to divné? Moznad.
No na Fusion se o ni mluvilo snad vsude. V Satné, na chodbe a mozna i v kleci. Sam jsem to
Nutno se ve sportu starat, protoze vyrazné ovlivije vykon. Bohuzel, ne kazdy tomu priklada
takovou vahu.” (MMA blog, 9. 3. 2016, odst. 1, 3). Onou hlavou je myslen psychicky

a emociondlni stav, ve kterém zapasnik ptichdzi do zapasu, a ve kterém podava vykon.

Téma psychologické ptipravy je soucasti komplexu celé sportovni piipravy.
Jak uvadi Kobylka a kol. (1986), cilem psychologické piipravy je zvysit ucinnost dal$ich
slozek sportovniho tréninku a stabilizovat vykonnost v soutéZi na Grovni, kterou je schopen
sportovec podavat i na tréninku. Psychologicka piiprava tedy neni samostatné stojici,
samoucelnou piipravou, nebo oddélenou Casti sportovniho tréninku. Jedna se o béznou,
a spiSe neuvédomovanou soucast tréninkové pripravy s cilem zdokonalit fyzické schopnosti

a dovednosti.

Témata, na kterych je mozno pracovat béhem tréninku, ale i nad ramec, jsou
napiiklad koncentrace pozornosti, prace s vuli, dosahovani cilti, prace na emocionalni slozce

zapasnika, taktéZ prace s dlouhodobym stresem (Miflovsky, 2006).

1.1 Sportovni piiprava

Sportovni piipravu tvoii slozky sportovniho tréninku, a to ptiprava technicka,

takticka a psychologicka. Peri¢ a Dovalil (2010) je popisuji nasledné:

Technickou piipravou se rozumi zpasob provedeni pozadovaného pohybového
ukolu a jeho pribéh, uspofadani pohybu v prostoru a ¢ase. Vzhledem K individualnim
zvlastnostem muze byt stejny pohyb fesen jinak, osobitym stylem. Soucasti je také kondi¢ni
ptipravenost, jako napfiiklad sila, rychlost, vytrvalost. Zahrnuje také rozvoj psychickych

vlastnosti a schopnosti, naptiklad nasmérovani pozornosti, nebo disciplinu.



Fyzicka a technicka pfipravenost je dilezita zejména pro sebevédomi zapasnika, coz
glosuje Bartak slovy: ,,Moudro dne made in Penta: ,, Musis pordadné nadrit fyzu, abys pak
[v zapase] nemusel premyslet, ze ji nemas.” (MMA blog, 15. 11. 2017, odst. 2).

Takticka priprava je dalsi slozkou sportovniho tréninku. Zabyva se zpusobem
vedeni sportovniho boje, jeho vyklady, moznostmi a praktickym fesenim. Cilem je naucit
sportovce vést promysleny zptisob boje v konkrétnim typu soutéze a vybirat optimalni feSeni
s nejvyssi uéinnosti a dokazat to v praxi realizovat. Pfipravuje se strategie a taktika, tak

zvany game plan (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Strategie je pfedem vytvofeny a propracovany plan ¢i navod na dosazeni nejlepsiho
mozného vysledku v boji. Nésledn¢ dochazi k uplatnéni strategie dle situace, napiiklad
strategie utok, obrana, nebo strategie finis ¢i tempo. Jde tedy o naucena feSeni. Opakem

naucen¢ho feSeni je improvizace, kdy je feSeni nalezeno az v konkrétni situaci (Peri¢

a Dovalil, 2010).

Taktika je pfedem nauceny soubor feSeni soutéznich situaci v souladu s pravidly
acilem dosdhnout zamysleného vysledku. Mezi taktické schopnosti se fadi: vnimani,
anticipace, situacni pamét, koncentrace, reakéni rychlost. Uroveil se projevi predevSim

Vv kvalité rozhodovani a pfi vlastnim pohybovém jednani (Lehnert a kol., 2014).

Sami bojovnici zduraznuji, Ze zapas neni jen nahodna zmét pohybu, ale naopak ho
tvoii pestra skala technickych dovednosti. Od zapasnika se vyzZaduje perfektné zvladnuty
pohyb a kvalitni rozhodovani. Béhem zapasu je tfeba udrzovat kontrolu nad fyzickymi
a mentalnimi reakcemi na podnéty zvenci a také z vnitiniho prostiedi sportovce, jako

naptiklad bolest, ¢i strach (Jensen a kol., 2013).

Vyvoj technické, taktické a psychologické naro¢nosti MMA dokresluji slova
uspésného zapasnika Michala HamrSmida (Bez frazi, nedat., odst. 29): ,,.Dnes uz je trénink
MMA soucdst komplexni kondicni pripravy a vénovat se mu obnasi velké odrikani, za mych

I3

zacatki to ale byla spis organizovana rvacka. *

Minovsky (2006) bere v tivahu, ze jsou-li dva boxefi podobné fyzicky pfipraveni,
respektive boxuji stejné, neni mezi nimi rozdilu v kvalit¢ pohybl a provedeni. Proto na
vrcholové urovni dle autora rozhoduje takticka a psychicka ptipravenost k zapasu. Vlivem
stresové reakce mlzZe dojit k pfedCasnému vycerpani, zpomaleni pohybt, zhorSeni kvality
dovednosti, coz vysvétluje podiazenosti fyzickych procesti pod psychickymi a dopliuje, ze

pravé mozek rozhoduje o pohybu, jeho rychlosti a sile.
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Psychologicka priprava je dle Perice a Dovalila (2010) slozkou sportovniho
tréninku, S cilem ovlivnit psychické komponenty sportovniho vykonu. Je mozno pracovat se
strukturou osobnosti sportovce, to znamena s jeho schopnostmi, temperamentem, motivaci,
vuli, hodnotovou orientaci ¢i charakterem. Minovsky (2006) uvadi, ze psychologicka
ptfiprava se vénuje zejména praci se stresem. At uz se jedna o redukci stresu z utkani, ¢i
redukci lehkovéaznosti a podcenovani soupete ¢i pfiliSnych ambic. U zacatecnikl je
naptiklad dtlezité dbat na redukci strachu z ran pii sparingu. Lze se také zaméfit na zvladani
dlouhodob¢ piipravy a narocnych sportovnich soustfedéni. Pracuje se na idedlnim

emocionalnim nastaveni, véetn¢€ urovn¢ agrese vhodné pro zapas.

Cilem je zdokonaleni psychologické stranky tréninku, ¢i hledani efektivnéjsich
prostfedkd k rozvoji mentalni odolnosti sportovce. Tato piiprava se vénuje jak vlivim
z vnitiniho prostiedi, tak 1 z vnéjSiho, které na sportovce kratkodob¢ ¢i trvale riznou
intenzitou puasobi (Peri¢ a Dovalil, 2010). Autofi dale uvadé&ji déleni pripravy na

dlouhodobou a kratkodobou psychologickou ptipravu.

1.2 Psychologicka priprava — dlouhodoba, kratkodoba

., Kdyz samuraj vstoupil do bitvy, jako kdyby vysel na jevisté a zacal hrat roli, pro
kterou jej cely Zivot cvicili a pripravovali. [...]. Nejprve usiloval o nezkalenou mysl, aby se
mohl plné soustredit na danou situaci. V tomto okamzZiku mu vyrazné pomohlo, ze cvicil

zenové meditativni techniky, které dle samurajské tradice musel vstrebat. *

(Turnbull, 2007, 64)

Dlouhodoba psychologicka piiprava ma vSeobecny charakter, probiha casto
bezdéené v kazdé tréninkové jednotce. Dochazi pii ni K utvaieni osobnosti dle pozadavku
sportovniho vykonu a utvareni nahledu i v opacném sméru, kdy si jedinec formuje nahled
na sport a na vykony své i jinych. Dulezita je zde postava trenéra. Jsou rozvijeny volni
a moralni slozky osobnosti. Jedinec se rozviji také v socialné-psychologickych aspektech

sportu (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Kratkodoba psychologicka piiprava trvda v MMA vétSinou pouze nékolik tydnd.
Tento typ ptipravy se vztahuje vzdy ke konkrétni udalosti. V této dobé se vyuziva modelovy
trénink a pracuje se na regulaci aktualnich psychickych stavii. V poslednich dnech
zbyvajicich do zapasu je tfeba aktualizovat pocit dosazeni urcitého stavu trénovanosti, ktery
umociiuje psychicky stav zépasnika a také jeho chut k vitézstvi. Bezprostiedné pred soutézi

je vhodna prace s mirou aktivace, regulaci emoci a smysluplné nasmérovani pozornosti.
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Béhem zépasu ¢i soutéze se sd€luji jiz jen technické a taktické pokyny, ptipadné v pauze
mezi koly dochazi ke sdélovani dalsiho postupu a povzbuzeni do dalsiho kola, piipadné

zklidnéni sportovce v zavislosti na situaci (Minovsky, 2006).

Psychologicka ptiprava tedy muze sportovce provazet dlouhodobé a v klicovych
momentech nabyvat na intenzité ¢i naopak. Psychicka ¢i mentalni sila je pro bojovnika
dilezita a pro soupefe ¢asto patrna. Usp&iny zapasnik a trenér André Reinders (Bez frazi,
nedat., odst. 9) popisuje svou zkuSenost: ,,Mohla za to zivotni forma. A taky jsem
vypozoroval, Ze souper nebyl psychicky v pohode. V kleci tohle citite, ale nesmite nic
podcenit. Do posledni chvile nevite. Celkem casto se stane, jak nékdo z absolutni dominance

prohraje silenym KO. *

1.3 Psycholog ve sportovni pripravé

Minovsky (2006) uvadi, Ze se nejedna ani tolik o placeni psychologu, jako spise
0 vzdélavani trenérli v oblasti psychologické prace. Autor poznamendva, zZe sezeni
s psychology, ackoliv muze byt uzite¢né, neni-li pfeneseno do ringu, tedy do praxe, ztraci
vyznam, proto je tieba trenért, ktetfi informace aplikuji do koncepce piipravy na zapas.
Stejné tak Peri¢ a Dovalil (2010) popisuji, ze ackoliv se vyuziva pravé odborné spoluprace
S psychologem, tim hlavnim, kdo je realizitor a garant psychologické ptipravy je vzdy

trenér. Proto je tfeba, aby sportovec spolupracoval s obéma.

»Prave trenér je ten, kdo denné prichazi do styku s konkrétnim boxerem, vidi jeho
chovani komplexné, nejen v zdpase, ale i v pripravé, v satné a vétsinou i v osobnim Zivote.
A hlavne, zna jeho reakce a chovani pri sparingu a v zdpase, a to jak po fyzické, tak
i psychické strance. (Mifovsky, 2006, 80). CehoZ je z pozice psychologa dilleZité si byt
védom. Nicméné sportovni psychologové bézné spolupracuji jak s jednotlivymi sportovci,
nebo trenéry, tak i s celymi sportovnimi tymy a bézné s celym trenérskym a podpirnym

tymem.

Psycholog miize v tymu zastavat rtizné role, napiiklad dle Humpoli¢ka (2015) roli
prekladatele (podpora srozumitelné komunikace v tymu), podpory (pfi urazech, prohrach,
planovani ukonceni kariéry), neutrdlnino odbornika (feSeni problému, hledani pficin),
a dalsi role jako zpovédnik, klinik, diagnostik a jiné. Nicméné¢ autor dale uvadi, ze sportovni
psychologové byvaji pro sportovce Casto zapovézeni, jelikoz se sportovci mohou obavat, ¢i
pocitovat stud z navstévy psychologa. Mentalni kouc¢ je Casto ptijatelnéjsi variantou prave

kvuli stigmatizaci.
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Jak autor uvadi, je dobré si uvédomit, ze zaddna ndlepka ani tituly nedefinuji ¢lovéka
v jeho podstaté. Hleda-li sportovec odbornika ,,ptes hlavu®, mél by hledat takového ¢lovéka,

ktery bude jeho hlavé rozumét a s kym si bude rozumét i lidsky (Humpolicek, 2015).

Sportovci dle Humpolicka (2015) ocekavaji od psychologické intervence rychly
efekt na jejich sportovni vykon. Hledaji zkratky, jak spolupraci maximalné urychlit a vyuzit
Jji okamzité pti vykonu. Psycholog sportu by mél se sportoveem a tymem spolupracovat spise
dlouhodobé¢. Kratkodobé¢ (intenzivni) intervence by idealné¢ mély byt diskutovany na trovni

celého sportovniho tymu, aby piinesly maximalni mozny efekt.

Dtlezitost dlouhodobé prace s mentdlnim nastavenim popisuje napiiklad uspésny
bojovnik Prochazka: ,.Jad jsem k tomu dosel az v poslednich zhruba dvou letech. Je to ta
nejzasadnéjsi véec, jelikoz vam to ovlada cely Zivot. Mentdlni stranka ovliviiuje jak priibéh
boje, tak i pripravu a celkovy pristup. Myslim si, Ze by se na to mélo daleko vice lidi zaméFit
a zacit s tim pracovat. Jde to sice pomalu, ale postupné si clovek vytvori navyky a z niceho

nic se stane silnéjsim, nez kdy driv, a to jen diky tomu, zZe se posune na této mentalni urovni.

(Zduba, 26. dubna 2016, odst. 10).

Stejné tak Gonzales (2017) zastava nazor, Ze ¢as vénovany mentalnimu tréninku se
sportovcum vraci v podob¢ lepsich vykont. Sportovec nestoji v cesté sim sobé&, nespoléha
na nahodu, ale na zakladé¢ védomého rozhodnuti a soustfedéni na cil umozni sam sobé
dosahovat vyssi urovné vykonnosti. Jak ale uvadi Peri¢ a Dovalil (2010) je nutno dodat Ze
sebelepsi psychologicka pfiprava nepomdha, zaostava-li kondi¢ni, technickd ¢i takticka

piiprava.
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2 Mixed martial arts

» MMA je sport, kombinujici vice moznosti boje v jednom bojovém pravidlu,
V jednom sportu. Znamenda to nejen tvrdy trénink, ale zaroven vénovani pozornosti vsem

detailiim, jez umoznuji byt sportovci na sto procent precizné pripraven v den zapasu. *

(de Oliviera e Silva, Gagliardo, 2014, 74).

2.1 Definice Mixed Martial Arts a souvisejici pojmy

Mixed Martial Arts (MMA) je komplex bojovych technik, jez se skladaji
Z brazilského jiu-jitsu (de facto grapplingu), boxu, Muay Thai, kickboxu, wrestlingu
a dalsich bojovych sportl. Atraktivnim aspektem je pravé hledani perfektni kombinace
grapplingu a strikingovych technik, coz pro sportovce znamena osvojeni mnoha dovednosti

a bojovych strategii, které umoziuji obstat proti rozmanitym soupeiim (Souza a kol., 2015).

Dle asociace MMAA (nedat.) je MMA v soucasné dobé nejkomplexné&jsi souhrn
bojovych dovednosti a stylt, které maji vést k co nejefektivnéjSimu vedeni Gtoku ¢i obrany.
Cilem je ziskat ptfevahu nad protivnikem, a to i svou vlastni mysli. Sport je pfirovnavan

K bojovému triatlonu, jelikoz je tieba znat techniky boje v postoji, boje na zemi a zapasu.

Na strankach asociace MMAA (nedat., odst. 3) se také doslova uvadi: ,, Kromé jiz
zminéné fyzické ndrocnosti je nedilnou a velice duleZitou soucasti i mentalni trénink
bojovnika, - tzv. motivace a rozvijeni psychické kondice. Pravée proto, i diky jeho obrovské
popularite je vtomto sportu aplikovano mmnoho inovativnich pristupu a technologii

‘

rozvijejicich pozadované vlastnosti bojovnika. *

Pojem zapasnik/bojovnik MMA: Jedna se o 0sobu, dobrovolné nastupujici ke
sportovnimu utkdni v MMA s pfedem znamym soupefem a dle pfedepsanych pravidel

a norem daného turnaje (Ptibyl, 2014). Moderni MMA rozd¢€luje n€kolik druhi zapasniki:

e Striker je typ zapasnika, branici se soupefi proti strhnuti na zem, bojuje zejména
V postoji a chce zépas ukoncit formou ,,KO* nejcastéji za vyuziti stand-upovych
technik (adery, kopy, klince).

e Wrestler vyuziva strhd, hodi, pifehozi a dalSich zptsobi, kdy je cilem dostat
soupete na zem. Zakoncuje zdpas pomoci paky, Skrceni, ¢i dobijenim na zemi.

e Groundfighter vynucuje vzdani soupefe pomoci submission techniky, kdy se
pfevazné jedna o techniku paky nebo Skrceni (Dunkle 2011, in Ptibyl, 2014).
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2.2 Historie

Souza a kol. (2015) ve své studii popisuje, ze MMA pochazi ze starovékych
zapasovych technik pochazejicich z roku 649 pred Kristem, tehdy se oznacovalo jako
Pankration. Avsak moderni podoba MMA se vyvinula z Vale tuda (od portugalského slova

valer = byt v platnosti; tudo = v§e. Doslova ,,Vse dovoleno®).

V roce 1993 byla zalozena organizace Ultimate Fighting Championship (dale jen
Podle autora zejména diky UFC ziskalo MMA tisice fanouskd po celém svété. Oficidlné

bylo tedy MMA zalozeno V listopadu 1993 spolu s organizaci UFC (Souza a kol., 2015).

Ptibyl (2014) uvadi, Ze hlavnim cilem prvniho utkdni v UFC bylo zjistit, ktery
Z bojovych sporti je ten nejefektivnéjsi. Zucastnéni zapasnici pochézeli z discipliny boxu,
brazilského jiu-jitsu, samba, zapasu, Muay Thal, karate, juda a dalsich. Boj se odehraval bez
¢asového omezeni ¢i pravidel. Vitézem prvni soutéze byl Royce Gracie. Dle Greena (2011)
byla vefejnost na jednu stranu Sokovana brutalitou zapasi, na druhou stranu upoutana

schopnostmi, které sportovci proti Sobé navzajem predvadeéli.

Jak ale popisuje Ptibyl (2014), MMA se od téchto dob vyrazné rozvinulo, zapasnici
si zaCali osvojovat techniky i z jinych, nez svych matefskych sportii a souc¢asnym trendem
je zejména komplexnost zapasnika. Tedy kombinace schopnosti a dovednosti z vice
bojovych sportli. Zapasnici jiz malo kdy prichazi do oktagonu pouze s jednim bojovym

stylem, ale ovladaji jich hned né€kolik, jelikoz tim zvySuji svou Sanci na vyhru.

2.3 Pravidla

., VZdycky jsem bral MMA primarné jako sport. Libilo se mi, Ze jakmile vas zaviou
do klece, nikdo vam nepomiize. Jste tam sam za sebe. Tady a ted. A v ramci pravidel

hledate nejlepsi zpiisob, jak ukazat, co umite. * (Reinders, Bez frazi, nedat., odst. 38)

Ackoliv na prvnich plakatech pro UFC 1 bylo napsano ,,No rules* a ackoliv nazev
Vale tudo evokuje dojem, ze pravidla pfitomna nejsou, piesto byla implementovana jiz od
pocatku a v pribéhu let se pfidavala dalsi. Dlvodem pfibyvajicich pravidel je zejména
bezpeci zapasniki a paradoxné pravidla zajistila zvyseni atraktivity zapasa také pro divaky
(Piibyl, 2014).
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Prestoze jsou pravidla stabiln¢ ukotvena a vychazi dle Pfibyla (2014) zejména
z pravidel UFC, dochazi k riznym variacim dle povahy zapasu. Zapasnici se s obecnymi
pravidly seznamuji prakticky pti zacatecnickych tréninzich. Specificka pravidla a normy pro
jednotliva utkéani stanovuje konkrétni organizace (délku kol, pocet kol, zakazané techniky,
chrénice, aj.) Chranice se v zédkladni podobé skladaji z chranicti na tsta (resp. chrani¢ zubi),
suspenzoru, 4 uncovych nebo 6 uncovych rukavic. Zapasy se odehravaji nejcastéji

v osmihranné kleci, tedy oktagonu (Pfibyl, 2014).

Pravidla se mohou lisit zejména svou délkou a poctem kol. Netitulové zapasy dle
asociace MMAA (nedat.) maji tfi kola krat tfi minuty (3 X 3); titulové zapasy tii kola krat
pét minut (3 X 5). S minutovou pauzou mezi koly, nicméné¢ v UFC pravidlech plati dle
Piibyla (2014): titulovy, nebo hlavni zapas vecera pét kol krat pét minut (5 X 5); netitulovy
téi kola krat pét minut (3 x 5). Jednotliva utkani se mohou lisit v omezeni technik, napf.
uzivani lokti u amatérskych zapasi. A v zavislosti na pokrocilosti zapasnikii se mohou

odlisovat také povolené chranice (chranice holeni, ptipadné helmy).

Mezi koly je vzdy jedna minuta pauza. Trenér Daniel Bartak (MMA blog,
31. 7. 2016, odst. 10) tuto minutu pauzy popisuje nasledovné: ,,/ o prestivce mezi koly, kdyz
na ni dojde, musi trenéri udélat, co je treba. Dat svérenci napit, rozmasirovat svaly,
podporit, udélit nékolik rad. A to vSechno v jedné minuté! V posledni dobé mam pocit, ze
nejdiilezitéjsi je zapasnika takrikajic rozdychat, uklidnit jeho dech, tak aby mohl dal
fungovat. Sem tam se totiz stane, Ze vejdete do klece, zapasnik se na vas podiva a takika
Z poslednich sil rekne: , Trenére, ja uz nemuzu.* Vase reakce? ,, To zvladneme! Hluboky

nadech. Hluboky vydech. Tak to je ono. “
Ukonéeni zapasu miize probéhnout nésledujicim zptsoby:

a) Vzdani poklepanim — na télo soupefte, zem, nebo verbalné.

b) Knockout — bojovnik po tderu/kopu ztraci védomi (KO), nebo rozhod¢i ukonci
zapasu pro pievahu (TKO), nebo vznikem zranéni legalnim tderem (TKO).

¢) Vyhra na body — jednomyslné rozhodnuti (vSichni tfi rozhod¢i se shodnou 0 vitézi),
veétsinové rozhodnuti (dva pro vyhru, jeden pro remizu) nebo nejednomysiné (dva
rozhodnou pro vitézstvi jednoho, tfeti pro vitézstvi jeho soupete).

d) Jiné: Remiza — jednomyslna remiza (vSichni rozhod¢i shoda na remize), vétSinova
remiza (dva rozhod¢i shoda na remize), nejednomysiné (kazdy rozhodne jinak).

Existuji 1 dal$i moznosti, naptiklad diskvalifikace, bez vysledku aj. (MMAA, nedat).
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Kategorie

Zapasnici jsou rozdéleni do kategorii na zaklad€ vahy. Véha zapasnika se kontroluje
na udalostech, konajicich se nejcastéji den pied zapasem, tak zvané navdzeni. Nékdy se
mohou navazeni konat i v den zapasu. Cilem je splnit limit vahové kategorie, jinak mohou
byt udéleny sankce, nebo zapasnik neni ptipustén ke startu. Déleni vahovych kategorii dle

MMAA (nedat.) je nasledujici:

e Flyweight — Musi vaha (do 56,7 kg);

e Bantamweight — Bantamova vaha (do 61,2 kg);

e Featherweight — Pérova vaha (do 65,8 kg);

e Lightweight — Lehka vaha (do 70,3 kg);

e Welterweight — Velterova vaha (do 77,1 kg);

e Middleweight — Stfedni vaha (do 83,9 kg);

e Light Heavyweight — Polotézka vaha (do 93,0 kg);

e Heavyweight — Tézka vaha (do 120,2 kg);

e Super Heavyweight — Super tézka vaha (120,2 kg a vice).

Kompletni pravidla dle MMAA - Ceské asociace smiSenych bojovych uméni jsou

uvedeny v piiloze ¢. IV.

2.4 Pilife MMA

[ 24

rychlost ale i silova vytrvalost (Pavelka a Reinders, 2015). Bojovnici, ktefi jsou pouze
jednodimenzionalné zaméfeni, nemaji Sanci v zapase obstat (GB Draculino, nedat.), proto

se zapasnici snazi ziskat schopnosti ze v§ech nasledn¢ uvedenych sporti:
e Brazilské Jiu-jitsu (BJJ), grappling

Brazilské Jiu-jitsu je popsano na strankach klubu GB Draculino (nedat.), jakozto
boj na zemi, bez pouziti tiderti a kopti. Na druhou stranu je vyuzivano kontroly oponenta,
pak a Skrceni. Jedna se o pestrou Skalu technik a jejich kombinaci jde o vytvareni
dynamického a inteligentniho procesu akci a reakei, diky némuz se da tento souboj nazyvat

jako lidské Sachy.
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Grappling popisuje Stan¢k (duben, 2011) jako sportovni disciplinu, zahrnujici
Siroké spektrum hmatti, chvatl, Gnikd, porazli a hodl z riznych druhti bojovych sporti.
Vyuziva se také techniky pfetoceni (sweep) a findlni techniky Skrceni, paCeni, laméni. Boj
se vétSinou zacind odehravat v postoji a po takedownu (porazu, hodu, strhu) se souboj
pfesouva na zem. Situace se mize opakovat a bojovnici se mohou navracet do postoje, ¢i na

zem.

¢ Kickbox, Muay Thai

Kickbox je postojovou disciplinou, zapas se odehrava v ringu (¢tverec ohraniceny
provazy) povoleny mohou byt udery a kopy pouze na horni polovinu téla, nebo je povolen

kickbox s low kicky, ktery umoziiuje i kopy na stehna.

Muay Thai je taktéZ postojovou disciplinou, pouziva navic techniky kolene, udery
lokty a boje v klin¢ich, v némz je mozno vyuzivat strhy, podmety, kopy kolenem ¢i udery

lokty. Zapas se taktéZ odehrava v ringu ohrani¢eném provazy (Minovsky, 2006).
e Zapas (Fecko-Fimsky, volny styl), judo

V klasickém zapase (zapase fecko-fimském) je povoleno utocit a provadét zabéry
od pasu nahoru. V zapase ve volném stylu je povoleno utocit jak od pasu nahoru, tak i na
nohy, tedy od pasu doli. Cilem je soupete polozit na lopatky, zvitézit bodovou pievahou
(Hanak, 2014). V prabéhu stietnuti dvou zapasniki se neustale méni polohy, stiida se tempo
boje, méni se struktura pohybt. To vse ovliviwuje slozitou reakéni schopnost nervovych
procesu a zpusobuje, ze nervova tinava se u zapashikt dostavuje mnohem dtive, nez

u zavodnika jinych sportovnich odvétvi (Regner, Soptenko, 1981, in Handk 2014).

Judo vyuziva techniky hodu, drZeni, Skrceni a paceni. Veskeré techniky hodd v judu
se skladaji ze tfi fazi — vychyleni, nastupu do chvatu a hodu. Cilem je pfemoci protivnika
S minimalnim vynaloZenim usili za pomoci dokonale provedenych technik (Pelantova,

2012).

e Ground and Pound (GnP), boj u stény klece

Je tfeba také zminit, Ze MMA tvoii jeSté dva pilite, které nejsou soucasti zadného
jiného sportu. Prvnim je Ground and Pound (GnP), coZ je boj na zemi spojeny s udery.
Zapasnik se zde dostava do situace, kdy se pokousi o nasazeni paky ¢i Skrceni, ale zaroven
mize vyuzivat uderti k navolnéni soupete, nebo je mozno udery (resp. dobijenim na zemi)

zapas ukoncit zpasobem KO (GB Draculino, nedat.).
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v zadném jiném bojovém sportu a je vlastn¢ specifickou technickou disciplinou a tou je boj
u stény Kklece (boj u klece). Dostanou-li se oba soupefi k pletivu, dochazi k pouzivani tderu,
kopt, hodd, strhi, klin¢t, zatimco jsou bojovnici K pletivu pfitisténi (stiidaveé, nebo jeden
z nich). Nicméné¢ pletiva je zakazano se drzet, a proto je tieba vyuzivat u pletiva technik pro

obranu i utok (GB Draculino, nedat.).

2.5 Pravni uprava MMA

Dle Pribyla (2014) musi jednotlivé poradatelské organizace zabezpecit jak
bezchybny priibéh daného sportovniho utkani, tak i sladéni sportovni ¢innosti se sou¢asnym
pravnim fadem Ceské republiky. Vyuziva se tedy za uréitych a pfedem stanovenych
podminek omezeni nebo vzdani se nékterych prav a dochazi k uréitému vylouceni
protipravnosti. Souvisejici zakony s touto problematikou jsou uvedeny v Trestnim zakoniku,
konkrétné §30 (Svoleni poskozené osoby) a §31 (Pfipustné riziko) zdkona €. 40/2009 Sb.

Ust. §30 Svoleni poSkozené osoby

., Trestny ¢in nespachd, kdo jedna na zdkladé svoleni osoby, jejiz zajmy, o nichz tato
osoba miize bez omezeni opravnené rozhodovat, jsou ¢inem dotceny. Svoleni musi byt dano
predem, nebo soucasné s jednanim osoby pdchajici ¢in jinak trestny, a to dobrovolné, urcite,

vazné a srozumitelneé. (Trestni zakonik, 8. 1. 2009)

Proto je vyuzivano pfed zapasem podpisu sportovniho reversu, kde dochazi ke
sdéleni, Ze byl bojovnik sezndmen, a Ze rozumi a pfijima neptredvidatelna rizika, jez mohou

nastat v souvislosti s konanim sportovniho utkani nebo zapasu (Pfibyl, 2014).
Ust. §31 Pripustné riziko

,, Trestny ¢in nespdchd, kdo v souladu s dosazenym stavem poznani a informaci, které
mél v dobé svého rozhodovani o dalsim postupu, vykondva v ramci svého zaméstnani,
povolani, postaveni nebo funkce spolecensky prospésnou cinnost, kterou ohrozi nebo porusi
zdjem chraneny trestnim zakonem, nelze-li spolecensky prospésného vysledku dosahnout

jinak. “ (Trestni zakonik, ze dne 8. 1. 2009)

Ocekava se tedy, Ze je bojovnik proskolena osoba, ktera dospéla takového stavu
poznani a informaci, na jejichz zdkladé dokaze piedvidat rizika natolik, aby se byl schopen

rozhodnout a zvazit, zda se chce zapasu zucastnit, ¢i nikoliv.
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., Nejde o pripustné riziko, jestlize takova cinnost ohrozi Zivot nebo zdravi ¢lovéka,
aniz by jim byl dan k ni v souladu s jinymi pravnimi predpisem souhlas, nebo vysledek,
k nemuz sméruje, zcela zirejmeé neodpovida mire rizika, anebo provadeni této ¢innosti zrejmé
odporuje pozadavkim jiného pravniho predpisu, verejnému zajmu, zasadam lidskosti nebo

se prici dobrym mravim. © (Trestni zakonik, 8. 1. 2009)

Pokud by byl zapasnik naveden, nebo mu byl pfisliben finan¢ni vynos ¢i vyhoda za
likvidaci protivnika a stalo se tak, byl by za své jednani trestné odpovédny. A stejné tak
v piipadé, pokud by na soupefe védomé vedl cilené utoky, které jsou velmi destruktivni
a zakazané a byl za nimi Umysl tézkého ublizeni na zdravi. Coz se, jak autor dale

poznamenava, vymyka sportovni etice (Ptibyl, 2014).
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3 Osobnost zapasnika v MMA

Jak uvadi Minovsky (2006) soucasti tréninku a celé psychologické pfipravy neni jen
nachystat jedince na konkrétni zapas, ale také rozvijet osobnosti zapasnika po moralni
strance, ve volnich dovednostech, regulaci emocnich procest a podpofe racionalniho
zékladu psychiky. ,,Nebudu zastirat, ze ke mne do gymu nikdy nevstoupil poulicni rvac.
Vstoupil. Na tréninkdch se objevili i fotbalovi chuligdani a nekteri za Pentu dokonce zapasili
a zapasi. Musim podotknout, Ze velice uspésne. Na druhou stranu jsem nékolik z nich z Penty
vyhodil, protoze se jejich, Fikejme tomu vznosné, Zivotni styl neslucoval s mymi predstavami
0 zapasnikovi MMA. Pritom se jednalo o velmi talentované borce, mozna o nejvetsi talenty
domdci scény poslednich let. Jednomu to, mam pocit, otevielo oci a velké ocekavani
naplnuje. Druhy také velmi uspésné zapasi, ale lidsky by mu ziejmé nepomohla ani

svecena voda.” (MMA blog, 24. 8. 2016, odst. 4)

Skrze vyuku sportu dochazi k formovani osobnosti sportovce, kK apravé pohledu na
svét a vlastniho sebehodnoceni, které miize byt pfeneseno i do béZzného Zivota. Pozitivni
zmény se mohou odehrat v oblasti regulace emocnich procesu a napiiklad drilem technik
a zdokonalovanim pohybu muze dochazet k rozvoji sebekontroly a discipliny. Zapasnik

muze byt inspirovan k neustalému vzdélavani a touze po sebe-rozvoji (Minovsky, 2006).

3.1 Osobnost ve sportu

Psychologie sportu jakozto aplikovana disciplina nahlizi na osobnost ve sportu skrze
sledovani citového stavu jedince, naptiklad rozpolozeni sportovcu pred zapasem ve vztahu
k jeho vykonu. Bylo napfiklad zjisténo, ze lepsi vykon byl spojen s aktivitou, zatimco Slabsi
vykon byl spojen se zmatkem, unavou a depresi. Tod a kol. (2012) dale uvadi, Ze vykon
ovlivitluje mnozstvi dalSich proménnych. Sportovci se lisi naptiklad Vv jejich kognitivnich

strategiich, v projevech chovani pii soutézi, a to naptiklad i v zavislosti na pohlavi, ¢i véku.

Jak uvadi Minovsky (2006) s vékovymi zakonitostmi se poji fyzické i psychické
moznosti jedince. U dospivajicich mohou mit hormonalni zmény vliv na dusevni rovnovahu.
U seniorll zacatenikl, se muze zdat prace trenéra méné naro¢na, nemusi to byt ale
pravidlem, jelikoz tato skupina miva casteji konflikt mezi civilnim a sportovnim zivotem,
naptiklad: nedostatek ¢asu, nékdy financi, nékdy jiné osobni ¢i rodinné divody. Vstoupit do
ringu k zapasu v pozdéjsim véku s sebou pifinasi i vétsi stres pred zdpasem nez u mladsich

svéfencu.
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3.2 Osobnost v MMA a vybrané osobnostni charakteristiky

. Vaclav Samsa. Student filozofie. Na prvni pohled na Zadného zabijika nevypadal.
Trochu pri téle a s osobitym pohledem na svét. Na tréninku byste také nerekli, ze ho ceka
uspesnd kariéra. Venca byl spis zapasovy typ. V ringu ci kleci vzdycky nechal vSechno
a dokazal se postavit kazdému, koho jsme proti nému postavili.*

(MMA blog, 24. 8. 2016, odst. 9)
Individualita sportovce

MMA je individualnim sportem a kariéra bojovnika je v podstaté postavena na
osobnostnich charakteristikach a pfistupu jednotlivce ke sportovni discipling. Jednotlivec je
ten, kdo ma hlavni zodpovédnost se fyzicky a psychicky ptipravit. Pouze to vSak nestaci, je
také tieba, aby se prosadil a zviditelnil. Osobnost je dale formovana i v ramci oddilu, at’ uz
trenéry €i sparingpartnery, a pravé jim vétsinou patii dil uspéchu, jelikoZz pomahaji jedinci

S ptipravou a zviditelnénim (Minovsky 2006).

Minovsky (2006) dale podtrhuje dillezitost trenérské prace s osobnosti zapasnika.
Naptiklad i u osobnosti, které nejsou vhodné pro zapaseni, Se trenér vénuje rozvoji
a podporuje jejich cestu, ve které neni cilem nutit jedince K zapasim za cenu vyvolani
nechuti ke sportu. A velmi podobné i u talentovanych jedincti bez ambic zapasit. Talentovani
a udrzeni jedince u sportu navzdory kritickym obdobim. Autor na zavér shrnuje, ze dulezita

je chut’ a motivace samotného jedince.
Vybrané osobnostni charakteristiky

Jensen a kol. (2013) popsal zapasniky jakozto disponujici rysem oddanosti sportu.
CimZ je minéno zapéleni a nad3eni pro ¢innost samotnou, pravidelny trénink, dodrzovani

rutiny, potazmo zivotniho stylu. To v§e vyzaduje odhodlani, a pravé i oddanost sportu.

Chen a Cheesman (2013) nalezli statisticky signifikantni rozdil ve tfech skupinach
zapasnikll v rysu pojmenovaném mentdlni odolnost. Skupina profesiondlnich zapasnikl
v MMA disponovala nejvyssim skore v mentalni odolnosti v porovnani se semiprofesionalni
skupinou. Ta méla vyssi skore, nez amatérska skupina (dle anglickych pravidel se lisi délkou

kol, povolenymi pakami a chranici).
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Mentalni odolnost zahrnovala v tomto vyzkumu tfi znaky: sebediivéru, stalost
a kontrolu. Sebedtvéra dle Chena a Cheesmana (2013) spociva v dosahovani touzenych
vysledkil v soutézi, navzdory osobnostnim, nebo soutézné-specifickym ruchtim a bez ohledu
na ucastnikovu kompetenci. Konstantnost reprezentuje sportovcovo odhodlani v zdjmu
0 soutézeni, vuli prevzit zodpovédnost za stanovovani cilli a schopnost koncentrace.
Kontrola je schopnost byt pfevazné soustiedén navzdory fyzické, nebo emociondlni bolesti,
navzdory neocekdvanym nebo nekontrolovatelnym udalostem. Ve vyzkumu Harpolda

(2008) zapasnici sami sebe vnimali jako mentaln¢ odolné a disciplinované.

Ukézalo se, ze nizké sebevédomi a vysoka nizkost negativné ovliviiuji vykon v MMA
(Anshel and Payne, 2006). Navzdory tomu, Ze zapasnici ve vyzkumu Jensena a kol. (2013)
popisuji MMA jako jejich vaSen, jako zdroj smyslu Zivota, nebo jako zabavu, uvédomuji si
uzkost, ktera se dostavuje bezprostiedné pred zapasem. Pocit'ovana uzkost ¢i strach se muze
projevovat pochybnostmi o svych schopnostech a 0 motivaci zavodit. Bezprosttedné pied
zapasem se vyplavuji otdzky po smyslu, typicky: ,,Proc to viastne delam?* (Jensen a kol.,

2013).

Dalsim rysem, ktery je benefitem pro vykon v MMA je soutéZivost, definovana jako
touha dosahovat excelentniho vykonu pted druhymi, nebo oproti druhym. Paradoxné ne

vSichni $pic¢kovi sportovci disponuji touto vlastnosti (Anshel and Payne, 2006).

Szabo a Urban (2014) studovali neuroticismus, emociondlni inteligenci a extraverzi
u boxert a judistll v porovnani s nesportovci. Zjistili, Ze boxefi a judisté na skéle odhadovani
emoci druhych skoruji vySe nez nesportovci. Mezi sebou se nelisili. Dale v projevovani
a kontrolovani emoci boxeti ziskali vyssi bodové skore nez judisté, nicméné ti skorovali
vyse nez nesportovci. Boxeti méli nejnizsi uroven neuroticismu ze vsech skupin. Obé dvé

skupiny bojovych sportovcl vykazovaly vySsi troven extraverze nez skupina nesportovc.

Agresivita je v bojovych sportech diskutovanym tématem, jak ale uvadi Jensen a kol.
(2013) sami zapasnici agresivitu viucéi soupeti shledavaji nezbytnou pro tspéch a jako
normalni pro tento sport. V autorové vyzkumu zapasnici nevnimali své soupete jako
neptitele, hovofili o svém soupefi s respektem ¢i s emocionalnim odstupem, vice se

soustfedili na svijj vlastni vykon.
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Stejné tak popisuje i bojovnik Prochazka: ,, Kdyz je souper mimo, tak udélam jen to,
CO je Naprosto nezbytné, aby to rozhodci roztrhnul. Nemlatim ho kvili viastnimu uspokojent,
ze bych chtél nekoho zbit, nebo byt agresivni. To je uplny nesmysl. Nejdu soupere zmrzacit,
ale jdu nad nim zvitezit. Ja s nim preci nemam zadny problém, nevedu s nim valku.*

(Sedivy, 1. tmora 2016, odst. 14).

Agresivita byla shledana i v porovnani se studiemi z jinych sportovnich disciplin
v normé (Kerr a Males, 2011, Grange a Kerr, 2010, Downey, 2007, Spencer, 2009 in Jensen,
2013). Jak bylo uvedeno vyse, sport formuje osobnost jedince, u¢i ho moralnimu chovani,
regulaci emoci a afektu, pfipadné uvoliiovani agresivity v bezpecném prostiedi a legalni

formou.

Napiiklad Reinders (Bez frazi, nedat., odst. 20) totiz popisuje: ,,Kdyz jsem zacal
zdpasit, prestalo se mi chtit rvat se venku. Dilem i proto, abych se zbytecné nezranil. A

taky se mi zacinalo protivit napadat nékoho, kdo nemél sanci. “

A podobn¢ uvadi i HamrSmid (Bez frazi, nedat., odst. 24, 25) ,,Bojové sporty likaji
hodné problémovych lidi. Je to evidentni, spousta jedincii si v ringu zveda ego, a pak se mlati
na ulici. Takovi to ale nikam nedotdhnou. Vim to. Taky jsem se takhle rval. Zazil jsem teleci
léta, kdy jsem se obcas nékde spustil. Nebyl jsem svatej, vidycky jsem ale mél sport ve svém

Zivoté hodné vysoko a postupné mi doslo, ze abych se nékam dostal, nemizu litat po

diskotékach a délat bordel

Diilezita se tedy zda byt kontrola vnitfnich procesii. Bude-li napiiklad pfedzapasovy
stres pfili§ nizko nebo vysoko, vykon utrpi. Dle zapasnikd v Jensenové a kol. (2013)
vyzkumu, Uspéch v MMA spociva v inteligentnim vyuzivani technik, dobfe rozvinutém
planu, regulaci emoci, nebo napiiklad kontroly vnitinich procesti a uméni vyhodnocovat
schopnosti soupefe béhem zapasu. Stejné jako uvadi Chung a Lee (1994), vyhodou pro

sportovce v bojovych sportech je pravé sebekontrola a sebeuvédomovani.

3.3  Socialni a spiritualni opora

Zapasnici ve studii Harpolda (2008) byli dotazovéani na téma socidlni opory, tedy
pomoc, poskytovanou druhymi lidmi ¢loveku, ktery se nachazi v zatézové situaci. Bojovnici
socialni oporu definovali jako pozitivni zpétnou vazbu a povzbuzeni od kolegi z tym,

trenérd a pratel, rodiny a partnerek.
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Neni ale samoziejmosti, Ze by opora prichazela vzdy a ze v§ech téchto zdroju. Nékdy
pravé rodinou nemusi byt tato sportovni aktivita pochopena ¢i podporovana, jak na svém

blogu popisuje byvaly zapasnik a uznavany trenér MMA Bartak slovy:

,, Vola mi miij viastni otec:
., Hele, ted jak byl ten box, ten Conor, to je boxer?
Ja: ,,Ne. Dela MMA.
Otec: ,, MMA? A co to je?
Asi si budu muset s rodici vazné promluvit.
(MMA blog, 15. 11. 2017, odst. 15).

Zapasnici uvadi, Ze socialni opora je zdrojem motivace a citi se diky opoie schopni
dosahovat uspéchti jak v zapase, tak na tréninku. Socialni oporu uvedli také jako zdroj pro

jejich sebevédomi (Harpold, 2008).

Greve (2014) uskute¢nil vyzkum, ve kterém se vénoval véficim kiestanskym
zapasnikiim. Vira dle autora mutize byt dilezitou soucasti osobnosti a zaroven psychickou
oporou pro bojovnika. Uvadi, ze naptiklad Jon Jones mé na téle vytetovany verse Philippians
4:13 ,,1 can do all this through him who gives me strength.© Benson Henderson oteviené
hovofti o jeho ndbozenském presvédceni a nastupuje do zépasu za zvuku kiest'anské hudby.
Fedor Emalienko vnima Boha jako aktivni silu v jeho Zivote, kterd je zodpovédna za jeho
uspéchy, prohry a napiiklad i za finalni rozhodnuti o tom, kdy skoncit s kariérou. Sam fekl

novindiim, Ze chce byt zapamatovan jako ortodoxni kiestansky fighter.

Dle Greveho (2014) si sportovci uvédomuji, Ze sport je dulezity jak pro jejich télo,
tak pro jejich dusi. Autor také poznamenava, ze pravé sportem dochazi k rozvoji respektu,
discipliny a sebekontroly, ktera se od kiest’anii vzdy ocekéavala. Zapasnici dle autora vnimaji
spojeni mezi tvrdou dfinou a silnym charakterem a MMA je pro né vstupni branou do

moralniho systému.

Zapasnik ma vzdy moZnost zapas ukoncit, vzdat se takzvanym odpldcanim
(poklepanim na télo soupefe, nebo na zem). Greve (2014) uvadi, ze blog The Anoited
Fighter, ktery je urCeny pravé véficim fighterim pouziva metafory odplacani (tap out)
v souvislosti s ukonc¢enim Spatnych navyka. Napiiklad: ,,Tap Out Depression, Tap Out

Negativity “, nebo ,, Knock out Fear, Knock out Guilt and Shame.*
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Jak tedy uvadi Greve (2014) to, ze nekdo bije soupete do obliceje rukou
potetovanou versi z Bible, nebo ze ptiklada a dékuje za vyhru knockoutem Bohu, nebo ze
i pfi kariéfe MMA zapasnika je mozné byt zaroven dobrym otcem, dle autora pfilis

nekoresponduje s pohledem mnoha kiestanii a zaroven i S pohledem populace bez vyznani.

Reinders (Bez frazi, nedat., odst. 35) se vyjadiuje podobné: ,,Nékteri zapasnici jsou
prirozeni jen v kleci. Mimo ni se trapi. Nezvladaji, Ze je dnesni spolecnost nuti, aby
schovavali fakt, Ze umi bojovat. Tlaci je k tomu konvence, zakony, rodina, vlastni superego.
1 ja si prosel timhle obdobim. O to vic mé tésilo, Ze si v kleci miizu dovolit dat vsechno
stranou a ukazat, kdo jsem. Pravdou ale taky je, Ze mé pravé ja se dlouho vyvijelo. [...]

MMA vdecim za to, Ze uz nejsem rozstepeny clovek, ktery nevi, kudy se ubirat.*
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4 Specifika MMA

Vyzkum zajimajici se o prozivani reality uvnit klece uskute¢nil Jensen a kol. (2013).
Nejcastéjsi slova, kterymi popisovali bojovnici realitu uvnitt Klece, byla nasledujici:

jedinecnost, nepfedvidatelnost a fyzicky extrém.

Zapasnici mluvili o jedineénosti, spocivajici vV neopakovatelnosti kazdého zapasu.
Jako jedine¢ny moment popisovali zavieni dvefi klece. Uvade¢li, Ze si pravé v ten moment
uvédomuji, ze existuji pouze dvé moznosti. Bojovat, nebo se jen snazit prezit. Navic
dopliiyji, ze realita uvnitf klece se neda simulovat na tréninku. Popisuji realitu uvnitf klece

jako odlisnou od té, ktera probiha mimo oktagon (Jensen a kol., 2013).

Realitu uvnitt klece popisovali také jako nepiedvidatelnou. Doslova popisovali
chaotickou pfirozenost zapasu, ktera mize kazdou vtetfinou skoncit, kazda chyba se mtze
stat fatalni a i vyhoda se rychle miize proménit vV nevyhodu. Zapasnici také popisuji flow,
které se dostavuje, pokud citi, Ze v zapase dominuji. Realitu uvnitf klece popisuji jako néco

mezi flow a chaosem (Jensen a kol., 2013).

Dalsim dulezitym rysem, ktery sami zapasnici popisovali ve studii Jensen a kol.
(2013) je fyzicky extrém. Casto bylo popisovéano fyzické vy&erpani, nebo fyzické ohrozeni
soupetem. Néktefi zapasnici popisuji nechut’ jit do dalsiho kola a uvadi, ze Casto netusi, jak

ey

pteziji dalsi kolo. Patii sem taktéZ zranéni a proces shazovani vahy do vahovych kategorii.

Zranéni definuji zapasnici jako normalni aspekt zdpasu v MMA, nicméné véfi, Ze
vyrovnani se se zranénim je zaleZitost zkuSenosti. Jinymi slovy véfi, Ze zavodnicka
zkusenost utvaii odolny mindset (nastaveni mysli) a pfijimaji pravdépodobnost zranéni jako
nedilnou soucast zapaseni. Zaroven se ale vSichni snazi zranéni vyhnout. Zvlastni obavy

maji z poranéni koncetin a kloubil (Jensen a kol., 2013).

Dalsim fyzickym extrémem je shazovani vahy do vahovych kategorii. CoZ zépasnici
ve vyzkumu Jensen a kol. (2013) vnimaji jako fyzické ohrozeni a nieni jejich fyzické
energie, kterou potiebuji na podani vykonu. Shazovani vahy popisuji jako dlouhodoby
mentalni stresor pred zdpasem, zejména pokud maji zapasnici ztratit vyrazné mnozstvi vahy.

Nicméné uvadi, ze fyzické obtize mizi z jejich soustfedéni, jakmile zane soutéz.
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4.1 Redukce hmotnosti

., Uplné vidim ten vyraz Michala Horejsiho, jak v jedné ruce drzi chutny zdkusek

a Vv druhé telefon. Kouka na tu sladkost, do ucha mu vnika muj hlas. Smysly pracuji na plné

vvvvvv

Bellatoru! “ (MMA blog, 20. 4. 2017, odst. 2)

Jelikoz vaha zéapasnika ovliviuje jeho celkovy vykon, zejména rychlost, obratnost
asilu, jsou v MMA, i vjinych bojovych sportech (grappling, kickbox, thaibox, judo
a jinych) zapasnici rozdéleni do vahovych kategorii. Aktudlni hmotnost zapasnikli se vSak
bézné lisi od zapasové vahy. VétSina zapasnikt tedy do véhovych kategorii redukuje
télesnou hmotnost za cilem ziskat pfevahu nad soupefem a zvySit Sanci na uspéch

(Coufalova, 2012).

Coufalova (2012) se ve své studii zaméfila prifezové na zapasniky z rdznych
bojovych sportit. Z vysledkll vyplyva, Ze hmotnost pfed zavody pravidelné snizuje 87 %
zavodnikl a tato redukce se pohybuje primérné okolo 5 % télesné hmotnosti, coz je

Vv priméru 3,6 kg.

Dle Coufalové (2012) se zavodnici pfi redukénim procesu fidi zejména radami
starSich kolegtli a sportovci (87,1 %). Informace a ndvody na redukci hmotnosti Cerpaji také
od trenéru (64,5 %), z literatury (25,8 %) a od vyzivovych specialisti (25,8 %). Celkem
22,6 % respondentd uvedlo, Ze vyuzivaji vlastni metody redukce hmotnosti. V malé mife se

respondenti fidi informacemi od I1ékait (6,5 %) a informacemi z médii (3,2 %).

Autorka dale uvadi, ze drtiva vétSina respondentd snizuje svou hmotnost pomoci
omezeni piijmu potravy (87,1 %), dale omezeni pitného rezimu (80,6 %), zménami ve
slozeni stravy (80,6 %), oblékani vice vrstev oble€eni na trénink (77,4 %) a také zvySenim
pohybové aktivity (64,5 %). Dale 38,7 % respondentii uvedlo, Ze soucasti redukce je
navstéva sauny a 22,6 % zavodnikl pouZziva vyzivové dopliky pomahajici snizovat télesnou
hmotnost. Je téeba zdiraznit, Ze rychla ztrata hmotnosti souvisi se zdravotnimi riziky pro

organismus (Coufalova, 2012).

De Oliviera e Silva a Gagliardo (2014) popisuje vyzkum na osmi zapasnicich, kdy
nejcastéji volenou metodou redukce vahy zahrnovalo vyuziti sauny a také sauna obleku, a to
v 90 % piipadu. Dale zapasnici provadeli restrikci karbohydrat v 80 %, a ve 40 % restrikci

vody. Autofi dale uvadi, ze tyto strategie zpusobuji poskozeni organismu sportovci.
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Naptiklad hormonalni dysbalanci, dysbalanci elektrolyti a maji dopad na
kardiovaskularni systém, funkci ledvin, navic mohou ovlivnit také zmény nalady.
Neadekvatni dieta a kratky ¢as na zotaveni muze snizit sportovcovu anaerobni vykonost,

kterda v MMA pievlada (de Oliviera e Silva, Gagliardo, 2014).

Se zvysujici se fyzickou zatézi dochazi i k navySeni pozadavku organismu na objem
a kvalitu stravy. Kompenzovat nedostatek zivin je mozno pomoci povolenych latek,
suplementd. Mimo redukéni obdobi pouziva dopliky stravy 35,5 % respondentl

a Vv redukénim obdobi 41,9 % dotdzanych (Coufalova, 2012).

Vyuzivaji se kreatin, maltodextrin, latky pro ochranu stavby a funkce pohybového
aparatu: aminokyseliny BCAA, karnitin, také vitaminy a mineralni latky, ¢i spalovace tukt
(Minovsky, 2006). Dle Coufalové (2012) nejvice zastoupenych dopliikti mimo redukéni
obdobi byly vétvené aminokyseliny (BCAA), sacharidové a proteinové napoje, vitaminy
a kloubni vyziva. V redukénim obdobi se dle vyzkumu autorky nejvice uziva L-carnitin

a kofeinové piipravky.

Dopad redukce hmotnosti na prozivani a chovani zapasnikii zkoumala taktéz
Coufalova (2012), ktera se dotazovala na problémy a pocity pii snizovani hmotnosti. Vétsina
uvadéla $patnou naladu, vznétlivost a podrazdéni (74,2 %), dale tnavu (41,9 %), nechut

k pohybové aktivité (19,4 %) a nespavost (16,1 %).

Franchini a kol. (2012) uvadi, Ze sportovci pifi rapidnim tUbytku vahy vykazuji
snizenou kratkodobou pamét, sniZzenou energii a razanci, také koncentraci, sebevédomi
a dochazi k navyseni pocitii nejistoty, zufivosti, vyCerpani, az k depresi a také socialni
izolaci. To vSe miize branit sportovnimu vykonu. Napiiklad zhorSena kratkodoba pamét

muze mit vliv na schopnost plnit pokyny trenéra v pribéhu zapasu.

Minovsky (2006) doporucuje udrzovat dlouhodobé vahu blizko hranice vahové
kategorie za pomoci zasad spravné vyzivy a branit tak prudkym vykyvim, které snizuji
uroven vykond a podryvaji psychickych stav sportovci. Harpold (2008) doporucuje, aby
trenéfi pomahali nastavit Zivotni styl sportovce vzhledem k namaze a také provést zmeény,

které pomahaji se snizovanim vahy.

Nicméné Harpold (2008) dale zminuje, Ze Se zapasnici shodovali na tom, zZe zmény
zivotniho stylu, pravidelné cvi¢eni a shazovani vahy rozviji jejich mentalni odolnost

a disciplinu.
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Na druhou stranu, jak uvadi Tod a kol. (2012) sportovni ¢innost muze vést ke

zvySenému tlaku na sportovce, aby pfijali nezdravé chovani a postoje, které mohou vyustit

Vv poruchy prijmu potravy (napi. mentalni anorexie, mentalni bulimie, zachvatovité

piejidani).

Jak popisuje Tod a kol. (2012) sportovci jsou vice ohrozeni vznikem poruch piijmu

potravy (dale jen PPP), nez nesportovci, jelikoz estetické, nebo na hmotnosti zavisejici

discipliny zptsobuji pravdépodobnéjsi vyskyt piiznaki. U sportovci se mize ve vEtsi mife

vyskytovat naruSené stravovani, coz je ale, jak autor uvadi, spiSe psychicky problém, nikoliv

onemocnéni PPP. Vykazuji tedy ptiznaky poruchy, pocit'uji nepfiznivé disledky, ale nemaji

uroven diagnozy PPP.

U sportoveit mohou hrét roli nasledujici faktory vedouci k PPP:

4.2

Nepriznivad predstava o viastnim téle jedince sice motivuje ke cviceni, ale zaroven
mize byt zdrojem nespokojenosti, jelikoz napiiklad nelze zménit anatomické rysy;
Neékteré sporty a typy cviceni nemusi vést k pozadované zméné téla;

Cviceni mlze zvySovat ocekdvani az nad moznosti reality;

Typické je také porovndvani se S druhymi, coZ mlze mit dopad na negativni
sebehodnoceni;

Trenéfi, kolegové v tymu, ¢i jiné osoby mohou odménovat sportovce za to, Ze se

zabyvaji vlastni hmotnosti a vzhledem (Tod a kol., 2012).

Fyziologické faktory
,Jede se lehky sparing: box s takedowny.
., Klidné davej vétsi rany. “ slysim méné zkuseného borce rikat zkusSenéjsimu.
., Tim se moc nezlepsis, kdyz do tebe bude mlatit. " vloZim se do toho ja.
., Tak aspon se zlepsi on. " oponuje méné zkuseny borec.
,, O tom taky pochybuji. “ ukoncuji rozhovor.

Je zvlastni, zZe si nekdo mysli, Ze utrzend rana do hlavy ho nékam posune.

Snad jediné, zZe by se mu rozsvitilo. “ (MMA blog, 15. 11. 2017, odst. 6)

Ve vyzkumu zranéni v MMA za obdobi péti let (od 2002 do 2007) bylo autory Ngai,

Levy a Hsu (2008) uvedeno 23,6 zranéni na 100 zapastu. Nejcastéjsi zranéni byly trzné rany,

nebo zranéni hornich koncetin. Tézky otfes mozku se objevil jen ve 3 % ze vSech zapasi.

Z4dné kritické zranéni &i smrt v souvislosti s MMA.
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Vek, vaha a zkuSenost nemély statisticky vyznam Vv pravdépodobnosti zranéni. MMA
shledavaji autofi srovnatelné se vSemi jinymi bojovymi sporty, a stejn¢ tak Jensen a kol.
(2013) uvadi, ze zranéni v MMA jsou podobn¢ Castd, jako u jinych bojovych sportii a obecné

u jinych sportt.

Buse (2006) uvadi, ze ze 642 zapast byl v 182 ptipadech zastaven zapas kviili
pravdépodobnosti poranéni nebo redlnému poranéni hlavy. DalSich 106 z diivodu poranéni
muskuloskeletalniho systému, 91 kvili $krceni, 83 zapast v dusledku jinych zranéni. Zbytek
z dtvodu diskvalifikace (7x) ¢i vyprSeni ¢asu. Nejcastéjsim ukoncenim zapasu bylo tedy

poranéni nebo mozné poranéni hlavy.

Vyzkumy ukazuji, Ze riziko hrozi naptiklad i hra¢tim fotbalu ¢i rugby, ti jsou taktéz
vice nachylni k mozkovému poranéni, které miize byt rizikem pro sniZeni neurologického
vykonu (Collins a kol., 1999, Shuttlewoerth-Rdwards, Radloff, 2008, in Heath a Callahan,
2013). Paradoxné vys$i Cetnost téchto traumat se nachazi spiSe u neprofesionalnich

sportovcl, nez u profesionalnich (Hollis a kol., 2009, in Heath a Callahan, 2013).

Traumata mozku mohou vést k rapidnimu pocatku neurologickych dysfunkei, stejné
jako k mnoha subjektivnim fyzickym a psychickym symptomim (Lovell a kol, 2006,
in Heath a Callahan, 2013). K poranénim nedochazi jen pii zapase, ale napiiklad v boxu
vznikd vice zranéni na tréninku, respektive pii sparingu (Relkin, 2003 in Heath a Callahan,
2013). A jak uvadi Amtman (2008) zépasnici v MMA trénuji 3x-12x za tyden, riziko
poranéni hlavy je tedy vyrazné. Ve studii Heath a Callahanové (2013) uvadélo pouze 13 %
bojovniki, Ze v disledku dojmu otiesu mozku vyhledali 1€katkou pomoc. Participanti navic
uvadeli relativné kratky ¢as na zotaveni a vraceli se v 60 % piipadi na tréninky béhem dvou
dnli a méné.

Green (2011) se zamétoval ve vyzkumu na vnimani bolesti zapasniky v MMA. Autor
popisuje, Ze bolest je soucéasti sportu a jeji specifickou tlohou muze byt i to, ze ovliviiuje
sebeuvédomeéni sportovcet, jelikoz dle ucastniki vyzkumu pravé bolest déla zkuSenost
redlnou. Zapasnici uvadéli, Ze prostrednictvim bolesti je mozné se setkat se svym télem, se
svym ja a poznat své limity. Jeden z ucastnikti autorova vyzkumu popisuje doslova: ,,Déldam
to, protoze nevite, kym jste, Nevite, jestli jste nazivu, dokud vas nékdo neprasti.” Zapasnici
navic popisovali, Ze skrze bojovy fyzicky kontakt dochazi k formovani komunity a hlub§imu

poznavani ¢lend tymu a mezi ¢leny tymu panuje piatelstvi.
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Celé téma vnimani fyzické narocnosti sportu ilustruje vyrok Reinderse: ,,Kdyz chci
vzpominat, staci se postavit pred zrcadlo. To je nejlepsi fotoalbum. Zlomeny nos je hodné
vyrazny. Vsichni to vidi. Vypadam uplné jinak nez pred lety a patri to ke mné. Kazdy sram

ma svou historii. Sviij pribéh. Jsem na né hrdy.* (Bez frazi, nedat., odst. 60).
Doping

| v ultimatnich zapasech se objevuje zneuzivani zakazanych latek. Nejcastéji jsou
uzivany povzbuzujici latky (stimulancia), majici za cil navysit vykonnost organismu, navysit
pozornost a snizit unavu. Dale diuretika pro vylucovani tekutin, zejména pii redukci
hmotnosti. A v neposledni fad¢ anabolické steroidy, syntetické derivaty, latky podobné

muzskému pohlavnimu hormonu, testosteronu (Anti-Doping, 2011, in Liktor, 2015).

Mohou byt vyuzivany jak pro zvySeni vykonu, ndrlst svalové hmoty, tak pro
zpevnéni Slach a vazi ¢i pro redukci hmotnosti bez Ubytku svalové hmoty. Nicméné je
znama cela fada dopadi na organismus v podob&é poskozeni jater, ledvin ¢&i srdce.

(Anti-Doping, 2011, in Liktor, 2015).

Amtmann (2004) ve vyzkumu uvadi, ze z 28 zapasnikti v MMA bylo 5, ktefi nékdy
uzivali, nebo uZzivaji anabolické steroidy. Vysledky tedy dle autora ukazuji na potfebu

vzdélavat zapasniky o vedlejsich efektech anabolickych steroidi.

4.3 Pretrénovani a syndrom vyhoieni ve sportu
Vylerpani je duasledek pietrénovani a tyka se dlouhodobého, nejméné

dvoutydenniho poklesu vykonnosti, ktery nelze vysvétlit zranénim ¢i nemoci (Tod a kol.,

2012).

Vyhoreni je pravé disledkem nedostatecného casu vénovaného zotaveni se
z tréninku. Miva vétsinou podobu Stazeni se ze sportu, at’ uz fyzicky nebo psychicky a je
charakteristické snizenym pocitem uspé$nosti, pocitem vyc¢erpanosti a znehodnocovani

aktivity (Tod a kol., 2012).

Richardson a kol. (2008) uvadi, Ze mala, ale vyznamna ¢ast sportovcli béhem etap
své sportovni kariéry pocituje zdvazné pretrénovani. Mén¢ zadvazné pietrénovani je bézné
a specificky k nému dochazi v nevhodnych okamzicich, jako naptiklad v piipravé na zapas,

nebo pfi nominaci na mezinarodni zavody.
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Autor vymezuje spole¢né rysy v modelu pietrénovani:

1. Stupen — rizikové faktory: pietizeni fyziologické, nebo psychické v dusledku
napiiklad mnoha zapasu (situac¢ni faktor), pocitu povinnosti vyhovét pozadavkim
trenéri (interpersonalni faktor), vnimani tlaku od fanouskd, ¢i rodiny (sociokulturni
kontext).

2. Stupeii — signaly v€asného varovani: sportovec nedokaze zvladat naroky tréninku,
je unaveny, ma drobna zranéni, zhorsil se vykon, proziva uzkost, strach ze selhani,
je depresivné ladény.

3. Stupen — reakce sportovce na varovné signaly: a) aktivni reakce na varovné
signaly; b) signaly nejsou rozpoznany, nebo sportovec je presvédcen, ze neni mozno
nic zménit.

4. Stupen — disledky: mize dojit k varianté a) pfi aktivni reakci na varovné signaly
dochazi k obnoveni rovnovahy, snaze zvladnout naroky, doptani si ¢asu na zotaventi;
nebo k varianté b) v piipadé, ze jsou signaly ignorovany, ¢i nerozpoznany mize dojit
Kk pfetrénovani a navySeni vnimaného pociti vyhotfeni, nebo k somatickym
projevim, jako napiiklad nemoc, zranéni, deprese, Unava. Coz mulze vést

k dobrovolnému ukonceni kariéry, nebo mize byt sportovec donucen skoncit.

Autor dale dodava, ze tento model je cyklicky. Néktefi se vSak mohou ze zazitku
pretrénovani poudit. Resenti této situace uvadi Tod a kol. (2012), ktery doporuc¢uje planovat
oddechovy cas (prestavky ve sportovnich tkolech), fidit tréninkovy program tak, aby byl
zajistén Cas na regeneraci, Vést diskuzi se sportovcem o jeho pocitované tréninkové zatézi,
¢i cilit na blizké osoby, aby podporovaly sportovce v odpoc¢inkovych aktivitach. Praktické
je také nechat sportovce vyuzit modelu pfetrénovani, aby oznacil stddium, ve kterém se dle
svého nazoru nachdazi, ¢i zaradit do tréninku vice her, které mohou zaroven rozvijet technické

dovednosti, avSak zabavnou formou.
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5 Témata psychologické pripravy

V kapitole jsou uvedena témata, jimiz je mozno Se V ramci psychologické ptipravy
zabyvat. Z diivodu rozsahu préace jsou vSak uvedena pouze néktera. Pro zakladni orientaci
V problematice jsou podnétnd pravé nasledujici témata: motivace a viile, sebevédomi
a sebediivéra, pozornost a soustredenost, self-talk, strach a vzkost, imaginace, regenerace

a relaxace, a samoziejmé regulace predstartovnich stavii a zpracovani vysledku zdapasu.

5.1 Motivace

Motivace lidského chovani je mimotadn¢ slozita a je vysledkem souhry vrozenych
I ziskanych faktord. Ne&kteti autofi jsou presvédceni, ze mnohé motivy i cile lidského
chovani jsou nevédomé, nebo jsou uvédomované pouze castecné¢ (Plhdkova, 2003).
Motivace a motivy jsou individualni povahy, neexistuji dva lidé s totoznou motivacni
sestavou. Pro kazdého miize mit stejny motiv osobity vyznam a kazdy také voli jedinecnou
cestu k dosazeni cile (Cakirpaloglu, 2012). Podle Hartla a Hartlové (2010) vznika motivaéni

sila pisobenim vnéjsi 1 vnitini stimulace a jeji interpretace.

Minovsky (2006) hovofi o motivaci, jakozto o hybné sile, kterd vede jedince
k pfedsevzatému cili. Motivace ke sportu muze byt rizné povahy, v zavislosti na osobnosti
¢i povaze jedince a také na druhu sportu. Motivace je dle autora hybnou silou, ktera
mobilizuje potiebné slozky pro zapas, naptiklad koncentraci, agresivitu, vuli ¢i odolnost.

Mira motivace je dle autora rozhodujici faktor v dlouhodobém métitku.

Harpold (2008) uvadi, ze nckteti bojovnici hovofili o internim zdroji motivace,
kterou pouzivaji pro MMA. Vnitini motivace ma podle autora mnoho podob, od sady hodnot
vStipenych v raném véku, ptes pocit malého chlapce uvnitt sebe, az po zdanlivé jednoduchou
lasku k tomu byt vringu. Tento vnitini drive dovoluje sportovcum soutézit, aniz by
potiebovali zdroj vnéj$i motivace. Dle Anshel a Payne (2006) je vnitini motivace a vnimana

kompetence diillezitym faktorem v MMA.

Nékteti bojovnici naopak ptipousti, Ze vlivem externiho zdroje motivace se jim 1épe
dafi jak na tréninku, tak v zapase. Vnéj$i motivaci méli na mysli pfitomnost ¢i imaginaci
soupete, dulezitou shleddvali také ptitomnost, povzbuzovani a motivaci od trenért
a sparingpartneri. Autor doporucuje, aby trenéfi a sportovni psychologové pomadhali
pestovat vnitini motivaci sportovce a podporovat ho, kdyz je to mozné. Zaroven by se méli

zdrZet externi motivace, aby se neoslabila vnitini (Harpold, 2008).
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Teorie potieby tspéchu a teorie cile snaZeni

Podle Teorie potireby tspéchu ma kazdy ¢loveék vnitini touhu dosahovat tspéchu a
vyhybat se netspéchu. Vyznamnou roli zde hraji dva faktory: osobnostni a situacni.
Osobnostni faktor rozhoduje, zda je sportovec orientovan na usili o ispéch, nebo na snahu
vyhnout se netspéchu. Mezi situacni faktor se tadi stimulujici hodnota uspéchu (jakou
hodnotu Gispéchu prisuzujeme) a to, zda jedinec ma redlnou moznost uspét (pravdépodobnost

uspéchu) (Tod a kol., 2012). Autor dale uvadi profil osoby s vysokym a nizkym vykonem:

Osoba s vysokym vykonem: jedinec usiluje o Gispéch, je vice motivovan situaci, kde
ma realnou moznost uspét. Chee, aby uspéch mél uréitou hodnotu, aby zazival pocity hrdosti,
coz porazka slabsiho nepfinasi, vybira tedy spiSe naro¢né&jsi soupete. Preferuje situace
s ptiméfenou pravdépodobnosti uspeéchu, ale zaroveii s jistou davkou vyzvy. To pfinasi vyssi
hodnotu tspéchu a emocni reakci je pak pocit hrdosti. Vyhledava obtizné situace, zamétuje

se na zlepSovani vlastni vykonnosti (Tod a kol., 2012).

Osoba s nizkymi vykony: vyraznym motivem je strach ze selhani, usili vyhnout se
neuspéchu. Tyto 0soby motivuji nejvice situace s vysokou mirou pravdépodobnosti tspéchu,
bez ohledu na hodnotu, kterou vyhra ptinasi. Preferuji situace s nizkym rizikem a proti
slabsimu soupefi, nebo usiluji o vysoké nerealistické cile s velmi nizkou pravdépodobnosti
uspéchu. Jinymi slovy je snesitelnéjsi prohrat s mnohem lepsim soupefem, nez s tim, ktery
ma stejné schopnosti. Jde o snahu vyhnout se hanbé aneuspéchu. Voli radéji o hodné
siln¢jsiho soupefte, jelikoz vybrani stejn¢ tézkého soupete by bylo rizikové pro nebezpeci

zahanbeni v ptipadé prohry (Tod a kol., 2012).
Teorie cile snaZeni rozliSuje dva dalsi druhy motivace sportovcu:

Orientace na ego (orientace na vitézstvi) - Sportovci orientovani na ego piikladaji
vysledek vykonu svym piirozenym schopnostem, nikoliv Gsili. Motivuje je moznost poméfit
se s druhymi, pfedvést své mimotaddné schopnosti. Cilem je dobife vypadat v porovnani
s ostatnimi. Vybiraji si ukoly, ve kterych jsou lepsi, neZ ostatni a voli Castéji jednodussi

ukoly. Vé&ii, ze tspéch je vysledkem jejich ptirozenych schopnosti (Tod a kol., 2012).

Orientace na tkol (orientace na cil) - sportovci orientovani na cil, ptikladaji
vysledek vykonu svému Usili, které do tkolu vlozili. Usili vlozené do tukolu bude
pravdépodobné odmeénéno tspéchem. Jejich motivaci je radost, davaji ptednost vyzvam,

které je rozviji. Cast&ji voli narongjsi tikoly, aby zjistili, jak se vyvijeji, co jim vytrvalost

pfinasi. V nudnych tkolech jsou vytrvalejsi. VEfi, Ze tsili se rovna uspéch (Tod a kol., 2012).
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5.2 Vile

Vile je zamérné védomi usili sméfujici k dosazeni cile. Jednd se o motivované
chovéni, které umoznuje védomou regulaci chovani, takzvany volni akt (Hartl a Hartlova,
2010). Vule a volni kontrola je tedy procesem, navazujicim na motivaci. Motivace je
puvodnim hybatelem, zatimco viile je védomou regulaci a volnim aktem, ktery dokoncuje

zapocaté ukoly.

Baumeister a Tierney (2011) hovoii o villi, jako o vy&erpatelném zdroji. Clovék ma
dle n¢j omezené mnozstvi vile, které se pii vyuziti vyCerpava. Vile je dle néj Cerpana pouze
Z jednoho zdroje, z jedné viile pro celou fadu ukont. Jinymi slovy, neexistuje zvlastni vile
pro zalezitosti pracovni ¢i studijni a zvlast’ viile pro sportovni kariéru. Vzdy se jedna o jeden
zdroj vile, ktery je-li vytézovan, muze se nedostatek vule projevit v oblasti jiné. Prikladem
muze byt pravé sportovcova vysoka sebekontrola v diet¢ a piipravé na zapas, avSak

nedostate¢na volni kontrola v plnéni zalezitosti studijnich ¢i pracovnich.

vvvvv

nebo navzdory tomu, ze se nedafi, Ze je unaveny, ze ma potize ve Skole, ¢i v praci, nebo
zaziva tréninkovy stereotyp. Nicmén¢ jak uvadi Baumeister a Tierney (2011), vule funguje
jako sval, je tedy mozné ji posilovat. Zaroven je ale mozné ji pietizit, proto je tieba vénovat
Cas regeneraci. Série zapasu, vysoké pozadavky, ofekavani a naroky i v mimosportovnim
zivoté mohou zpusobit pocit pretizeni, pfetrénovani az syndrom vyhofeni. Proto je tfeba

pracovat s modelem pietrénovani (kapitola ¢. 4.3), relaxacnimi a regenera¢nimi prvky.

5.3 Sebevédomi a sebeduvéra

,,Z bojovnika, ktery se snazi zvitezit, se miize stat bojovnik, ktery se snazi neprohrat.

¢

Jakmile ztrati sebejistotu, zacnou slabnout i vyhody, jez dosud mél proti konkurenci. *

(Gonzales, 2017, 82)

Koncept sebevédomi ve sportu vysvétluje na piikladu Petras (2017), kdyz popisuje
tym basketbalistil, ktery méa dlouhodobou uspésnost stielby 50 %. Pokud by se psycholog
dotazoval basketbalistii na to, jak se dnes citi a jakou predpokladaji ispesnost svého vykonu,
mohli by odpovédét naptiklad nasledovné: jeden stielec odpovi, Ze se dnes citi na 80 %,
zatimco druhy odpovi, ze dnes piedpovida svou uspésnost na 20 % a tieti odpovi, Ze dnesni
uspesnost odhaduje na 50 %. Zdravé sebevédomi ma ten, ktery predvida uspésnost na 50 %.
Reprezentuje tak optimalni mentalni navyky na zaklad¢ znalosti svych dlouhodobych

vysledkd.
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Autor zdarazinuje, ze sebevédomi Se nerovna optimismus. Sebevédomi jsou tedy
informace a znalosti. Védomi, kym sportovec je, co umi a jak to umi. Je si védom toho, co
od n¢&j situace vyzaduje a uvédomuje si, co mize v dan¢ situaci ovlivnit. Sebevédomi je
védomi sebe sama a vychazi z informaci, které o sob¢ sportovec ma, nikoliv z pociti.
Sebevédomi se d& navysSit pouze tréninkem, praci a védomim, Ze ma prace smysl.

Sebevédomi jsou tedy informace a znalosti o predchozich vykonech (Petras, 2017).

Ve studii Harpolda (2008) byli zapasnici ptfesvédceni, ze pravé sebevédomi je
dilezitou soucasti MMA. Bojovnici ve vyzkumu popsali sebevédomi jakozto schopnost
vkrocit do ringu s védomim, Ze jdou porazit soupete. Byli pfesvédceni, ze jejich sebevédomi
se buduje na zaklad¢ opakovani (opakovani technik, zkusenosti ze zapasu). Jako dulezité se

objevily vysledky poslednich zapast, které ovlivnily to, jak se zdpasnici citi sebevédomi.

Zapasnici ve vyzkumu Harpolda (2008) uvade¢li, ze zdrojem jejich sebevédomi muize
byt vnitini dialog (self-talk), tedy slova ¢i véty, ve kterych hovoti sami k sob¢. Jako dalsi
zdroj sebevédomi vnimali zdpasnici Svou socialni oporu (rodina, pfatelé, fanousci).
V navaznosti na tyto vysledky vyzkumu doporucuje autor vyzkumu trenériim a sportovnim
psychologim, aby pfi praci s bojovniky poskytovali verbalni povzbuzeni pfed zapasem.
Také mohou zapasnika naucit vést pozitivni vnitini dialog, aby podpofili sebevédomi
a regulovali napéti ¢i nabuzeni. Trenéti by méli také poskytnout zapasnikovi na tréninku

situace, které jsou vétsi vyzvou, nez samotny zapas, coZz pomiize vybudovat sebevédomi.

Koncept sebediivéry ve sportu se odliSuje od sebevédomi. Sebediivéra dle Petrase
(2017) spociva v mentalni sebe-discipliné sportovce, kdy se sportovec neodchyluje od svych
automatismu, které vybudoval v pfipravé na tréninku. A to ani v situaci, kdy ho automatismy
zrazuji. Autor zdiraziluje, Ze je tfeba provadéet techniky presné tak, jak je natrénoval béhem
tréninkd, se stejnou agresivitou a mirou rizika a pokraovat v nich i pfesto, ze mize mit

docasny pocit, Ze nefunguji. To oznacuje autor za zéklad sebediveéry.

V dusledku nervozity mohou sportovei zadit experimentovat a improvizovat. Ale
pravé automatismy ziskané v piipravé reprezentuji nejlep$i Sanci na tUspéch. Je-li
automatismus spravny, neni potieba ani po chyb¢ nic menit. Je tfeba se k automatismu pouze
vratit. Paklize nejsou vytvofeny automatismy, neni mozné podle autora pocitovat
sebediveéru a je dilezité vratit se k tréninku. A dopliuje, ze sebediivéra spociva v chovani
sportovce, nikoliv v jeho emocnim naladéni. Chovat se pozadovanym zplisobem miize

sportovec vzdy, a to i navzdory tomu, Ze se citi jinak (Petras, 2017).
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Bandura (1997, in Tod a kol., 2012) rozlisuje ¢tyfi zdroje pro sebediivéru. Prvnim
zdrojem jsou mistrovské zkusenosti. Dokazala-li 0soba v minulosti dosahnout uspéchu, je to
autentickym dikazem o moznosti byt znovu uspésny, ale i naopak. DalSim zdrojem pro
sebedivéru mohou byt zdstupné zkusenosti, kdy je mozno vyuzivat videi, kde mé sportovec

natoCeny vlastni vykony, a sdm sebe muze vidét naptiklad u provadéni technik.

Externim zdrojem sebediivéry dle Bandury (1997, in Tod a kol., 2012) miize byt
slovni presvédcovani, které samo o sobé ma pouze kratkodobé navySeni sebeduvéry,
dopliluje vSak, ze presvédCujici osoba musi byt divéryhodnd, coz znamend, Ze ma bud’
zkuSenosti se sportem, ¢i je jinak odborna. V neposledni fadé jsou zdrojem sebedivéry
fyziologické a emocni stavy, ty mohou poskytovat informace o stavu jedince a splnitelnosti

ukolu. Nemaji v§ak na vykon vliv, neni-li jim pfikladédn negativni nebo ohrozujici vyznam.

5.4 Pozornost a soustiredénost

Pozornost je dle Plhdkové (2003) mentélni proces, Vpoustéjici do védomi omezeny
pocet informaci. Pozornost je selektivni, coz znamena, ze vybira pouze tolik informaci, aby
nedoslo k zahlceni jedince. Vybira ty podnéty, které v daném okamziku jedinec potiebuje,
nebo si preje uvédomit a zaroven ignoruje ostatni. POzornost neni zaméfena jen na vné&jsi
prostiedi, ale i na vnitini. Bezdé¢na pozornost, tedy mimovolni pozornost je upirana zejména
na nov¢, intenzivni, pohybujici a nezvyklé podnéty, kontrastujici s okolim, nebo podnéty
majici osobni €1 socidlni vyznam. Zdmérnad pozornost vyzaduje volni kontrolu, je fizena

védomé a podili se na ostraZitosti a patrani.

Pro sport je diileZitd zejména ostraZitost, kdy se jedinec snaZi sledovat a pozorovat
jeden podnét a soustfedit se na to, co se mize ptihodit neznamo kdy. CoZ dokresluje Orlick
(2012), ktery tvrdi, Ze cilem pii sportovnim vykonu je zlstat soustfedény a spojeny se

spravnymi podnéty, aby sportovec nepromarnil piileZitost a podal nejlepsi mozny vykon.

Podle Petrase (2017) je nesoustiedény vykon pomaly, nepohotovy, plny chyb.
Udéla-1i sportovec chybu, zaméii svou pozornost typicky na vyhybani se ztraté, na misto,
aby se soustfedil na mozny zisk. Sportovec miize zacit experimentovat a improvizovat, coz
dle autora zpiisobi takzvané€ zahozeni stovek hodin tréninku do kose, jelikoZ sportovec za¢ne
predvadét vykon, ktery nema natrénovany. Jak popisuje Plhakova (2003), zaméteni
pozornosti je ovliviiovano emocemi a motivy. Ty urcCuji, na co aktualn¢ zamétime svoji

pozornost.
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Na to navazuje Petra§ (2017), ktery uvadi, ze jen maloco je pro sportovce tak
ohrozujici jako pocit, ze jeho schopnosti nejsou dost dobré. A pravé tuto informaci poskytuje
kazdd chyba a stim souvisejici poplachova reakce, vedouci k télesnym i mentalnim
zménam, které nasledné vedou k dal§im chybam a selhanim. V dusledku negativnich
myslenek a emoci ma sportovec tendenci zamétovat se na cokoli, co je pro n¢j ohrozujici.
V§ima si drobnosti, které za normalniho stavu nevnima a pfipisuje jim negativni zabarveni
(trenér krouti hlavou, ozyva se smich z tribuny). Sportovec pak vénuje svou pozornosti
chybam, at’ uZ minulym, ¢i pfemita o budoucich a nevénuje pozornost probihajicimu zapasu.
Autor vyluc¢uje moznost, ze by sportovec byl schopen piemitat nad budoucnosti a minulosti

a zaroven podavat soustfedény vykon.

Proto je dle Orlicka (2012) nejdulezitéjsim ukolem pii kazdém vykonu udrzet svou
pozornost zaméfenou na to, co spojuje sportovce a jeho vykon, a co ho osvobozuje, aby ze
sebe dostal to nejlepsi. Dodéava, ze v kritickych situacich je vykon stoprocentné psychickou
zalezitosti. Sportovec psychicky prohraje, ztrati-li pozornost, ztrati-li spojeni se zapasem,

nebo pokud se vzdé nad¢je.

Na sportovni vykon ma vliv fada faktori, jako jsou schopnosti protivnika, okolnosti
zapasu, rozhodnuti rozhod¢ich, také to, jak sportovec interpretuje piedchozi vykony a zda
maji vliv na davéru ve vlastni schopnosti (Tod a kol., 2012). Podobn¢ popisuje Orlick
(2012), Ze pfi turnajich se mohou udat situace, které jsou nespravedlivé, nebo necekané.

Tyhle okolnosti neni mozné kontrolovat, je vS§ak mozné kontrolovat své reakce na né.

Podle Petrase (2017) by vSak sportovec nemél nabyt dojmu, Ze jeho vykon je v rukou
vnéjsich faktort. Proto autor popisuje, Ze je tfeba si ujasnit, co v ramci vykonu ma a nema
sportovec pod kontrolou. To je zakladem dobrého sebevédomi a spravného zaméteni
pozornosti, at’ uz v piipravé ¢i v zapase. Ujasnéni faktorti, které sportovec mize mit pod

kontrolou a ty, na které nema vliv, vede k porozuméni vlastnimu vykonu.

Cviceni, které mize dat sportovci zpétnou vazbu o koncentraci pozornosti, popisuje
Orlick (2012), ktery doporucuje se zeptat sportovce na dva nejlepsi vykony, které kdy podal.
Zaméfit se na to, kdy, v kterém zapase a momenté se blizil svému plnému potencialu
a zaméfit se na to, jak se odliSoval jeho pozorny vykon od vykonu, ve kterém pozornost

ztracel.
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Po ztraté pozornosti V zapase je podstatné umét pozornost co nejrychleji opétovné
zaméftit, na coz Orlick (2012) doporucuje vypracovat plan opétovného zaméieni pozornosti,
ktery je tieba experimentalné vyzkouset na tréninku a nasledné vyuzit pii zépase. Cilem je
neupinat pozornost k chyb¢ a radéji vyuzit vnitiniho dialogu, napiiklad: ,,Dychej; uklidni se;
soustied’ se; Nech to byt, jdeme na dalsi krok; bud’ tady a ted** a podobné&. Autor zaroven ale
varuje pred ulpivanim na vnitinich pochodech, jelikoz nasledkem toho dochazi ke ztraté
kontroly nad venkovnim dénim. Pozornost by tedy méla byt nasmérovana zejména na

soupefe, ¢i déni na zapasisti. Nicméngé je pfirozené, Ze se zamé&feni pozornosti stiida.

5.5 Self-talk

,»Nevzdal jsem se. Drzelo mé védomi, Ze konec duelu se blizi a ja uz nasbiral dost
bodii k tomu, abych na né vyhral. Tohle nesmim pustit, opakoval jsem si. Tohle uz musim
néjak odvalet, protoze nehodlam opakovat, co se stalo rok predtim.*

(Hamr$mid, Bez frazi, nedat., odst. 4)

Self-talk, neboli vnitini dialog jsou slova, véty, nebo celé fraze, jez sportovci adresu;ji
sob& samému, at’ uz nahlas, nebo pouze vniting fe¢i. Mohou mit instrukéni nebo motivacni
funkci. Ve sportovni psychologii je vnitini dialog soucasti zakladnich mentalnich dovednosti
Z pomyslného balicku intervenci a doporucuje se vyuzivat zejména pozitivniho vnitiniho

dialogu (Hardy a kol. 2005).

Obecné se self-talk déli do dvou kategorii: kognitivni a motivac¢ni. Kognitivni
mluveni k sobé se zaméfuje na technické stranky sportu, nebo na cile a strategie sportovce,
naptiklad: ,,Vysoky mi¢, presné umisténi.” U motiva¢niho mluveni k sobé se uZzivaji véty
a slova, jeZ maji sportovce motivovat, zvySovat sebedtvéru, nebo zvladat uzkost, napiiklad:

»Dokdzes to, nepolevuj'* (Tod a kol., 2012)

Hardy a kol. (2001) provadél kvalitativni vyzkum self-talk, kde se zajimal o odpovédi
na Ctyfi zakladni otazky: Kde, kdy, co a pro¢ sportovci sami K sobé skrze vnitini dialog

prondsi. Zjistil nasledujici vysledky:

,» Kde?“ Sportovci nejéastéji pouzivali self-talk ve sportovnim prostiedi (sportoviste,
Satna), mén¢ Castéji doma, ¢i na jiném tichém miste.

» Kdy?“ Sportovci pouzivali self-talk zejména na zavodech, a to konkrétné ptimo pfi

soutézeni. Dale pfi tréninku, ale malokdy po tréninku.
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,»C0?“ Co si fikali a jakou formou vedli vnitini dialog, rozlisili autofi nasledovné:

Povaha vnitiniho dialogu: rozlisuji pozitivni ¢i negativni vnitini dialog. Pozitivni
vnitini dialog: ,,Dobra prdce, udélej to jeste jednou, zatimco negativni vnitini
dialog je sebekriticky: ,,Hloupa chyba, pohni se ty lenochu.*

Struktura: vnitiniho dialogu byla rozdélena na tfi mozné formy: samostatna slova:
»Dychej. “, ,, Pridej\* fraze: ,,Soustred se.*, ,, Zakonci to. ", celé véty:. ,, Nezatézuj se
chybami, které probéhly, pokracuj.* Nejpouzivanéjsich jsou fraze, dale slova a az na
poslednim misté celé véty.

Osoba: rozlisuje, zda k sobé mluvi sportovec z prvni 0soby (,,Jd to zviddnu! ), nebo
druhé osoby (,, Ty to zviadnes!*).

Typ instrukce: déli autoti na specifické instrukce technického razu: ,,B¢éz niz. “, nebo

obecné instrukce tykajici se tempa ¢i stylu provedeni: ,,Béz do toho rychleji.*

»Pro¢?“ Sportovci uvadéli, Ze vnitini dialog vyuzivaji zejména pro instrukce, nebo

k motivaci sebe samotnych.

Kognitivni instrukce: byly rozd€leny na: obecné (,,Postupuj dle plinu.*)
a specifické (pti rozvoji a opravé techniky, napft. ,,Nohu vys, ruce delsi.*; nebo pfi
vykonu: ,,Udrz tempo, uprav rychlost, pridej silu.)

Motivacni instrukce: byly rozpoznany tfi druhy: ovlddani (sebevédomi,
koncentrace, mentalni pfipravenost, zvladani t€zké situace); nabuzeni (balanc mezi
klidem a adrenalinem, ,,Uklidni se, relaxuj.”); drive (udrzet se motivovany,
pokracovat v maximalnim vykonu, napt. ,,Tohle je tvoje hra, to umis nejlip.*

Sportovci ¢astéji uzivaji motivacni self-talk, nezli kognitivni (Hardy a kol., 2011).

Ve vyzkumu Harpolda (2008) zapasnici pouzivali mentalni techniku self-talk pro

nabuzeni sebevédomi, k redukci predstartovnich stavi, také béhem zapasu nebo

v dulezitych a naroénych momentech utkani, ale i v tréninkovém obdobi.

Gould a kol. (1992) zkoumali vztahy mezi mysSlenkovym obsahem a vykonem

u elitnich wrestlert. Usp&$ny vykon byl u nékterych sportovet charakterizovan absenci

myslenek (takzvané nemysleli na nic), zatimco jini sportovci uvadéli, ze jejich vykony byly

spojené se soustfedénim na strategii a techniky. B&hem netsp&Snych vykonl sportovci

pfipoustéli podryvajici negativni myslenky, nebo jejich myslenky nebyly spojeny s tkoly.
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U hrac¢t vodniho poéla byla provedena studie zabyvajici se motivaénim
a instrukénim vnitinim dialogem. Prvni experiment v bazéné spocival v provedeni
precizniho ukolu (trefit balonem cil), druhy experiment spocival v silovém ukolu (hod
balonem do dalky). U precizniho tkolu oba dva druhy self-talk pomohly zlepsit vykon.
V druhém silovém tkolu doslo ke zlepSeni pouze vyuzitim motivacniho vnitfniho dialogu.
Objevil-li se negativni vnitini dialog, byl tim vykon snizen Vv obou experimentech
(Hatzigeorgiadis a kol., 2004).

Gonzales (2017) popisuje praci s hraci, ktefi zahajili negativni vnitini dialog vzdy,
kdyz se jim prestalo datit. Autor nechal hrace po zapase sledovat zaznam a dotazoval se, na
co Vv urcitych okamzicich zapasu mysleli, co si fikali. Za poklesem vykonu v Kritickém
okamziku nalezl negativni vnitini dialog a dle slov autora se sportovci vlastnimi myslenkami
odsuzovali k stale hor$im vykonim. Jako feSeni této situace zvolil autor opétovné pusténi
nahravky, s tim rozdilem, ze byl sportovcim dan pokyn, aby své vykony ve chvili, kdy se
zacCaly zhorSovat, doprovodili pozitivnim dialogem. Doslova Gonzales (2017,100) uvadi:
»led chci slyset pozitivni vnitini dialog viteze, ktery se behem zdpasu mozna docasné potykd

S potizemi, ale rozhodné odmita shazovat sam sebe. *
Ironické chyby

Dle Wegnerovy (1994, in Petras, 2017) teorie ironickych procest mentalni kontroly
se sportovcim V urcitych chvilich stava prave to, co si nepieji. Petras (2017) to vysvétluje
na piikladu: ,,Nemysli na riizového slona'“ Upozoriuje, ze je to nemozné. Zatimco se jedinec
snazi mySlenky zbavit, znovu se vraci. K ironickym chybam dochazi tehdy, snazi-li se
¢loveék o mentalni kontrolu. Naptiklad ,,Ted’ nesmim byt nervozni.“ Mentalni kontrola mtze
byt Gspésna, nicméné je tfeba mit dostatek mentalni kapacity, ktera se ale vlivem stresu

omezuje.

Petras (2017) uvadi ptiklad s golfistou, ktery se chystd na ranu. VSimne si vSak
malého jezirka pobliZ mista, kam chce mic¢ek zahrat. V minulém kole se mu jiZ stalo, Ze
rybnicek trefil, a proto zacina pocit'ovat obavy. Snazi se o mentalni kontrolu a fika si: ,,Bud’
v klidu, mysli pozitivné das to presné tam, kam miris, dobre to dopadne.“ Paralelné se vSak
objevuje druhy, pochybovacny proces, ktery nabizi vzpominky na pokazené rany na turnaji

a golfista pocit'uje napéti v rukou.
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Pro zabranéni tomuto procesu doporucuje autor naucit se pracovat se Svou
koncentraci pozornosti a s projevy stresové reakce. Doporucuje neprokousavat se
mnozstvim nadbytecnych myslenek a regulovat rad€ji projevy stresové reakce. Dale
koncentrovat svou pozornost na aktualni vnéjs$i podminky. Dulezité dle slov autora je se
nepokouset o mentalni kontrolu, takzvané nebojovat s obavami. Myslet negativné mize byt
dle autora paradoxné nejlepsi mozna varianta, jelikoz jde o vyuziti strachu, nikoliv 0 souboj

s nim. Kli¢ovou tedy shledava schopnost zcela se ponofit do okamziku (Petras, 2017).

5.6 Strach a dzkost

,, Mit z néc¢eho obavy neni ostuda ani pro sportovce, natoZpak v situaci, kdy
potenciondlni ztrdta vyrazné prevysuje mozny zisk. Takovych situaci neni ve sportu mnoho,
ale je dobré si uvédomit, Ze neexistuje jeden univerzalni ,, pozitivni mindset “, ktery se hodi

ve vSech moznych situacich. To by bylo az podezrele jednoduché. (Petras, 2017, 34)

Jak uvadi Jelinek a Hurkova (2011) vrcholovy sport je jako zrychleny zivot na
necisto. Stiida se euforie a zklamani a Stresujici faktory se ve sportu mohou vyskytovat
daleko casté&ji nez v bézném zivote. Petras (2017) zminuje o¢ekavani soucasné spole¢nosti,
ktera predpoklada, ze se budou lidé neustale citit skvéle a uvadi, ze pravé proto ma strach
Spatnou reputaci. Zaroven je ale strach dle slov autora jednim z nejlep$ich nastrojt, které

¢lovéku evoluce ponechala.
Strach

,,Ceka mé rozluckovy zdpas, ktery jsem dlouho odkladal. Udélej to, Fikali mi, ale ja
ctyri a pul roku nezdpasil. Mél jsem strach, aby mé to zase nechytlo, proto jsem ani nesel
na zadny trénink. [...]. Vim, Ze uz nebudu v topu. Moje nékdejsi dynamika je nendavratné

pryc, prece jen mi je sedmatricet. Ale zase citim strach. A to je dobre. “

(Hamr$mid, Bez frazi, nedat., odst. 86)

Strach je emoce vznikla na zakladé realného nebezpeci, ma proto na rozdil od uzkosti
konkrétni pfi¢inu. Nartst strachu ohroZuje senzomotorické funkce, ochromuje tvotfivost pro
feSeni situace. Strach niZ$i intenzity miZe naopak mobilizovat jedince k ¢innosti. Nicméné
dlouhodobé ochromeni strachem zhorSuje kvalitu a produktivitu psychickych a télesnych

funkci (Slepicka a kol., 2009).
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Jelinek a Hurkova (2011) déli strach na dva typy. Prvni typ strachu pochazi spise
z pradavné doby. Clovék se bal, Ze bude uloven, nebo Ze nic neulovi. Oba dva piipady
znamenaly smrt. V soucasné dobé tento typ strachu neni bézny, a pravé proto si lidé dle
autorti podobné pocity vyvolané dotekem smrti vyrabéji pomoci udalosti, jako napiiklad
gladiatorské zapasy, ¢i souboje na zivot a na smrt. Druhym typem je strach racionalni,
vyprodukovany mysli, typicky pro souc¢asnost. Nejedna se o obavu z bolesti ¢i obavu o zivot,
ale jde o strach ze zklamani sebe sama, ostatnich, strach ze ztraty prestize, nebo strach

z prohry.

Pti¢inou strachu je dle Jelinka a Huirkové (2011) vnitini interpretace, hodnoceni
anasledna predikce udalosti. Raciondlni strach je emo¢ni reakci na myslenky vyvolané
realitou, které vSak ¢lovéka neohrozuji na Zivoté. Doporucuji naudit Se strach rozpoznavat
a vazit si ho, mize totiz signalizovat dulezita upozornéni. Strach ve sportu dé¢li autofi do tii

skupin:

e Racionalni strach: strach z porazky, zklamani (atletika, plavani, lukostielba);
e Strach instinktivni v kombinaci se strachem racionalnim (skoky na lyzich,
gymnastika, bojova uméni);

e Pievlada strach o Zivot nad strachem racionalnim (extrémni motoristické soutéze).

Dle Gonzalese (2017) zpusobuje strach fadu problémi, naptiklad: Spatné myslenky
vedouci k dechové nedostatecnosti, tuhnuti svali a pfetiZzeni stresem. Vede k opatrné hie
(takzvané na jistotu), namisto snahy pokofit vyzvu. Sportovec spiSe polevi a pfizptisobi se
strachu. Napfiklad strach z netispéchu vytvati takové podminky, za nichz je selhani mnohem

pravdépodobnéjsi.

O strachu v bojovych sportech hovotili bojovnici ve vyzkumu Kastnera (2017).
Ti shledavali dilezitym, umét strach piekonat. Strach o zdravi ¢i strach ze souboje je dle
nich pro bojové sporty a uméni typicky. Uvadéli, ze piekona-li zapasnik strach, dojde tim
Kk navySeni pocitu kompetence, pocitu svobody a klidu. A jak uvadi Gonzales (2017) je-li
tomu naopak, tedy zivi-li se mysl obavami z netispéchu, je pak ¢lovék odsouzen k prohte,

aniZ by potteboval soupefte.
Jak popisuje Minovsky (2006), strach neni zakazany, je ale tfeba vyuZivat jiné silné
faktory, jako naptiklad odvahu, zarputilost, motivaci ¢i agresivitu pro to, aby zapasnik

usportu vydrzel a vypracoval se. Nepiekona-li bojovnik stres ze souboje, je velka

pravdépodobnost, Ze k zapasu nenastoupi a nastoupi-li, tak jen v nékolika.
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Uzkost

Uzkost je pocit psychického napéti na zékladé o¢ekavani nepiijemnych situaci.
Nema vsak zadny konkrétni ¢i specificky podnét. Vznika na zéklad¢é neurcitého ohrozeni
sportovce. Zatimco strach, jak bylo uvedeno vyse, ma zdroj v konkrétnim objektu. Uzkost
je béznou reakcei na stres, problematickou se stava, trva-li ptilis dlouho, nebo je-li pfilis silna.
Uzkost ve sportu je tedy zptisobena nejasnou piedtuchou nebezpedi a ma bohaty somaticky

a aktiva¢ni doprovod (Prasko a kol., 2008).

Leary (1992, 347 in Tod a kol., 2012) zdGvodiiuje uzkost u sportovct nasledovngé:
., Kdykoli lidé soutezi, podstupuji riziko, Ze o sobé predaji negativni obraz — ze jim chybi
dovednosti, jsou neschopni, mdlo zdatni, nedokazou zvladat tlak, nebo néco takového —

¢

divakium, ostatnim clenuim tymu, trenériim, protivnikim a casto svetu obecné.

Podle Toda a kol. (2012) jednim z hlavnich divodu, pro¢ sportovci zazivaji pocit
uzkosti, jsou obavy, které se tykaji sebeprezentace. Sportovec se snazi kontrolovat, jakym
dojmem putsobi na druhé. Zejména chce-li vyvolat dojem (sponzofi, rodina, trenéfi), ¢i
stoji-li pted vyznamnym cilem. Uzkost se tedy dostavuje zejména tehdy, je-li chovani

vetejné, a kdyz dalsi osoby maji vliv na vysledky, kterych chce sportovec dosahnout.

Uzkost se objevuje u sportovei také v momentech, kdy by vysledek mél vysokou
hodnotu. Naptiklad pokud by sportovec mél moznost dosahnout cile, ktery neni pro bézné
sportovce dosazitelny. Uzkost doprovazi i rozpor mezi pozadovanym a existujicim obrazem
0 sportovci. Naptiklad chee-li byt zapasnik vnimany jako schopny, talentovany, ale souc¢asna

role mu v tom brani, naptiklad prohral tfi zapasy po sobé (Tod a kol., 2012).
Zvladani strachu a uzkosti

~Hlavni odkaz z mého zapasu je ten, Ze by se clovek nemel bat selhani. Ten strach
md dnes hodné lidi. Boji se dat vypoved’ z prace, ukoncit vztah, nebo rict svuj nazor. Boji
se, ze selzou, boji se Sance. Ja mohl taky Fict, Ze nejsem pripraveny a miizu prohrat.
Pro mé to v tomhle bylo vyznamné, postavil jsem se svému strachu. *

(Horejsi, Fighters Magazin, 5-6. 2017, 80)

Prace se zvladanim strachu a tizkosti spociva dle Minovského (2006) v odpoutani
pozornosti od ur¢itého problému nebo tlumeni rusivych vlivi. Po¢inaje poslechem hudby,
pres uklid v byté po specifické ptipravné prace pred zapasem, jako naptiklad rolovani

bandézi, urovnani ¢i nakup vystroje.
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Byva vyuzivéano také:

Slovni pisobeni — komunikace mezi sportovcem a trenérem, ¢i jinym sportovcem,
psychologem, Iékafem, masérem, jinymi duveérniky.

Autoregula¢ni techniky — sebe-pfesvédCovani, vyuziti self-talk, imaginace,
dechova cviéeni, relaxa¢nich metody, meditace, joga a jiné.

Psychosocialni (experimentalni) hry — spoluprace nebo soutéz kolektivu. Mohou
pomoci uvolnit napéti od narokd na sportovce, navic dochazi ke stmelovani
kolektivu.

Vizualizace/imaginace (ideomotoricky trénink) — vizualni piedstava vlastniho
pohybu, rozbor detailt, preciznéjsi provedeni.

Farmakologické prostiedky — posledni feseni, jen v pfipad€ nutnosti, pfedani do

rukou odbornikt (Mifiovsky, 2006).

Simulace

Cilem simulaci je, pfipodobnit tréninkovou situaci, situaci zapasové. Jde 0 navyseni

natlaku na jedince béhem tréninku v zajmu rozvoje mentalni odolnosti a nabyti sebedtvery.

Orlick (2012) doporucuje nasledujici:

Obratit nepriznivé skore — zacatek sparingu z nevyhodné pozice, cilem je snaZit se
otocit hru v zapasnikiiv prospéch, zatimco druhy zépasnik ma za kol svou vedouci
pozici neztratit. Nebo handicap bodovy, ¢asovy a jiné variace.

Efekt publika — cilem je ptivyknuti na publikum, naptiklad uspotadanim malych
klubovych turnajt, ale i pozvani rodinnych piislusniku ¢i ptatel na trénink, nebo
nahravanim na kameru, nebo sparing dvou zapasniku za pozorovani zbytku tymu.
Del$i nebo naro¢néjsi hry — délka kola se v prubéhu tréninku mtze prodluzovat,
¢imz stoupaji naroky na pozornost, rozlozeni sil a energie. Naro¢n¢&jsi hrou mize byt
mysleno znevyhodnéni zapasnika, ten smi pii sparingu pouzivat napiiklad pouze
jednu ruku, nebo nesmi kopat, smi jen pacit, smi pouzivat jen jeden typ takedownu
ajiné variace V zavislosti na pozadovaném efektu. Typické je také vyuzivani
piesilovych her (jeden zapasnik zistava, stéidaji se po ptl minutach novi soupefi)
a dalsi.

Vyskova, silova, schopnostni pirevaha — vyuzivani pro sparing bojovniki z t&€zsi

vahové kategorie, nebo S pokrocilej§imi schopnostmi.
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Vsechna tato cviceni tedy kladou za cil sportovce piipravit nejen fyzicky, ale zaroven
I psychicky odolného. Nedojde-li ke zvladnuti uzkosti ¢i strachu za pomoci metod, ¢i
intuitivn€¢, mohou se emoce projevit takzvanou somatizaci, tedy pfeménou psychického
problému na télesny. Dochazi takzvané k wuniku do nemoci. Sportovec zaujima roli pacienta
a télesna obtiz muze byt zaminkou pro vyhybani se feSeni problému. Somatizace dle
Stackeové (2011) je spiSe neuvédomovana a souvisi s obrannym mechanismem popieni
a vytésnéni. Sportovec si tedy nepiipousti naro¢nou situaci a emoce s ni spojené, dochazi

vsak k projeviim ve formé télesnych piiznaki.

5.7 Imaginace

Je to specifické forma tréninku, bézn€ znama jako vizualizace, nebo ideomotoricky
trénink, kterou popisuje Tod a kol. (2012) jakozto dusevni proces navozovani predstav, kde

je zapojovano vice smysll, aniz by sportovec byl vystaven skute¢nému vjemu.

Petras (2017) upozornuje, ze jde o trénink mozku, nikoliv o hojeni duse, neni to nic
magického, nejedna se o meditaci ani o zenové relaxace. Popisuje imaginaci jako jinou
formu tréninku, vhodnou pii fyzickém pietizeni, zranéni, nebo pti stavu, kdy by sportovec
nem¢l prospéch z dalsiho fyzického tréninku, ale napfiklad i pfi ¢ekani na zastavce, ¢i u

doktora.

Harpold (2008) ve vyzkumu hovofil se zapasniky, ktefi pravidelné pouzivali
imaginaci pro korekci technickych chyb ¢i pro tvorbu taktiky. Pracovali tedy s pfedstavami
o pohybech svého soupete a ucili se na né¢ v myslenkéch vytvaret odpovédi. Bojovnici navic

vyuzivali imaginaci také ptfed startem.
Model vytvareni predstav

Holmes a Collins (2001, in Tod a kol., 2012) zminuji v modelu vytvareni predstav

zakladni principy, které napomahaji smysluplné a G€¢inné imaginaci.

Zékladem je vytvareni pfedstav na télesné urovni, to znamena piedstava manipulace
s pfedméty (Cinky), ale i pfedstava pohybu a technik a ptedstava zvladani naro¢nych situaci
(unava, diskomfort). Jak uvadi Turnbull (2007) samurajové pouzivali metodu suburi, kdy
s mefem opakované utocilo proti imaginarnimu protivnikovi. Stejné tak v tréninku boxu
(ajinych) se vyuziva stinového boxu, coz je provadéni pohybu a tiderti proti imaginarnimu

soupefi, coz zaroven rozviji rovnovahu a dochazeni k zapojeni totoznych svala.
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Predstavy se idedln¢ vkladaji do konkrétniho prostredi, napiiklad zavodni prostiedi.
Je mozno pracovat také s ¢asem, napiiklad je uzite¢né odehrava-li se predstavovany pohyb
stejné dlouho jako skute¢ny pohyb, ale pro korekci chyb je vhodné techniku v ptedstavach
zpomalit a projit si ji v detailech. Piedstavy je dilezité spojit s emocemi, které byvaji realné
pocitovany v dané situaci. Je mozno vytvaret predstavy z pohledu riznych perspektiv, at’ uz
Z vnitini, to znamena z vlastniho pohledu, nebo vnéjsi, tedy napiiklad z pohledu tfeti osoby

(Holmes a Collins, 2001, in Tod a kol., 2012).

Gonzales (2017) popisuje zkuSenosti s imaginaci fotbalisty Pelého. Ten udajné
praktikoval imaginaci pfed kazdym zapasem. Ptijizdél na zapas o hodinu dfive proto, aby si
lehl, smotal si pod hlavu ru¢nik, zakryl o¢i a v mysli si zacal vybavovat dobu, kdy jako maly
chlapec hréaval fotbal na plazi v Brazilii. Vybavoval si nejen hru, ale i slune¢ni paprsky, teply
pisek, oceansky vanek, vybavoval si radost a nadSeni ze hry. Rekapituloval si v paméti své
uspeésné momenty v zapasech. Prozival znovu své vitézné pocity. Pak si také predstavoval
sebe v blizicim se zapase. Upozorfioval na dulezitost vybavovat si emoce, které tehdy

pocitoval. Po ptl hodin¢ imaginace se teprve zacal rozcvicovat fyzicky.

Tento druh imaginace byl motiva¢niho charakteru. Zatimco nasledujici popisovany
pfipad je tréninkového a technického charakteru. Petrd$ (2017) uvadi ptibeh elitni
akrobatické skokanky na lyzich. V dob¢ zranéni kolene za ni dochazel psycholog, ktery mél
vizualizovat pfedstavu sebe sama, jak absolvuje jednotlivé ¢asti tréninku, od pfichodu do
tréninkového centra, rozcvi¢ovani, komunikace s trenéry a lyzaikami, ptiprava lyzi, vystup
na mustek az po samotny skok. Méla za tikol si vybavovat vizualni, ale i zvukové podnéty
a pocity spojené s piedstavou. Vizualizace byly provadény v realném case, tedy tak dlouho,
jak trva pfipravit se po skoku na dalsi pokus. Trénink probihal n€kolik hodin, kazdy den,

nekolik mésicti. Nakonec skoncila tésn€ pod stupném vitéza.

Petras (2017) upozornuje, Ze od nékterych sportovcu slychava, ze by sportovec nemél
premyslet nad negativnim scénafem, jinak si ho sam piivolé a z toho divodu by mél myslet
pouze na to, jak kazdou Sanci proméni. Autor vSak zastava nazor, Ze na idealni az pohadkovy

scéndf je pfipravena vétSina sportovel fantasticky. Sportovec se ale potfebuje pfipravit na

vvvvvv
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5.8 Regenerace a relaxace

Jak uvadi Turnbull (2007) ani samurajové netravili vesSkery svij ¢as bojem
a pfipravou na n¢j. Ve volném cCase se tcastnili divadla, vénovali se hie Go, nebo Sachiim,
rozvijejici strategické mysleni, ¢i cajovému obfadu, kde zdokonalovali schopnost
sebekontroly, odolavani tlaku a dle slov autora ¢ajovy obiad roztiidil estéty od neotesanct

a trpélivé od uspéchanych.

Neexistuje jeden spravny zpusob, jak relaxovat, relaxaci je mysleno cokoliv, co
napomaha uvolnéni a ubira mife stresu. Efektivni relaxace ma odvést pozornost od napéti
ado budoucna umoznit plné soustiedéni naplnéni ukolu. Dochazi tedy k odvedeni
pozornosti od obav, negativnich scénaiti, uzkosti a vede k racionalnim krokim, jak
dosahnout tspéchu. Dojde také k fyziologické ulevé, ke zklidnéni dechu, tlukotu srdce a

celkové se navrati kontrola nad télem a nasledné i mysli (Orlick, 2012).

Dle Orlicka (2012) existuje bod v oblasti intenzity, kde méné znamena vice. Piili§
horliva snaha, nebo velky tlak mize mit negativni efekt na vykon. Cilem je osvobodit sdm
sebe k vykontiim, nikoliv se k nim pfinutit. Idealni stav nazyva autor uvolnénou intenzitou,
uvolnénou silou a uvolnénym utokem. Pfirovnava intenzitu k hlasité hudbé. Je-li pfilis
hlasita, piestava byt ztetelna a jasna. Dojde-li kK mirnému ztiseni, stane se zietelnou, jasnou

a zaroven i hlasitou.

Minovsky (2006) doporucuje pro kvalitni psychickou 1 fyzickou pfipravenost
vyuzivat biologické prostfedky, ¢imz mini Zivotospravu, kvalitni spanek, dodrzovani rozvrh
vyzivy apitného rezimu, taktéz Cas na odpocCinek, masaze, saunu ¢i vifivé koupele.
Napiiklad Schlesinger (16. tinor 2016, odst. 3) doporucuje termogenezi chladem, neboli
otuzovani, a to zejména kviili pozitivnimu pienosu do sportovniho vykonu a doslova uvadi:
., Diky adaptaci na chlad je Vase télo schopno spalovat velké mnozZstvi tuku, snizuje zanéty
V tele, mnohonasobné urychluje regeneraci a buduje se celkova kardiovaskuldarni odolnost.

A co vice, také psychickou odolnost a pohodu. *

Pro odpocinek a regeneraci psychickych sil je také mozno vyuzit celé tady
relaxac¢nich metod zaméfenych na uvolnéni svalovych skupin za pomoci dechu, uvedenych
Stackeovou (2011) jako napiiklad Jacobsonova progresivni svalova relaxace, Schultziv
autogenni trénink, jogova relaxace a dalSi. Osvédceny ndstroj je ale i béznd prochazka,
poslech hudby, ¢i masaz. Nékteti sportovei relaxuji spolu s rodinou a piateli, nebo napiiklad

vyhledavaji n€koho, s kym si mohou promluvit a kdo na né neklade Zadné pozadavky.
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6 Predstartovni stavy

,Jsou lidé, které jsme na tréninku povazovali takika za neporazitelné, za stroje na
likvidaci souperu. V kleci se pak chovali uplné jinak. Tiha okamziku je svazala natolik, Ze
nebyli schopni predveést to, co bezné predvadeli v télocvicne. Jsou ale i taci, kteri to méli

a maji naopak [...]. Pak ale, kdyz prijde na véc, jsou schopni se postavit kazdému.

Jako by z nich az skutecny boj udélal valecniky.“ (MMA blog, 9. 1. 2017, odst. 7)

Piedstartovni stav je pohotovostni mobilizace organismu a aktuélni stav psychiky
dostavujici se pfed zavodem a napomahajici prekonani zatéze. Jedna se o aktivacné-
motivacni strukturu vrozenych a ziskanych dispozic sportovce, utvarenych v procesu uceni
a je ovlivnén aktualni atmosférou, prostorem i Casem, ve kterém se odehrava (Peri¢

a Dovalil, 2010).

Aktivace muze mit dle Toda a kol. (2012) podobu hlubokého kématu, az po extrémni
fyzické vzruseni, coz je zplsob, jakym télo piipravuje jedince na nadchazejici vyzvu. Tento

stav ma dopad na sportovcovu psychickou i fyzickou stranku a mtize byt i Skodlivy.

Jak popisuje Macek a Vavra (1988) pii vysoké zatézi se vice ¢i méné projevuje
poplachova reakce, coz je kaskada fyziologickych dé&ju, vedouci k sekreci stresového
hormonu — adrenalinu. Svétova zdravotnicka organizace (WHO, in Stackeova, 2011) uvadi

ptiznaky na tfech Grrovnich:

¢ Rovina dusevni: byva pocitovana uzkost, ale i obecné zmény nalady, litostivost,
deprese, podrazdénost, omezeni kontaktu s druhymi lidmi, pfiliSné starosti o vlastni
zdravotni stav a fyzicky vzhled, zvySend unava, poruchy koncentrace, zhorSeni
paméti;

¢ Rovina télesna: objevuji se palpitace (buseni srdce), svalové napéti, poceni, sviravé
bolesti bicha, casté nuceni k moceni, zvySené svalové napéti v §ijoveé a kréni oblasti
a v oblasti bederni patefe, také bolesti hlavy a migrény, sexualni dysfunkce
a v neposledni fadé¢ imunosuprese, tedy zhorseni funkce imunitniho systému;

e Zmény chovani: pokles sebedtveéry, chyby v rozhodovani nebo ¢innostech, zhorseni
kvality vykonii, vyhybani se ukoliim, zvySend nemocnost, pomalé uzdravovani po
nemoci a urazech, nespavost, nechutenstvi nebo naopak piejidani, konzumace

alkoholu a jinych omamnych latek, naduzivani psychofarmak.
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6.1

Teorie urovné aktivace

Hypotéza obraceného U — Yerkes a Dodson (1908, in Tod a kol., 2012) uvedli teorii,

podle niZ je nejlepsi vykon podavan pii spravné urovni aktivace. Je-li aktivace piili§ vysoka,

nebo pfili§ nizkd, vykon nebude kvalitni. Zalezi také na dalSich dvou faktorech: slozitost

ukolu a individualni rozdily (extraverze, Giroven dovednosti a dalsi). Dale Tod a kol. (2012)

uvadi teorii Individualni zény optimalniho fungovani, kterd popisuje, ze kazdy sportovec

ma vlastni, individualni zonu fungovéni. Zoénou je mysleno urcité rozpéti aktivace, v némz

podava sportovec své nejlepsi vykony. Autor také zminuje tzv. pievracenou teorii.

Pievracena teorie 1ika, Ze prakticky nezalezi na tom, jakou maji sportovci uroven

aktivace. Dulezitéjsi je to, jak ji interpretuji, coz zavisi na jejich aktualnim dusevnim stavu.

Tento dusevni stav je popisovan jako meta-motivaéni stav a je délen na telicky a paratelicky.

6.2

b)

Telicky stav spociva v sportovcove snaze dosdhnout né¢eho smysluplného, ptispivat
k naplnovani dlouhodobych cild. Pro tento stav je vhodnéjsi nizka mira aktivace, kde
se citi jedinec uvolnény, zatimco vysokd mira aktivace byvd vnimana jako
nepiijemna tzkost.

Paratelicky stav je stavem hravym, kdy jedinec touZi po spontannosti, chce se mit
z vykonu radost, nezatézuje se starostmi o budouci nasledky a nesleduje dlouhodoby
ucel. V tomto piipad¢ je efektivnéjsi vysoka aroven aktivace, ktera nabizi vzruseni

nebo radost, zatimco nizka uroven aktivace vyvolava pocit nudy (Tod a kol., 2012).

Typy predstartovnich stava

Stav nadmérné aktivace (startovni horecka) — stav emo¢n¢ negativni, je zvySena
drazdivost, dochazi k oslabeni itlumovych procesii, miize se objevovat svalovy ties,
ktecovité pohyby, Spatna koordinace jemnych pohybt, zvySend agresivita a dalsi;
Nepriméiené nizka aktivace (apatie) — snizena aspirace, atlum v mozkové kure,
celkova ochablost, malatnost, dochazi ke snizeni agresivity, pfechodu do pasivity
a ochabnuti svalového tonu (Tod a kol., 2012). Minovsky (2006) popisuje, ze tento
stav mize vést K provahani ¢asti zapasu, apatii az ospalosti, snizeni reakéni doby,
nesoustiedénosti a zpozdéné aktivaci ¢innych svalu;

Stav optimalni zvySené aktivace (bojova pohotovost) — optimalni stav, vyznacujici
se vysokou pohotovosti na reakci, realnou aspiraci, pozitivhim vnitinim napétim

a ovladnutou zvysenou agresivitou (Tod a kol., 2012).
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U jednoho zavodnika se mohou vystfidat jednotlivé typy piedstartovnich
a startovnich stavii béhem né¢kolika hodin. Tyto stavy maji vliv na vykonnost Vv prvnich
fazich zapasu. Mohou mit vliv i na kone¢ny vysledek (Peri¢ a Dovalil, 2010). Vyzkum
Jensena a kol. (2013) ukazuje, Ze regulace nabuzeni je pro sportovce stejné dilezita, jako

uroven technickych dovednosti.

6.3 Metody regulace predstartovnich stavii

Stach (2016) formuluje predstartovni rutiny slouzici K navozeni optimalniho
psychického stavu kratkodobé pted vykonem. Doporucuje vyhledat klidné prostiedi spolu
s pfedem piipravenym planem rutiny v pisemné podobé. Plan se mize skladat z nékolika
prvkd, autor uvadi napiiklad provadéni hlubokych nadechti a vydecht spolu se zamétenim
pozornosti na zklidnéni, dale vizualizace technik, kratké motiva¢ni imaginace a opét nékolik
hlubokych nadechti a vydechti. Sportovec mize vyuzit i vnitiniho dialogu (self-talk), ve
kterém si navozuje pocity sebejistoty a piipravenosti. Autor pfipousti i jiné variace
a doporucuje i piedstartovni ritualy, napiiklad tklona pied vstupem na tatami, bouchnuti do
podlahy dlani, proklepani stehen, pokiizovani a jiné. Tyto postupy je vhodné predem

otestovat na tréninku a upravit dle potieby.

Mezi nejéastéjsi metody regulace piedstartovnich stavi patii tedy prace s dechem.
Ve vyzkumu Harpolda (2008) bojovnici vyuzivali kontroly dechu pro navyseni energie pied
a béhem zapasu, piechazeli-li z boje v postoji do boje na zemi. Prace s dechem také muize
byt napomocna, dojde-li pii vykonu k chybé. Sportovec se zhluboka nadechne a pokracuje
dal. Peri¢ a Dovalil (2010) doporucuji pro osoby, které mivaji tendence v piedstartovnich
stavech zazivat predstartovni horecku, pomalé a hluboké nadechy. Zatimco u jedinct se
sklony k apatické reakci doporucuji kratsi a prudké nadechy a vydechy, ptipadné vykiiky do
vydechu.

K praci s télem patii taktéZ protahovani a zah¥ivani svali, kdy Peri¢ a Dovalil
(2010) opét doporucuji jedincim s tendenci k ptredstartovni horecce, spiSe cviceni, ve
kterych jde o delsi vydrze a pomalej$i pohyby. Zatimco u osob s nizkou aktivaci doporucuji
krat8i vydrze, rychlej$i pohyby a Svihova cviceni.

Ve vyzkumu Harpolda (2008) zapasnici jako metodu, uzivanou pro kontrolu
predstartovnich stavi a pro kontrolu nervozity uvadéli self-talk. Vnitini dialog mize mit

podobu instrukci, nebo poslednich ptfipominek pied zavodem, aby doSlo k zaméteni

pozornosti efektivnim smérem.
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Hudba pro zklidnéni ¢i nabuzeni je mozno vyuzit taktéz poslechu hudby, Peri¢
a Dovalil (2010) doporucuje sportoveim s tendenci k vysoké aktivaci pomalejsi, méné
rytmickou, klidnéjsi a mén¢ hlasitou hudbu. Pro sportovce s tendenci k apatickému stavu

naopak hlasitou a rytmicky vyraznou hudbu.

V prubéhu zapasu a mezi koly neni v bojovych sportech vétSinou dostatek Casu,
proto trenéfi sdéluji technické a taktické pokyny, nebo dochazi k povzbuzeni ¢i zklidnéni
emocionalnich procest (Minovsky, 2006). Prakticky je také navod Petrase (2017), jak
pracovat sam se sebou v prubéhu pauzy mezi jednotlivymi zépasy (v ptipad¢ pyramidového

turnaje), zobrazeny na nize uvedeném obrazku.

Obrazek 1: Co délat v pauze mezi koly (Petras, 2017)
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7 Prohra a jeji zpracovani

,,No a pak je tu konec. Na hlave vam pribyl ze v§eho toho stresu dalsi Sedivy vias

a cely vas tym se ocitd v jednom ze dvou svétii, které k sobé maji tak neskutecne daleko.

Z jednéch jsou vitézové a z druhych porazeni.* (MMA blog, 31. 7. 2016, odst. 13)

Posoutézni pfiprava miize byt zaméfena na zmirnéni ¢i odstranéni piipadnych
nasledki z porazky, ale i dosazeného vitézstvi. Cilem je obnovit sportovctv drive do dal§iho
tréninkového obdobi. Podstatnou ¢asti je také prace s chybami z minulého utkani, hledani
pouceni, a na to navazujici prace na tréninku, nezavisle na vysledku minulého utkani

(Minovsky, 2006).

A stejné tak hovoti i Bartdk, ktery doslova uvadi: ,, ProtozZe i vitez, zaplaven euforii,
by si mél ze svého vykonu udélat urcity vystup, ktery by ho ucinil jeste lepsim. [...] Jen
skutecnée dobry zapasnik, je schopen sebereflexe a po nepovedeném zdapase zacne makat na

svych chybach. “ (MMA blog, 6. 6. 2017, odst. 5)

Petra$ (2017) shledava dalezitym piestat se désit chyb a sbirat zkusenosti a informace
0 funk¢nich a nefunkénich postupech. Privykat situacim, kdy sportovec nema vse pod
kontrolou a brat to jako uzite¢ny zdroj informaci. Jelikoz, jak popisuje Gonzales (2017),
vyhra ¢i prohra nezalezi vzdy jen na sportovci samotném. Vysledek ovliviiuje fada faktord,
jako napiiklad kvalita soupefe, rozhod¢i a jiné okolnosti. Zatimco vysledek tedy sportovec
nikdy nema zcela pod kontrolou, mize mit pod kontrolou proces piipravy a své nasazeni.
Autor tedy doporucuje, aby se jedinec v ptipravé soustfedil zeyména na ty faktory, které

muze ovlivnit a na podani toho nejlepsiho mozného vykonu namisto vitézstvi.

Coz popisuje taktéz Reinders: ,, Kdyz o tom premyslim, bavilo mé trénovani. Zkousel
Jjsem vZdy porazit své véerejsi ja. Uspéchy jako titul profesiondlniho mistra Evropy postupné
prichazely jako bonus. V MMA navic nejde o pékné statistiky, ale o to, jaky podate vykon.
A jakého soupere porazite. Nedavno jsem se o tom bavil s mentalnim koucem Marianem
Jelinkem. Rikal, Ze nejlepsi jsou ti sportovci, kteri vSechno délaji kviili cesté k cili. Nikoliv
Jjen kvuli cili v podobé vitézstvi.“ (Reinders, Bez frazi, nedat., odst. 30)

Podle Gonzalese (2017) neni strach z netispéchu nic nez zdanlivy psychicky pocit
ohrozeni ega a sebevédomi. Objevuje se, ma-li sportovec pocit, ze nesplnil oc¢ekavani
druhych, nebo své vlastni. Autor upozoriiuje, ze jedinou moznosti, jak dosdhnout tspéchii

Vv jakékoli oblasti, je riskovat pfipadny netspéch a vzdy dbat na pouceni se z chyb.
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Zklamani je dle autora na misté, neni-li samoucelné. A dodava, Ze porazka mize byt
jen docasnd, pokud ji uvnitf sebe sportovec nevytvoii jako trvalou. Cilem je prozkoumat
porazku, aby doslo k nalezeni chyb a pouceni. Pak ale, ptijde Cas, kdy je tieba porazku nechat
byt a jit dal. Doporucuje vénovat pét minut ¢asu tomu, aby si sportovec odzil veskeré Spatné
pocity, které v sobé ma. Po uplynuti péti minut zacit investovat ¢as do nastoleni pozitivni
zmény. Podstatnym shledava také to, aby sportovci neobvinovali nikoho z prohry (Gonzales,
2017),

Uspé$ny zapasnik a trenér Hotej$i napiiklad popisuje: ,,Jd to mdm uz tak, zZe Ziju
MMA. Nedavno jsem slysel, ze urcitou cinnost mizete bud’ Zit, nebo ji jen délat. Takze ja to
ziju. Kdybych vyhral, dam si pauzu, vratim se domui, budu trénovat sebe i ostatni. A kdyz
prohraju, udélam to samé. Mé bavi ten proces. *“ (Hotej$i, Fighters Magazin, kvéten-Cerven,

2017, 80).

Petras (2017) dale uvadi, ze chce-li byt sportovec skute¢né dobry, musi na sobé¢ stale
pracovat. Ptiprava by méla byt co nejefektivnéjsi a mél by se klast diiraz na neustalé hledani

novych met a neobjevenych moznosti.

., Nejkrdsnéjsi na sportu, a konkrétné na MMA, jsou emoce po zdpase. Tech dvacet
sekund, které ndsleduji, kdyz se rozhodne o vitézi. Vzpomindte na vyhry a casem ocenite
| prohry. Vychutnavate si, ze jste soucasti spolecenstvi téch, kteri védi, jak narocné discipline

se venujete. (HamrSmid, Bez frazi, nedat., odst. 73)
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8 Prakticka ¢ast — popis metodologického ramce a metod

8.1 Vyzkumny problém

Hlavnim vyzkumnym zamérem bylo zmapovat a popsat podobu psychologické
piipravy na sportovni vykon ve smiseném bojovém uméni (MMA) a prozkoumat oblasti, na
které by bylo mozno se zaméfit pro dalsi rozvoj zapasnikt, at’ uz jimi samotnymi, nebo

trenéry a vV neposledni fad¢ sportovnimi psychology.

8.2 Vyzkumné otazky

Pro vyzkum byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:

Jakou motivaci maji zapasnici pro vénovani se MMA?

Jak bojovnici prozivaji obdobi ptipravy na zapas?

Jaké obtize obvykle provazi sportovni ptipravu zapasnikii?

Jakych metod sportovni psychologie zépasnici vyuzivaji pro sportovni ptipravu?
Jak zapasnici prozivaji a jak zpracovavaji predstartovni stavy?

Jaké kognitivni a mentalni procesy doprovazi jedince v zépase?

Jak zapasnici prozivaji prohru ¢i vyhru? A jak se s prohrou vyrovnavaji?

© N o o~ w P

Co ocekavaji zapasnici od sportovniho psychologa?

8.3 Zvoleny typ vyzkumu

Pro vyzkum byl zvolen kvalitativni design, majici potencial provést deskripci
a mapovani prib&hu mentélni pfipravy zapasnikl a objevit piipadna témata pro dalsi rozvoj

mentalni stranky vykonu zapasniki.

8.4  Strategie vybéru vzorku a zpisob vybéru vzorku z populace

Strategie vybcéru byla uskutecnéna metodou zadmérného ucelového vybéru.
Respondenti byli vybirani zejména podle nasledujicich kritérii: zkuSenosti, rok posledniho
zapasu, ochota a pohlavi.

ZkuSenosti: cilem bylo oslovit zapasniky, S bohatou zkuSenosti se zdpasenim
v MMA a ptipadné také v jinych bojovych sportech. Byli preferovani bojovnici majici také
trenérské zkusenosti, jelikoz mohli zprostfedkovat vyzkumu i zkuSenosti svych svéfencii.

Nicméné ve vyzkumu jsou 1 bojovnici, ktefi trenéfi nejsou.
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Rok posledniho zapasu: dalsim kritériem bylo, aby se posledni zapas respondentt

odehréaval nejpozdéji v roce 2015, aby byly vzpominky a zazitky stale zivé a vybavitelné.

Ochota: respondenti byli oslovovani na zakladé doporuceni trenérti ¢i jinych
zéapasnikl, nebo osobni znalosti respondenta s vyzkumnikem, zdmérné tak, aby byla
pfitomna vazba a existoval tak ptedpoklad, ze budou respondenti ochotni spolupracovat.
Dale také na zakladé osobnostnich charakteristik, respektive dalo-li se ocekavat, ze bude
interview jedinec naklonén a idealné bude zpétné schopen z interview vytézit dulezité
informace pro sebe a sviij dalsi rozvoj a interview tak mélo potencial, stat se prospésné pro

ob¢ strany.

Pohlavi: byli vybirani pouze respondenti muzského pohlavi, k ¢emuz vedla trojice
divodii. Zen v MMA je vieobecné nizky podet. Navic je mozné odekéavat, Ze bojovnice
v MMA budou popisovat odlisna specifika, ktera by mohla mit potencial pro zvlast
zaméteny vyzkum pouze na zeny v MMA. A jelikoz se vyzkumnice pohybuje v bojovych

sportech, bylo by eticky nekorektni provadét na potencialnich protivnicich vyzkum.
Vzorek populace

Nakonec bylo skrze kritéria osloveno dvanact respondentli. Z toho dv¢ interview se
nepodafilo uskute¢nit. Jeden z potencialnich respondentii opakované nedodrzel termin
schiizky, druhy pfestal spolupracovat. Celkem se tedy vyzkumu zucastnilo deset
respondentii, ztoho v osmi piipadech zapasi respondenti za Ceskou republiku, jeden
z respondentii ale pochazi zjiné zemé. Dalsi dva respondenti pochdzi ze Slovenské
republiky, a také za ni zapasi. VSechny transkripty byly pfevedeny do CeStiny, aby byla

zachovana anonymita vyrokti respondentt.

V disledku stanovenych kritérii se muize jednat o zkresleni elitou, jelikoz byli
vybirani zapasnici s dlouholetou zkusenosti v MMA, ¢imz mtze dochazet k odlisnostem ve
vyzkumu, zejména oproti zac¢ate¢nikim. Navic muze ke zkresleni dochazet i proto, ze svou
ucasti ve vyzkumu respondenti prakticky potvrdili svou naklonost a otevienost vuci

psychologii sportu, nebo alespon ochotu spolupracovat, znaji-li vyzkumnika.

Ackoliv existuje registr zapasniki (Sherdog), neni mozn¢ zde ziskat souhrnnou
informaci o poétu aktivnich zapasnikti v Ceské ani Slovenské republice. Statistiky poétu
¢lent se méni S kazdym naborem, které maji kluby vétSinou alespon dvakrat ro¢né€ a zaroven
dochézi k odlivu ¢lenli a zapasniki, at’ uz v disledku zranéni, nebo pteruseni ¢i ukonceni

kariéry.
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Na strankach Ceského svazu MMA je zvefejnéna tabulka, kde je zapsano 41 klubt
a vysledny pocet ¢lent ¢ini 1703 ¢lent, nikoliv vSak zapasnikd. Navic fada klubl do
Ceského svazu MMA nepatii a nejsou proto uvedeny. A i ty, které v tabulce jsou, by jiz dnes
vykazovaly odli$na cisla. Je tedy nutno odhadovat kolik je k aktualnimu datu zapasnikd.
Z ¢isla 1703 ¢lent by mohla byt odhadem jedna tietina zapasniki, ¢imz by se doslo k Cislu

568 zapasniki v ramci CR.

Jinym piibliznym uréenim zapasnické populace by byl odhad, kdy se da
predpokladat, ze se vyskytuje pét zdpasnikl na sto tisic obyvatel (vétsi mesto). Ve velkych
meéstech a klubech mize byt ale hustota vyskytu ¢lent vys$i a muze se jednat az
0 trojnasobny pocet tohoto odhadu. Zatimco v malych méstech, pfipadné vesnicich bude

naopak poc¢et MMA zapasnikl nizsi, nez Cislo pét.

Je-li odhadovano 5 zapasnik@i na 100 000 obyvatel, v Ceské republice je deset
miliont obyvatel, celkem tedy okolo 500 zapasnikii. Vyzkumem je tedy vysvétlovano cca
1,6 % populace zapasniki. Se stejnym vzorcem pro Slovenskou republiku, ktera ma pét
miliond obyvatel mizeme hovofit o dalsich 250 aktivnich zapasnicich. V ramci Slovenské
republiky je tedy vysvétleno cca 0,8 % zapasnické populace. Je vSak nutno upozornit, ze

odhady jsou velmi hrubé.

8.5 Metody ziskavani dat

Metodou pro ziskavani dat byl ivodni formular a strukturované interview.

Uvodni formula¥

Nekteré informace, nevyZadujici doprovodny slovni komentai byly pro zkraceni
interview umistény do ivodniho formuléfe, ktery respondenti vypliiovali pfed zahajenim
interview. Néktefi vypliovali formuldf na misté setkani, n€ktefi v online podobé, a to
zejména tehdy, pokud se nachézeli v jiném staté, nebo ve vzdaleném mésté. Nicméné
primarn¢ byla vzdy nabidnuta osobni schiizka i v ptipadé vzdalenych mést, vzdy ale zaleZelo
na volbé respondenta. Probihalo-li interview pfes Skype, byl respondentim formulaf zaslan

pfedem na komunikaéni sit’.

Formulat je pomyslné rozd€len na tfi ¢asti. Prvni Cast obsahoval dotaz na v¢k,
zamestnani €1 studium, pocet rokt, ve kterych se vénuje MMA, pocet zapast, skore, rok
prvniho zapasu, rok posledniho zépasu, pocet kilogrami, které jedinec redukuje pted

zapasem, pocet tréninkl za tyden a délku ptipravy v tydnech.
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Druha c¢ast dotazniku se skladala z oteviené otazky na zranéni z MMA, dotaz na
zemé, ve kterych nekdy respondent zépasil, uzavienou otazku, zda n€kdy spolupracoval
s psychologem nebo mentalnim koucem, jakou preferuje roli v zépase a zda byva v ptiprave

pravideln€ nemocny.

Tteti ¢ast dotazniku obsahovala skalu 1-5 (1 = nejméné, 5 = nejvice), na které bylo
tteba zaznacit Cislem, jak se citi byt respondent ve stresu a nakolik se citi byt sebevédomy

Vv obdobi mimo pfipravu, v ptipravé a hodinu pied zapasem.
Strukturované interview

Interview puvodné vznikalo jako sada az sto padesati otdazek s ambici hovofit
s bojovniky vicekrat a postupné ziskat odpovédi na vSechny otazky. Nicméné tato idea
nebyla naplnitelna ze strany respondentli z casovych, zdravotnich ¢i jinych divodi. Sada
otazek byla tedy redukovana do 25 okruhovych otazek (ptiloha €. III). Nezélezelo na potadi
pokladanych otazek, zalezelo na vyvoji interview a na respondentech, jak hloubkové nebo
Siroce budou odpovéd rozvadét, navic byly kladeny doplnujici otazky, které mély

respondenta motivovat k rozvedeni, upfesnéni ¢i specifikaci odpovédi.

Strukturované interview bylo zvoleno pro ucely vyzkumu tak, aby doSlo
k zmapovani stejnych jevi napfi¢ zapasniky. Interview bylo oproti dotazniku vyhodné
V moznosti naslouchat argumentacim respondentd, presnéj$im vysvétlenim, ale i pfibéhim
¢i vtiptim, které by se v dotazniku pravdépodobné neobjevily. Respondenti navic vzdy dobte

reagovali na interview, zatimco vypliovani uvodniho formulafe pfili§ nevitali.

Nejdelsi interview trvalo 1 hodinu a 58 minut. Nejkratsi interview trvalo 51 minut.
Primérné trvalo 66 minut. Nejcastéji se interview pohybovalo mezi 61-65 minutami.

Celkem tedy bylo pfi interview straveno 11 hodin.

Vzdy zalezelo na motivaci respondenta, duvéte ve vyzkumnika, otevienosti vici
tématim interview, na ¢asovych moznostech respondenta, na prostorech, kde se interview
odehravalo (télocvi¢na, restaurace, Skype), ale i psychomotorické tempo respondenta, jeho
vyjadfovaci schopnosti a také informovanost a zajem o psychologii sportu, to vSe urcovalo

a sehravalo roli v délce interview.
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8.6 Metody zpracovani dat

Pied zahajenim interview probchlo vzdy seznameni s informovanym souhlasem
a upozornéni na to, ze interview je nahravano na audiozdznam. Respondent vyplnil formulat
Vv piipad¢ osobniho setkdni formou tuzka papir, nebo V pfipadé interview ptes Skype
Vv pocitacové formé. Pro fixovani dat z interview bylo tedy vyuzito audiozaznamu na

diktafon.
Zpracovani dat

Ziskané audionahravky byly nasledné pievedeny do textové podoby. Zaznam byl
nékolikrat poslouchan a zaroven piepisovan do podoby transkriptu, ten byl nasledné vlozen
do programu Atlas.ti, ktery slouzil pro vyhledani podstatnych slov ¢i vét, které zaznély
v konkrétnich odpovédich. Byl také vytvoien dokument v programu MS Excel, kam byly
vlozeny Atlasem.ti vyhledané véty, ve kterych se objevila dulezita slova, nebo symboly,

které byly vyznamné pro vyzkum.

V MS Excelu dale probihalo kédovani a na zakladé kodu byly vytvoreny zakladni
kategorie a centralni kategorie. Nasledn¢ dochdzelo k piepisu nalezenych kategorii
vinterview do MS Wordu, kde byla data dale komentovana a dopliovana o vyroky

respondentt. V programu MS Excel také probihalo vyhodnoceni tvodniho formuléte.

8.7 Zpisob hodnoceni a analyzy dat

Data byla nejprve kodovana na zakladé klicovych slov a vét, které byly
identifikovany jako vyznamné. Nasledné¢ dochazelo k systematickému oznafovani
vyznamnych celkd a utvafeni kategorii. V dalsi fazi dochazelo k propojovani a hledéani
spojitosti v datech a byly identifikovany centralni kategorie. Poté dochazelo k vyvozovani
zaveéra a k sumarizaci otazek z interview. Otazky z interview byly pozdéji preskupeny tak,
aby byly pfifazeny k vysvétleni vyzkumnych otazek a v posledni fazi byla ptipojena data

z Uvodniho formuléte. PouZité metody:

e metoda zachyceni vzorcii — zejména pro hledani opakujicich se vzord napfic interview,
naptiklad proces ptijeti MMA rodinou, jakozto sportu, kterému se jejich dité vénuje.

e metoda prostého vyctu — kdy byla sledovana frekvence a intenzita vyskytu urcitych
jevu, naptiklad kolik procent respondentii vyuziva imaginaci.

e metoda kontrastii a srovndavani — naptiklad bylo-1i tfeba od sebe odlisit, zda je

intenzivnéjsi pocit vyhry nebo prohry a ktery z téchto pociti trva déle.
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8.8 Etické problémy a zpisob jejich FeSeni

Etické problémy byly oSetfeny informovanym souhlasem (k nahlédnuti v piiloze
¢. 1), kde respondent podpisem stvrzoval, ze souhlasi se svou ucasti ve vyzkumu. Pred
popisem samotnym byl vzdy obezndmen, ze za ucast ve vyzkumu neni pfislibena zadna
odména, taktéz byl upozornén, Ze svym souhlasem stvrzuje, ze muze byt pofizena
audionahravka interview, ktera ale smi byt pouzita pouze pro ucely vyzkumu magisterské
diplomové prace a jinde nesmi byt zvetejnéna. S ¢imz se poji dalsi bod informovaného
souhlasu, ve kterém je jedinec obeznamen S ochranou jeho identity a ve vyzkumu zistava

anonymni.

Anonymita byla zajiSténa odstranénim nebo Sifrovanim veskerych jmen, nazvi mést,
organizaci, trenéri a osob, které pfi interview zaznély a mély by potencial odhalit identitu
respondenta. V zajmu zachovani anonymity nebyly citovany, nebo pfesné citovany nékteré
informace a popisované piib&hy, jelikoz jsou medialn¢ znamé a respondent by byl dle nich
rozpoznatelny. Dal§im prvkem pro zachovani anonymity bylo pfevedeni vSech transkripti
do ceského jazyka, aby byla zachovana anonymita vyrokd vSech respondentu.
V informovaném souhlasu byl uveden bod, ktery dava respondentovi pravo bez udani
divodu pozadovat ukonceni vyuzivani interview pro potieby vyzkumu.

Respondentiim byla také nabidnuta moznost odkazat se na sportovniho psychologa,
nebo kontaktovat vyzkumnika v ptipadé, ze by interview zpusobilo poskozeni ¢i ujmu
respondenta. Vyzkumnik se také zavazuje, Ze naklada s daty vsouladu se Zakonem
0 ochrang osobnich udaji — ¢. 101/2000 Sh.
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9 Popisna statistika

Vyzkumu se zac¢astnilo celkem deset respondentti, pouze muzského pohlavi. Jednalo
se o respondenty, ktefi v poslednich dvou letech méli alesponi jeden zapas v MMA. Do
vyzkumu nebyli vybirdni zacatecCnici, ale spiSe zépasnici, majici dlouholeté zkuSenosti

v oblasti MMA a jinych bojovych sportech.

9.1 Prvni ¢ast dotazniku

Ptfed zahajenim rozhovoru byl respondentim zadan uvodni formulaf, kde v prvni
¢asti formulare vyplinovali sviyj veék, studium ¢i zaméstnani, rok prvniho a posledniho zapasu,
pocet zapasu, skore, pocet tréninkil za tyden, pocet kilogrami, které redukuji do vahového

limitu, taktéz méli uvést, kolik let se vénuji MMA.

Tabulka 1: Popisnd statistika

; . . YL ZkusSenosti Pocet , Pocet tréninkt Redukce
Kéd Vvék Studium / zaméstnani L. Skére ) R
(v letech) zapast (za tyden) hmotnosti(v Kg)
001 25 [student (Ph.D.); zapasnik; trenér 3 2 2:0 8-12 4
002 23 |student 6 11 6:5 8-10 13
003 27 |zapasnik 9 18 14 : 4 9 0
004 28 [trenér; IT specialista 10 11 8:3 10 8
005 30 |student 4 10 7:3 10-11 9
006 26 |zapasnik; trenér 4 7 6:1 18 -21 6
007 30 |cestovatel 7 20 13:7 10 8,5
008 36 [trenér; vychovatel 12 30 12:18 4-5 3
009 28 [trenér 6 15 6:2:7 10 10
010 28 |[trenér; automechanik 8 13 10:3 * 7 12
Primér| 28 7 14 8:5 9-11 7

Poznamka: Skore = vyhra @ prohra (naps. respondent 001 dvé vyhry : nula proher; respondent 009 = vyhra:
remiza: prohra)

*10:3 Neni uvedeno presné, respondent si nevybavuje piesné skore amatérskych zdapasii, Nejsou proto pricteny.
Vék
NejmladS$im ucastnikem vyzkumu byl dvaceti tii lety a nejstarSim tficeti Sesti lety
respondent. Primérny vék respondentt v tomto vyzkumu byl dvacet osm let, v tomto veku

jsou tii respondenti.
Studium a zaméstnani

Z téchto deseti zapasnikll je Sest respondentll zaroven trenéry MMA. Tti jsou
studenti. Pouze jeden se Zivi zdpasenim na plny Gvazek a dalsi dva se zdpasenim Zivi na
poloviéni tivazek v kombinaci s trenérstvim a studiem. Tfi respondenti spolu s roli trenéra
vykonavaji jinou profesi. Povolani zapasnik bylo uvedeno jen u téch, kteti se ke dni
interview zapasenim z veétsi ¢asti zivili, celkem tedy tii respondenti.
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Z tabulky je mozno vypozorovat, ze vétsina respondentl paralelné vykonava i jinou
profesni roli, ¢i se zaroven vénuji pii vrcholovém sportu i studiu. Je nutno podotknout, Ze
teprve kariéru zépasnika buduyji.

ZkusSenosti s MMA

Sloupecek zkuSenosti v letech oznacuje, jak dlouho se jedinci MMA vénuji. Jako
nejdelsi Casovy udaj bylo uvedeno dvanact let. Nejkratsi uvedend doba byly tfi roky.
Primérné doba zkuSenosti respondentil v tomto vyzkumu je sedm let a nejcastéjsi délka

zkuSenosti byla dvakrat ¢tyfi roky, dvakrat Sest let a dvakrat sedm let.
Pocet zapasi v MMA

Bylo zjisténo, ze v 70 % ptipadd se prvni zapas odehral jiz v prvnim roce, kdy se
jedinci MMA zacali vénovat. Vyjime¢nym ptipadem byl jeden respondent, ktery zacal
zapasit az po dvou letech tréninku. Nejvyssi pocet, celkem 30 zapasit v MMA ma za sebou
nejstarsi respondent. U respondenta 010 vSak nebylo k jeho profesiondlnimu skore pfic¢teno
okolo 45 zéapasi z amatérskych lig, jelikoZz si zpétné nevybavuje pfesny pocet zapash
a pomér vyher a proher.

cv v

z respondenti, ktery ale kompenzuje nizky pocet zapasi v MMA vysokym pocétem (v ramci
stovek) zapast v jiném bojovém sportu. Stejné tak méa vétSina respondentll zavodnickou
zkusenost i v jinych bojovych sportech, typicky v K1, Sandé¢ (¢insky box) nebo grapplingu.

Priimérny pocet MMA zépasti v tomto vyzkumu je tedy 14 zapast.
Skore

Skore v tabulce bylo sestaveno souétem skore jak z amatérskych, tak profesionalnich
zapast. Primérné skore respondentll ve vyzkumu bylo osm vyher a pét proher. Pouze

u respondenta 010 chybi skore z amatérskych zapasi, jelikoz si zpétné skore nevybavuje.
Pocet tréninku za tyden

Nektefi respondenti uvadéli presny pocet tréninkd, jini zminovali, Ze se pocet
tréninkl méni v zavislosti na okolnostech, proto uvadéli rozmezi. Do tréninkli zahrnovali
jak tréninky MMA, tak i kompenzacni tréninky nebo tréninky silové pfipravy. Primérné se
tedy pohybuji mezi deviti az jedenacti tréninky za tyden. NejvysSim uvedenym poctem

tréninkti bylo osmnéct az dvacet jedna trénink za tyden.
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Redukce hmotnosti

Ve vyzkumu byl pouze jeden respondent, ktery nemusi pied zapasem redukovat
hmotnost. Nejvys$si hodnotu K redukci hmotnosti uvadi nejmladsi respondent, konkrétné
ttinact kilogramii. Z tohoto vyzkumu vyplyva, ze zapasnici redukuji pied zapasem prameérné

sedm kilograml.

9.2 Druha ¢ast dotazniku

Druha ¢ast dotazniku slouzila pro podbarveni kvalitativnich informaci z interview.
Zapasnici méli uvést, na kterych mistech svéta zapasili, zda do zapasu nastupuji radéji v roli
favorita, ¢i outsidera, ale byli dotazovani také na nemocnost V pfipravé, na zranéni
zpusobend v ramci sportu, ale i na to, zda maji zkuSenost s mentalnim koucem nebo

sportovnim psychologem.
Mista utkani

Zapasnici méli uvést, na kterych mistech svéta jiz nékdy zépasili. VSichni z4pasnici
nékdy zavodili v Ceska republice, $est respondenti nékdy zapasilo ve Slovenské republice,
Ctyii bojovnici v Polsku, tfi v Némecku a Mad’arsku, dva v Rusku a jedenkrat se objevilo
Svédsko, Italie, Finsko, Anglie a USA. Na mapé je bilymi aZ modrymi misty zndzornéno,

na kterych mistech respondenti bojovali.

Obrazek 2. Mista utkani ve svete

Poutivi technologii Bing.
DSAT Editor, DSAT for MSFT, GeoNames, Microsoft, Navinfo, Navieq, Wikipedia
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Obrazek 3: Mista utkani v Evropé

!

‘ Pougiva technologii Bing.
© DSAT Editor, DSAT for MSFT, GeoMames, Microsoft, Navteq, Wikipedia

Favorit versus outsider

Zapasnici se méli rozhodnout pro jednu moznost, otdzka znéla: ,,Jsi v zdpase radéji
Vv roli favorita, nebo outsidera?“ Cilem bylo zjistit, v jaké roli se citi vice sebevédomé
a uvolnéné. Byt v roli outsidera v zapase preferuje 80 % respondenttl, zatimco zbylych 20

% dava prednost roli favorita.

Graf 1: Preferovana role v zdpase

favorit
20%

M outsider

M favorit

outsider
80%

Zranéni

Tti respondenti uvedli, ze nikdy neméli vaznéjsi zranéni. Dalsi tfi respondenti
uvadéli zlomeny nos a jini dva zlomenou oblicejovou kost. Tti bojovnici nékdy v zapase
prohrali na KO a tii respondenti explicitné zminili, Ze méli opakované, nebo jednou oties
mozku. Mezi zranénimi Vv oblasti hornich koncetin byl uveden zlomeny loket a vykloubené

rameno.
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V oblasti dolnich koncetin §lo o zranéni v koleni a kotnicich, a to celkem u dvou
respondentl. B€Zné jsou také zlomeniny prstii na rukou a nohou, nebo poranéni usi, nicméné
nikdo z respondentt tato zranéni neuvadél, ackoliv naptiklad poranéni usi bylo viditelné

u fady z nich.
Nemocnost

Zapasnici byli dotazovani, zda byvaji v prubéhu piipravy pravidelné¢ nemocni.

Z vysledkl vyplyva, Ze v ptipravé byva pravidelné nemocnych piesné 50 % respondentt.
Spoluprace s psychologem / mentalnim koucem

Z4adny z respondenti neuvadél systematickou a dlouhodobou spolupraci
s psychologem nebo mentalnim kou¢em. Zapasnici tedy spolupracovali spiSe kratkodobé¢,
¢imz minili naptiklad navstévy sportovné-psychologickych workshopt, seminafii, nebo

napiiklad pfednédsek v rameci studia na vysoké Skole, ale 1 osobni konzultace.

Graf 2: Spolupracoval jsi nékdy s psychologem nebo mentdalnim koucem?

B ANO
mNE

Z vyzkumu tedy vyplyva, Ze 70 % respondentti jiz nékdy podniklo prvni krok v ramci
prace na svém mentalnim nastaveni. Zbylych 30 % mentalniho kouce nebo psychologa, nebo

jinou psychologickou podporu nikdy nevyhledavali.

9.3 Treti ¢ast dotazniku

Treti ¢ast dotaznikt slouzila pro dokresleni kvalitativnich dat a pro zjisténi, nakolik
se vnimané sebevédomi a stres méni v pribéhu pfipravy na zapas oproti obdobi mimo

pfipravu a oproti mife vnimaného sebevédomi a stresu bezprostifedné pied zapasem.
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Mira sebevédomi

Respondenti méli porovnat béznou miru sebevédomi, kterou v poslednich dvou
mésicich pocituji s mirou sebevédomi v obdobi, kdy se ptipravuji na zapas, a pak vyjadrili
¢islem miru sebevédomi v dobé bezprostiedné pred zadpasem.

Tabulka 2: Sebevédomi v case

Kd Sebevédomi
Béiné V pfipravé 1h pred zdpasem
001 4 3 4
002 3 4
003 4 3 2
004 3 4 5
005 4 5 5
006 4 2 4
007 4 4 3
008 3 3 4
009 3 3 3
010 3 3 4
Primeér 3,5 3,3 3,8

v

sebevédomi, jaké jsem kdy mél; 2 = Nizsi sebevédomi, nez je u m¢ v normé; 3 = V (moji)
normé; 4 = Vyssi sebev€domi, nez je u m¢ v normé&; 5 = Nejvyssi sebevédomi, jaké jsem

kdy mél.

Graf 3: Sebevédomi v case

Sebevédomi

BEZNE V PRIPRAVE 1H PRED ZAPASEM

Z grafu je mozno vypozorovat, ze se béZzné sebevédomi pohybuje okolo normy a je
I mirn€ navysené oproti bézné normeé respondentd. V pripravé dochazi primérné k mirnému
poklesu sebevédomi. Nicméné asi hodinu pfed zdpasem dochdzi primérné opé€t k navyseni

sebevédomi. Nasledujici graf znazoriiuje primérny pohyb sebevédomi v Case.
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Mira stresu

Stejné tak, méli respondenti definovat ¢islem béznou uroven stresu, jez pocit'uji
Vv posledni dob¢ v porovnani s mirou stresu v pfipravé. A nasledné¢ miru stresu, kterou

zazivaji hodinu, a 1 krat$i dobu pied zapasem.

Tabulka 3: Stres v case

Kéd Stres
Béiné V pfipravé 1h pred zdpasem
001 3 4 4
002 2 4
003 2 3 4
004 2 3 4
005 1 2 2
006 3 4 5
007 1 2 4
008 3 3 3
009 2 3 5
010 3 3 3
Primeér 2,2 3,1 3,8

I zde se mohli vyjadfovat na Ciselné Skale 1-5. Kdy c¢isla znamenala nésledujici

cv v

vV normé.; 3 =V (moji) norm¢.; 4 = Vyssi mira stresu, neZ je u mé v normé&.; 5 = Nejvyssi
mira stresu, jaké jsem kdy mél.

Graf 4: Stres v case

Stres

BEZNE V PRIPRAVE 1H PRED ZAPASEM

Z tabulky vyplyva, Ze se zapasnici v posledni dob€ citi byt méné ve stresu, nez byva
jejich norma. V piipravé dochéazi k navySeni miry pocitovaného stresu o jeden stupeni
a hodinu pted zapasem jesté opét k navySeni miry stresu. Nebyl uveden jediny ptipad, kdy

by mira stresu pied zdpasem klesala.
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9.4 Sumarizace popisné statistiky

Nejmladsim respondentem je dvaceti tii lety a nejstarSim tficeti Sesti lety respondent.
Sest respondentil jsou zarovei trenéfi, tfi jsou studenti. Pouze jeden respondent se Zivi
zapasenim na plny ivazek a dalsi dva se zapasenim zivi na polovi¢ni uvazek v kombinaci
s trenérstvim a studiem. Tii respondenti spolu s roli trenéra vykonavaji jinou profesi.
Nejkratsi dobu se MMA vénuje jedinec, ktery zapasi tii roky a absolvoval nejméné zapast
ze vSech respondenttl, konkrétné dva. Nejdelsi casovy usek vénovany MMA byl dvanéct let

a tento respondent ma zaroven nejvyssi pocet zapast, tedy tficet.

Primérny pocet zapast respondentd je Ctrnact a respondenti se MMA vénuji
primérné sedm let. Celkem 70 % zapasniki mélo prvni zdpas v prvnim roce, kdy se MMA
zacali vénovat. Respondenti maji trénink primémé devét az jedenact tréninkl za tyden.

Nejvyssim uvedenym poctem tréninkd bylo osmnact az dvacet jedna trénink za tyden.

Celkem 90 % respondentl redukuje pfed zapasem hmotnost a primérné redukuji
pfed zdpasem sedm kilogrami, nejvice kilograml k redukci uvadi jeden respondent,
konkrétné tfinact kilogrami. Celkem 80 % respondentl preferuje byt v zapase v roli
outsidera, zbylych dvacet preferuje roli favorita. Typickd zranéni jsou zlomeniny, otiesy
mozku a poranéni vazi. Nemocnych v ptipraveé byva 50 % respondentii. V tomto vyzkumu
respondenti uvadéli, ze 70 % z nich nékdy spolupracovalo s psychologem, nebo mentalnim

koucem.

Primérné dochazi v prubéhu ptipravy k poklesu sebevédomi, zatimco pied zapasem
se sebevédomi opét navySuje. Primérnd mira stresu se v obdobi pfipravy navysuje,
a k dalsimu navyseni vnimaného stresu dochazi hodinu pfed zapasem. Zajimavé je, Ze mira
sebevédomi a mira stresu Se V obdobi ptipravy vyviji protichiidné, nicméné hodinu pied

zapasem ob¢ polozky rostou a dosahuji stejné prumérné hodnoty 3,8.
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10 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

Vyzkumné otazky byly nésledujici:

Jakou motivaci maji zapasnici pro vénovani se MMA?

Jak bojovnici prozivaji obdobi ptipravy na zapas?

Jaké obtize obvykle provazi sportovni piipravu zapasnikti?

Jakych metod sportovni psychologie zapasnici vyuzivaji pro sportovni ptipravu?
Jak zapasnici prozivaji a jak zpracovavaji predstartovni stavy?

Jaké kognitivni a mentalni procesy doprovazi jedince v zépase?

Jak zapasnici prozivaji prohru ¢i vyhru? A jak se s prohrou vyrovnavaji?

© N o g B~ w0 NP

Co ocekavaji zapasnici od sportovniho psychologa?

10.1 Jakou motivaci maji zapasnici pro vénovani se MMA?
Vyzkumnou otazku syti nasledujici ¢tyfi dotazy z interview:

1. Vypréavéj mi tvij piibéh o tobé a tvoji cest¢ k MMA. Jak to, Ze tento sport délas? Co
t€ u n¢ho udrzelo?

2. Jak reagovali tvoji blizci na to, ze délas MMA? Kdo je tvoje opora?

3. Jaké mate vztahy v gymu? Je nékdo v gymu s kym nerad sparujes? Z jakého divodu?

4. Kdo bys byl, kdybys nebyl MMA fighter?

10.1.1 Vypravéj mi tviij pribéh o tobé a tvoji cesté k MMA. Jak to, Ze tento sport dé€las?
Co té u ného udrzelo?
Otazka cilila na motivaci a rozhodnuti, pro¢ se sportovec zacal vénovat MMA a na
motivy, které zapasnika u sportu udrzuji. Odpovédi na tuto otazku byly rozdéleny do dvou

centralnich kategorii: primarni a sekundarni motivace.
a) Primarni motivace

Do této centralni kategorie byly umistény vyroky, charakterizujici divody pro

rozhodnuti vénovat se MMA.
#Touha po zméné

Zapasnici popisovali své zazitky a zkuSenosti, na zaklad¢ kterych, se rozhodovali pro
tento sport a vyznamnym faktorem se zdd byt touha po zméné. Ttikrat se V piibézich
zapasnikil objevilo téma Sikany. Zapasnici uvadéli, ze byli Sikanovani napiiklad ve Skole,

coz vyustilo v touhu uéit se bojovému sportu, nebo alespon touhu rodic¢td, aby naudili své
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dité se branit, jak uvadi jeden z respondentii: ,, Mé mama prihlasila, protoze jsem byl v prvni
tride otloukdnek a uz se na to nemohla koukat, tak me prihlasila na Judo. (V: A zabralo to?)

Jo, zabralo (smich). "

Dvakrat se objevilo téma zkuSenosti s konfliktem na ulici, ktery vedl respondenty
Kk tomu, Ze pocitili potfebu zmény dosavadniho stavu a zacali se vénovat bojovym sporttim.
Jednou z motivaci bylo vzdorovat o¢ekavanim rodici a jedenkrat také motivace zménit sviij
zivot po rozchodu a zaroven redukovat hmotnost. Celkem jednou se objevila shaha
0 napravu dosavadniho zivota, z divodu problémi se zakonem a ve vztazich. Respondent
doslova uvadi: ,, Uz jsem byl tak na dné, se vsim, rodinné vztahy, mél jsem problémy s policii
a musel jsem zmenit svuj zivot. [...] Tam byla riiznd motivace, ale myslim, zZe tohle byla ta
nejhlavnéjsi. ProtoZe uz jsem nezvldadal Zit tak, jako jsem zil pred tim. Potieboval jsem

zmeénu.*
#Ziskat respekt

Dals$im vyznamnym faktorem byla touha po ziskani respektu, vyplyvajici ze situace,
ve které se doty¢ny nachézel. Celkem tfikrat, jak jiz bylo uvedeno vyse, touZzili respondenti
z ditvodu Sikany po ziskani respektu. Jindy se, a to ve dvou piipadech, jednalo o zaZitek
konfliktu na ulici. Jedenkrat byla popsana nespecifikovana touha se naucit ,,prat a jedenkrat
snaha ukazat lidem skrze MMA své schopnosti nabyté v jinych bojovych sportech.
Tti respondenti taktéZ uvadéli, Ze se skrze MMA snaZili vybudovat sebevédomi a ziskat tim

uznani a jeden z nich popisoval, ze touzil po vyniknuti v n&jakém sportu.
#Atraktivita MMA

Casto byla také vyzdvihovana atraktivita MMA obecné, a to téikrat pro zabavnost
a komplexnost sportu, dvakrat pro adrenalin, ktery sport poskytuje a jedenkrat byla
ocenovana realnost souboje. Jeden z respondentti doslova uvadi: ,,A jd se rozhodl, ze kdyz uz
jsem byl starsi, Ze potrebuju trochu vic adrenalinu, a Ze MMA je moc,...zZe je tam hodné

3

realita. Ty na to mds, nebo nemds. Ja to reknu anglicky: It’s very pure.
#Sportovci od détstvi

Z vyzkumu vyplynulo, Ze ¢tyfi zapasnici od détstvi navstévovali jiné bojové sporty.
Dalsi ¢tyfi uvedli, ze se vénovali jinym nebojovym sportim. A pouze dva uvedli, Ze zacali

sportovat aZ v obdobi pubescence a adolescence.
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#Parta

U tii respondentti bylo zaznamenano, ze se ke sportu dostali ptes kamarady, nebo své
znamé. Vzdy to byli ti, ktefi ned¢€laji bojové sporty od détstvi. Dva respondenti explicitné
zminili, Ze kamaradi, ktefi zacinali spolu s respondenty, se jiz davno prestali tomuto sportu

vénovat a oni sami byli témi, ktefi vydrzeli.
#Motivace k prvnimu zapasu

U ¢tyf 0sob se objevila zminka 0 motivaci k prvnimu zapasu. Z toho tii respondenti
uvadeéli, ze puvodné neméli vitbec v umyslu nékdy zapasit. Dva zapasnici se pii pomoci
V ptipravé svym sparingpartnerim zaroven rozhodli, ze taktéz nastoupi do zapasu. Jeden
respondent zahdjil zapasnickou kariéru z divodu pocitované povinnosti zapasit, nikoliv

pouze trénovat. Dal$i bojovnik popisoval touhu obohatit se o zkusenost zdpasit v kleci.

Ptibéh, ktery stal na pozadi prvniho zapasu jednoho z respondenti, byl popsan takto:
A po trech mésicich, protoze jsem mél skvély zdklady z boxu, tak se mé trenér zeptal, co
delam v sobotu. Bylo pondéli, tak jsem mu ek, Ze mam kalbu vecer a rikal, Ze pres den jsou
zapasy, tak jestli si nechci zkusit zapas v 73 kg, a tak jsem rek, zZe klidné (smich). V sobotu

Jjsem si odzdpasil, a pak jsem Sel kalit. No a takhle jsem zacal. “
#Predsudek

Dva zapasnici uvedli, ze méli ptivodné vi¢i MMA predsudky, nechépali agresivitu
MMA a jeden z nich vnimal zapasniky jako zvitata, ktera se biji v kleci. Nicméné nakonec
prehodnotili své nazory. Jeden z respondentt naptiklad uvadi: ,,Jd jsem povazoval MMAcko
za primitivni sport, jsem nechapal, jak se miizou mlatit do hlavy na zemi. To mi prislo jako
moc. A postupem Casu, kdyz jsem tam chodil, tak jsem délal sparinga klukim, a tak jsem

zacal zdpasit taky no. Pak uz mi to prislo v pohodeé (smich).
#Lidska prirozenost a touha poznavat

Jeden z respondentl nabidnul zajimavy thel pohledu na motivaci zapasit v bojovych
sportech, ¢i obecné vénovat se sportu na zavodnické arovni: ,, TakZe je to soucasti ty kultury
a muj ndzor je ten, Ze clovek v dnesni dobé nemiize uz moc prozkoumavat svy okoli, protoze
vSechno uz je prozkoumany, neni jediny bily misto na mapé svéta, takze jediny, co mu zbejva
Jje, aby zkoumal sam sebe, svy hranice a svoje moznosti, a proto cloveék ma prirozenou touhu
pozndavat néco novyho, touhu po dobrodruzstvi, a to prosté ve mné je, a to je néjakej motor,

proc¢ delam bojovy sporty. “
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b) sekundarni motivace

Centralni kategorie sdéluje, jaké motivy ¢i pohnutky zapasnika udrzuji pfi sportu.
Jeden z respondenttl, ackoliv zapasil, rozhodl se vydat cestou jiného bojového sportu, a to
kvuli zdravotnim rizikiim, tudiz pro jednoho z respondentii sekundarni motivace prakticky
neexistuje, jelikoz u sportu nezustava. U téch, ktefi se sportu nadale vénuji, se objevily

nasledujici kategorie:
#Touha byt lepsi

Zapasnici V péti piipadech popisovali pocitovanou touhu byt kazdym dnem lepsi
a ucit se novym vécem, ptipadné jak jeden z nich uvadi poméfovat sily. Jiny respondent vidi
svou budoucnost pravé v tomto sportu a touzi vyhravat, jeden z respondentt uvadi, Ze praveé

diky vyhrdm u sportu zlstava.
#Bavi mé to, protoze...

Respondenti spontanné popisovali, ze je MMA stale bavi a zduraziiovali opét
komplexnost MMA, adrenalin, vyhry, moznost se vybit, ale také to, Ze MMA povazuji za
prostor, kde se mohou neustale rozvijet a zdokonalovat. O komplexnosti a zabavnosti MMA
vypravi jeden z respondentii: ,, Protoze je to komplexni. Protoze miizu vyuzit svou rychlost.
Jd jsem vidycky chtél byt postojar, miluju postoj a je to takovy, ze kdyz narazis na grapplera,
tak to miizes udrzet v postoji, kdyz ne, tak naopak. Je to, takova vsehochut, coz je na tom

super. “
#Sounalezitost

Zapasnici popisovali rozmanité diavody, které je mozno zahrnout pod pojem
soundlezitost. Jeden z respondentd uvadél, ze diky skupiné lidi, se kterou se na tréninku
setkava, citi soundleZzitost, a pravé tento faktor ho u sportu udrzuje. Jiny bojovnik uvadi, ze
je MMA soucasti jeho Zivota a vV zadné jiné oblasti se neciti tak sebevédomé. Celkem dvakrat
se také objevila vnimana potfeba piedat dal to, co se doty¢ny naucil. Jeden z bojovnikl
vyslovil mySlenku, Ze jsou jeho tréninky v podstaté vytesany do kamene. Trénink je tedy

jeho pevnym bodem dne a vSe ostatni se pouze ptizpsobuje ¢asum tréninku.

10.1.2 Jak reagovali tvoji blizci na to, Ze délas MMA? Kdo je tvoje opora?
Cilem bylo prozkoumat reakce nejblizsi rodiny, ¢i pratel na ucast jedincti v tomto
sportu. Druha ¢ast otazky patrala po podpote zapasniki, tedy v kom nachéazi oporu pro svou

sportovni kariéru.
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a) Reakce rodiny
#Vyvoj

Tti zapasnici vypravéli, ze rodina piivodné ani nevédéla o tom, ze dotyény zapasi
v MMA a informaci se dozvédéli az pozdéji, napiiklad az od kolegy v praci. U 80 %
respondentl vyjadfovala rodina nesouhlas a ve ¢tyfech ptipadech zépasnici zminili, Ze jim
byl sport rozmlouvan. Jak naptiklad popisuje jeden ze zéapasnikl: ,,4 fed’ mi rodice
ukazovali, tam byly ty fotky téch profiku, jak nejaci dva osklivi plesouni se tam perou, tak mi
tata vikal: ,, Takhle chces dopadnout jo? “ Takze trochu, ...vliastné mi to rozmlouvali. Pak to

zacali brat, Ze je to soucast toho, co délam, ale obcas na to narazej. *

Z celkovych osmi nesouhlasti doslo ve vice nez poloving piipadl K pfijeti a smifeni
se s kariérou, ¢i zajmem dotycného. U 40 % zéapasnikii rodina né€kdy navstivila, nebo
navstévuje sportovnich utkani, kde doty¢ni zapasi. Ve dvou pfipadech zapasnici uvedli, ze
jsou na né¢ rodi¢e pySni. Ve dvou ptipadech zapasnici popsali reakci své rodiny jako

., nijakou .
#Reakce

Kdyz zapasnici zminovali reakci a postoj svych matek vici sportu, popisovalo 60 %
respondentll negativni reakci az averzi a nedostatek pochopeni pro sport, ale také obavy
a strach. Jeden respondent vykreslil i vyvoj postoje jeho matky k zapaseni a uvadi, ze ackoliv
diive méla negativni postoj vuci sportu, v sou¢asné dobé je ve sportu jeho oporou.

v

U otct byly reakce rozmanitéjsi, naptiklad otec jednoho z respondentti dle slov
zépasnika pocituje strach o doty¢ného, jiny respondent popisoval nezdjem otce o sport, jiny
otec se pokousel synovi rozmlouvat jeho zalibu. Dalsi respondenti vSak zmitiovali spise
podporu, hrdost na syna a také pochopeni pro lasku ke sportu. V jednom piipadé Sel otec

dokonce se synem trénink vyzkouset.
b) Socialni opora sportovce
#Opora
Tt1 zapasnici uvedli, Ze nikdy nepiemysleli o tom, kdo je jejich opora. Dva zapasnici

vyjadrili ptresvédceni, ze oporu nepotiebuji a neni pro n¢ dilezitd. Ve dvou piipadech byli

jako opora uvedeni kamaradi mimo klub. Ttikrat byla jako opora uvedena rodina a tfikrat

zéapasnici uvedli jako svou oporu pfritelkyni, snoubenku a manzelku. Nejcastéjsi uvadénou

oporou, a to celkem u 60 % respondentti, byli kolegové z tymu.
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10.1.3 Jaké mate vztahy v gymu? Je nékdo v gymu s kym nerad sparujes? Z jakého
divodu?

Tato otazka byla spise doplitkova a byla zafazovéana pro odleh¢eni, nebo na zacatek
pro uvolnéni atmosféry interview. Nicméné vztahy a kolektiv v tymu je jisté jednim
z dilezitych faktorti, které ovliviiuji kvalitu pfipravy zapasnika. Navic byla ptidana
podotazka, zda se v tymu nachazi n€kdo, komu se jedinec pfi sparingu vyhyba a piipadné

proc.
#Atmosféra

Jako pratelskou az rodinnou atmosféru na tréninku popisovalo 70 % respondentd.
Nicmén¢ 40 % taktéz popisuje, Ze se v klubu objevuji i konflikty, n€kdy spise kratkodobého
razu, které se brzy vyjasni. Jen jednou byla zminéna dvojice kolegli v tymu, kteti spolu méli
konflikt, takZe se na tréninku sttidali, aby se na ném nikdy nepotkéavali. Nicméné tento piipad
byl vyjimecny. Jeden zapasnik atmosféru v tymu popisuje nasledovné: ,, Vztahy v gymu jsou
u nas konkrétné dost riizny. Protoze tam prichazej zapasnici i z jinech klubu. A jsou rizny

osobnosti. Ja se jakoby moc nezaplitam do téch jejich her a jen to pozoruju.
#Nesparuji s...

Byl vznesen dotaz i na to, nakolik se zépasnici na tréninku pfi sparingu né¢komu
vyhybaji. Zapasnici uvedli, ze neradi sparuji s lidmi, ktefi sparuji zbytecné tvrde, jelikoz se
obavaji zranéni. Kvilli obavam ze zranéni také neradi cvi¢i a sparuji se zacateCniky.
Zapasnici ve ctyfech ptipadech zminili, Ze se vyhybaji lidem, ktefi se pti sparingu pokousi

navysit své sebevédomi ¢i ego.

10.1.4 Kdo bys byl, kdybys nebyl MMA fighter?

Zépasnici byli dotazovani, kym by byli, a jaky by byl jejich zivot bez MMA.
Odpovédi byly rozdéleny do dvou centralnich kategorii. Zapasnici odpovéd’ pojali, bud’
jakoZto dotaz na povolani, a to v sedmi piipadech, nebo v dalSich tfech ptipadech jakozto

dotaz na osobnost.
#Povolani

Tti zépasnici spontanné reagovali odpovédi, Ze by se pravdépodobné stali trenérem
MMA, nebo trenérem v jiném sportu, nebo zapasnikem v jiném sportu. Nasledné se ale
pokusili vymyslet jiné alternativy. Ttikrat se objevilo, ze by byli pravdépodobné u policie,
¢1 v armadé. Od dvou osob zaznéla odpovéd’, ze by se stali (€1 se stanou) veterinafem a jeden

z respondentil by zvaZzoval praci manazera ¢i personalisty, pfipadné by se pokusil o studium
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oboru psychologie. Dvakrat se také ve vtipu objevil nédpad vénovat se kariéfe umélce ¢i
spisovatele. ,, Obcas chodim do keramicky dilny a sem tam se mi néktery véci povedly, treba

bych se nakonec nékde chytl (smich).
#Osobnost

Ti, kteti se zamysleli nad tim, jakou by byli osobnosti, pokud by nikdy nedé¢lali
MMA, vzdy véhali a branili se jednozna¢nému rozhodnuti, nicméné nakonec dosli

k nasledujicim odpovédim:

e Asi bych si nechaval vic véci od jinych libit, lidi by mé nerespektovali a ja bych si
sam sebe ani tolik nevdzil, si myslim. Neveril bych si a byl bych porad takovej, jako
kdyz jsem byl malej. *

e , Nevim. No. Asi bych byl to samy, co jsem ted. Moje prapiivodni podstata, svoje ja. “

e , Nevim. Ale, asi bych nebyl nikdo, no. Ja fakt nevim. Sam si to kladu hodné casto,
tuhle otdzku. A obzvlast od néjakych lidi, jestli to za to stoji, jestli bych se na to nemel

I3

vykaslat. Ale jsem spokojenej s tim, co deélam.

10.2 Jak bojovnici prozivaji obdobi pripravy na zapas?
Vyzkumnou otazku syti pét otazek z interview:

1. Jak emocionaln¢ a psychicky prozivas obdobi ptipravy? Mivas nékdy uzkostné
pocity, strach? A co s tim délas?

2. Muzes mi prosim popsat, jak u tebe probiha proces shazovani vahy a jak se u toho
mentalné citi§? Jak se shazovanim souvisi tvoje nalada, pocity a chovani?

3. Méni se v prib¢hu piipravy tvoje chut’ zépasit? Kdy je to nejlepsi, kdy nejhorsi?

4. Mel jsi n€kdy pocit, ze je tvoje vile pietizena? Jak se to projevilo? Co s tim dé€las?

5. Zda se ti nékdy o zapaseni? Pripadné n&jaké vyznamné sny, které si pamatujes?

10.2.1 Jak emocionalné a psychicky prozivas obdobi piipravy?
Cilem dotazu bylo specifikovat a hloubé&ji prozkoumat prozivani a chovani zapasnikt
v obdobi piipravy na zéapas, coz by mohlo slouzit pro posouzeni vhodnych sportovné-

psychologickych metod pro zvladani naro¢ného obdobi.
#Strach a uzkost

Uzkost byla popisovéana 40 % respondenttl, jako nepiijemny pocit pfi pomysleni na
zapas, nebo jako nutkavé myslenky na to, jak bude zapas probihat, projekce a predstavy
zapasu S rozmanitymi scénafi.
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Jak uvadi respondent: ,, Hele tak tedka viastné mam, dneska je to presné mésic, nez
pujdu do dalstho zapasu a uz to zacindam trosku pocitovat na sobeé, ze si rikam hele, tak za
mésic tam budu stat. “ Strach se tykal také hodnoceni doty¢ného, at’ uz napiiklad rodinou,
prateli, trenéry ¢i obecné publikem. Tento strach zmitiovali tii respondenti. Ctyfikrat byla
V odpovédi na tuto otdzku také zminéna obava z prohry a tfikrat obava ze zranéni. Konkrétné
bylo naptiklad teceno: ,, Tak takovejhle tlak, ze prohrajes, zZe budes mit spatny skore, ze

nebudes dobrej zapasnik v ocich jinych. “
#Unava

Tti zapasnici se shodli, ze nejnaro¢néjsi je zejména pozdni faze pripravy, kdy se citi
byt unaveni, fyzicky vy¢erpani a k tomu se obvykle v poslednim tydnu ptidava posledni faze
redukce hmotnosti, kdy je tfeba volni kontroly a mentalni sily. Dle slov jednoho ze zapasniki
dochazi az k vyhasnuti, pretrénovani a ztraté chuti zapasit v disledku mnozstvi a intenzity
trénink. Nicméné dva respondenti uvedli, Ze obdobi ptipravy zvladaji dobie a nevnimaji

zadné specifické potize.

10.2.2 Méni se v prubéhu pripravy tvoje chut zapasit? Kdy je to nejlepsi, kdy
nejhorsi?

Ptiprava trva vétSinou dva meésice, emoce jsou vSak proménlivé a fyzické i psychické
stavy prochazeji zménami. Otazka tedy cilila na to, zda a pfipadné¢, ve kterych fazich
pfipravy zapasnici vnimaji ubytek nebo piival energie.

#Chut zapasit

Z vyzkumu vyplyva, ze 60 % respondentii miva nejvetsi energii a potencial zapasit
zejmeéna na zacatku piipravy. Nicméné dva respondenti uvedli, Ze nejvétsi energii a chut’
zapasit pocit'uji paradoxné po skonceni zapasu.

Dalsi z respondentt popisuje: ,,Nejveétsi chut zapasit mam, kdyz jedu nékam koucovat
a vidim ty kluky tam. Pak si teda vidycky viastné uvédomim, Ze to neni tak (smich)..., zZe si

na tom hotelu mizes dat tu snidani a nemusis vecer zapasit, tak ze to taky neni tak Spatny.*

Dva zéapasnici uvedli, Ze se jejich chut’ zapasit v pfipravé neméni.
#Nechut’ zapasit

Nechut’ zapasit popisuji Ctyfi bojovnici zejména v druhé ptilce, nebo ke konci
piipravy a o to intenzivné&ji, je-1i ptiprava dlouha. Dvakrat bylo zminéno, Ze nechut’ bojovat

prozivaji tésné pred zapasem.
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Nicméné jeden z respondentli uvadi, Ze nechce zapasit zejména tehdy, pokud je
dlouhou dobu bez z4pasu, a az s védomim, ze ma domluveny zapas, nardsta jeho motivace
pro piipravu. Rozhodujici pro motivaci zapasit je dle slov respondentl také prozivana kvalita

tréninku a faze diety, ve které se nachazi.

10.2.3 MuZe$ mi prosim popsat, jak u tebe probiha proces shazovani vahy, a jak se
U toho mentalné citi§? Jak se shazovanim souvisi tvoje nalada, pocity a chovani?
Hlavnim cilem této otazky bylo zjistit, jak se sportovci citi, co prozivaji, a jak se

chovaji pii redukci hmotnosti. MiiZze se jednat az o dvoumesicni cilevédomy akt, kdy je

nutno vytrvat navzdory fyzické i mentalni tinavé.
#Prvni dny diety

Obdobi redukce hmotnosti je dle jednoho z respondentli mentalné nejnarocnéjsi cast
ptipravy, dokonce by ji zatadil mezi témata, kterd by diskutoval s psychologem ¢i mentalnim
koucem. Popisuje obdobi jako naro¢né na volni kontrolu a cilevédomost, jelikoz po
naro¢nych tréninzich, zejména vecer pocituje tendence jist a do posledni chvile oddaluje
zahajeni diety.

24

mnozstvi jidla a navySovani piijmu vody. Jeden zapasnik naptiklad popisuje: ,,Vsechno bych

si dal, vidim néco, sladké, hned bych si to dal, i to, na co bych jindy ani nepomyslel.*

Dalsi dny uz dle jejich slov pfivykaji dieté, ackoliv vnimaji Ubytek energie. Jiny
respondent uvadi, Ze byva podrazdény, zejména v zacatcich diety, jelikoZ jak sam reflektuje,
je jeho télo naucené se stravovat jinak. Popisuje chuté na sladké, zvySenou tnavu a postupem

Casu také zhorSeny vykon na tréninku, pravé v disledku ubytku vahy a energie.
#Uméni shazovat

Dva respondenti se shodli, Ze redukce hmotnosti je technickou dovednosti, kterou je

mozno stale zlepSovat a vytvaret kvalitnéj$i postupy na zakladé zkuSenosti s vlastnim télem.

Naptiklad jeden respondent popisuje, Ze zac¢ina redukovat vahu dlouhodobé pfedem,
coz mu dopiava klid. Ptijme-li vSak zapas na posledni chvili, neciti se komfortné, ackoliv
sdm uvadi, ze 1 kdyz je hladovy, vyCerpany, je piesvédcen, Ze to zvladne. Dopliuje vsak, ze
ti, ktefi maji metody a techniku na redukci vahy u sebe opakované vyzkousené, jsou schopni

dosahovat lepsich vysledkl za menSich ztrat energie.
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Podobné to vnima i druhy respondent, ktery vypravél o zkuSenosti redukce deseti kil
ze své hmotnosti, konkrétné uvadi: ,,7o je hrozny, uplné bez cukru, bez vody, slabost, sel
jsem do Lidlu si koupit viocky, utratil jsem tam asi 2 000 K¢, koupil jsem si véci, co bych si
normalné nekoupil. “ Dale vypravél, Zze zmén véhy a Ubytku energie si vS§imali 1 kolegové
a zamé&stnavatel. Nakonec vsak dle jeho slov navazil 66,2 kg, k veceru jiz vazil 70 kg a v den
zapasu 75 kg. A dopliuje: ,,Jd bych uz do dalsiho kola stejné ani nebyl schopnej nastoupit,
byl jsem upiné vyrizenej. A ted absolutné nechdpu, jak to nékdo miize udélat 3x-4x za rok.

rvr

#Bez potizi

Ctyfi respondenti nevnimaji redukci hmotnosti jako naro¢nou, jeden ze zapasnikil
naopak zménu stravy vita a t€si se na toto obdobi, doslova popisuje: ,,Obcas si zafiiukam, ze
mam chut’ na cokoldadu, ale vetsinou se na tu dietu i tesim.* Dalsi zapasnik uvadi, ze ho

redukce hmotnosti netrdpi, jelikoZ neshazuje, a naopak se snazi do vdhové kategorie piibrat.

Dalsi dva respondenti taktéz nevnimaji redukci hmotnosti negativng, jeden z nich dle
jeho slov s tim nikdy nemél potize, drziva ¢tyf denni pisty, vadi mu byt spise bez vody, nez
bez jidla. Navic véfi, ze je lepsi nedavat najevo svému okoli, Ze trpi, jelikoz se to pak stava
pocitové hor§im. Druhy z nich taktéZ vnima redukci véhy jako bezproblémovou, ackoliv
tomu tak dfive nebylo, ale ziskanymi zkuSenostmi a psychickou pfipravenosti na toto obdobi

zachovava dle jeho slov chladnou hlavu a snazi se oprostit od emoci.
#Posledni tyden

V poslednim tydnu dochazi ve vétsin€ ptipadl ke sniZzeni mnoZstvi pfijmu potravy
a u nékterych k cilenému odvodnovani. Jeden z ucastnikl vyzkumu shledéva posledni tyden
nejhorsim, jelikoz pfijima nula sacharidii a odvodiuje, coz u néj dle jeho slov zplsobuje

frustraci a nervozitu a také nartstaji obavy, zda splni vahovy limit.

Jiny tihel pohledu nabizi zapasnik, ktery popisuje, ze kdyZ s kolegou z tymu shazuji,
vzdy si pfipominaji, ze lituji ty, ktefi si shazovani a odvodiovani nikdy neproZili a dale
vypravi, ze v dobé¢, kdy je jiz bez vody a bez cukru, tak se bavi sledovanim videt, kde se vafi,
sleduje videorecepty, nebo seridly o jidle a t&si se, az bude mimo dietu, a popisuje: ,,Jenze
Jjak navazim, tak se rychle najim a uz zase nemam na nic chut dlouho (smich). Se najim a na
vSechny ty recepty zapomenu. Nikdy nic nevyzkousim, to je fakt skvely.

Tteti zapasnik zminuje, Ze v poslednim tydnu byva v disledku nulovych sacharid
vice podrazdény, zejména na pritomnost kurdkd v mistech, kde neni vyhrazeny prostor pro
koufeni a hovofi az o mirn€¢ navySené agresi.
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#Emoce pred navaZenim

Reflexi svych emoci v piedvecer navazeni provedl jeden ze zépasniki, ktery by
proces redukce hmotnosti definoval jako frustraci. Tu se vétSinou snazi zvladat pomoci
sledovani serialli, nebo se snazi svou pozornost odvést jinym smérem. Pokud v den navazeni

nespliiuje pozadovanou vahu, vyuziva sauna obleku a béhu v ném.

Sam to vSak komentuje nasledovné: ,, Pro mé je jednodussi néco délat, nez néeco
nedelat, jestli mi rozumis. TakzZe, aby ses zvedla a udélala to, tak se musis jen jednou
rozhodnout a zvednout a udélat to, ale abys néco nedélala, tak se musis rozhodnout ted a za
pét vterin a za pet minut a za piil hodiny a za hodinu, a ta moznost se sebrat a jit néco sezrat
Jje tam vzdycky, takze kdyz uz mam pred zdpasem a vim, Ze uz musim délat to, to, 10, tak
nemam problém vstat v pét rano, obliknout se do téch hadru a jit v mrazu, navlecenej do
patndcti vrstev a pod tim igelitovej oblecek ajit béhat. To uz je prosté, to uz je tak

nalajnovany, a to uz vim, Ze to je potieba. TakzZe to uz prosté udélam. *

Paradoxni shledava zapasnik zejména rozdil v intenzité¢ emoci pfi splnéni a nesplnéni
vahového limitu. Konkrétné pokud se vrati z béhu a po stoupnuti na vahu stale neni splnén
limit, pocituje dle jeho slov enormni frustraci. Stoupne-li si v8ak na vahu a limit je splnén,
neni radost stejné intenzivni jako v opacném piipadné frustrace. Jinymi slovy to, Ze splnil
vahovy limit, dle jeho slov vnima, jako samoziejmost, zatimco kdyz ji nesplni, pocituje
intenzivni negativni emoce.

10.2.4 Mél jsi nékdy pocit, Ze je tvoje viile pretizena? Jak se to projevilo? Co s tim
délas?

Otazka sledovala, nakolik zapasnici reflektuji psychickou zatéz zptisobenou naroky
sportu na sebe-disciplinu a volni kontrolu.

#PretiZeni

Ptetizeni vile nékdy zaznamenalo 70 % respondentd. Vycerpani, dle jejich slov,
byva zptsobeno nejcastéji dlouhou ptipravou, vice zapasy v kratkém casovém intervalu
a drzenim redukCnich ptfedzapasovych diet. Mezi projevy nejCastéji tfadili Unavu, jak
fyzickou, tak i mentalni a obecné také nechut’ k tréninku.

#NepretiZeni

Ptetizeni ville tedy nikdy nezaznamenalo 30 % respondentl. Jeden z respondenti

uvadél, ze naopak vnima svou vytrvalost jako jednu ze svych pfednosti, jiny respondent
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popisoval, Ze si spiSe pietizeni neni védom, jelikoz mél rok pauzu od zapaseni a nevybavuje
si zpétné pretizeni vile. A dalsi respondent, ackoliv pfipousti, ze trva-li ptiprava dlouho,
objevuje se u néj mentalni vy€erpani a nechut’ K tréninku, nenazval by to ale pfetizenim viile,

spiSe obecné inavou.
#Metody relaxace

Pro obnoveni volni kontroly a relaxaci vyuzivaji respondenti napiiklad dechova
cvifeni, masaze, turistiku, Cas straveny srodinou a blizkymi, ¢i otuzovani. Dale také
sledovani serialii, nebo navstévu jiné sportovni discipliny, kde se od nich neocekava vykon.

Taktéz sleduji, ¢tou ¢i poslouchaji interview s jinymi zapasniky.
#Pauza

Tti respondenti uvedli, Ze citi-li se pfetizeni, vénuji ptl den, nebo i vice dnil volnu
od tréninku. V jednom piipad¢ se jednalo az o ro¢ni pauzu od zdpaseni, nicméné v tréninku
jedinec pokracoval. Jeden zapasnik uvedl, ze ackoliv se citi byt extrémné pietizeny, neni
zaroven schopen si od tréninkd odpocinout, jelikoz je to jeho hlavni napln a smysl dne

a Vv soucasné dobé 1 Zivota.

10.2.5 Zda se ti nékdy o zapaseni? Pripadné néjaké vyznamné sny, které si pamatujeS?

Tato otazka byla zafazena pro zajimavost, bez ambici hloubkového rozboru snil. Slo
spiSe o reflexi sni a pfipadné o doplnéni vyzkumu snovym piibéhem. VSichni zépasnici
uvadeli, ze se jim uz nékdy zdalo o zapaseni, €i o tréninku, vétSinou si vSak nepamatovali

konkrétni snovy piibéh, spiSe utrzky.
#Sny o zapase

O zapaseni nebo o tréninku se nékdy zdalo 80 % respondentti, ackoliv vétsinou nebyli
schopni popsat, o které konkrétni sny $lo. Jeden z respondentti vSak uvadi: ,, Parkrat se mi
zdalo pred zapasem, ze jsem vyhrdl na urcitou techniku a vyhral jsem na ni. Asi tiikrat se mi
to stalo pred MMA zapasem. “. Zbyli Gi€astnici vyzkumu ale spi§ uvadéli podobné vyroky,
jako jeden z respondent: ,, Urcité se mi zdavaji néjaky sny o zdpaseni, ale v tomhle jsem

Spatnej klient, vétsinu z nich si nepamatuju.
#Sny o konfliktu

O konfliktnich situacich se zdalo nékdy 40 % respondenti. Napiiklad jeden
z respondentld vypravi: ,, Mivam dost sny, kde se objevujou i néjaky bitky, nasili, ale

nemyslim si, Ze to souvisi zrovna s trénovanim. Myslim si, Ze to jsou spis néjaky archetypalni
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veci. “ Dalsi z respondent uvadi naptiklad tento sen: ,, Viastné jo, jednou jsem meél sen, Ze
jsem se ...ani to nebylo treba pred zapasem, zZe jsem se dostal do néjaky rvacky. Kolikrat
jsem mél to, Ze jsem nemohl zvednout ruce a takovy ty klasicky svdazany pocity, Zze on mé chce

‘

prastit a ja ho prastit nemiizu.

10.3 Jaké obtize obvykle provazi sportovni pripravu zapasniki?

Vyzkumnou otazku syti dvé otazky z interview:

1. Znas spoustu fighterd ve svém okoli, co bys definoval jako nejcastéjsi psychické
potize souvisejici S ptipravou a sportovnim vykonem u fighterd? S ¢im jsou spojené?

2. Ajetotakiutebe? S jakymi potizemi se ve své MMA kariéie potykas ty? V jakych
situacich? (zména soupete, stres, trashtalk, psychicky natlak, o¢ekavani)

wewr

10.3.1 Znas spoustu fighteri ve svém okoli, co bys definoval jako nejéastéjsi psychické
potiZe souvisejici s pripravou a sportovnim vykonem u fighteri? S ¢im jsou
spojené?

Cilem bylo ziskat pestrou §kalu problematiky, se kterou se zdpasnici mohou potykat.
Polovina respondenti jsou zaroven hlavnimi trenéry, maji tedy moznost sledovat své
svéfence, nicméné 1 ti, ktefi trenéry nejsou, bézné pomahaji v piipravach svych kolegl
v tymu. Byli tedy dotazovani na nejcastéjsi potize, kterych si u svych kolegt ¢i u jinych
zapasnika povsimli.

#Vysoké naroky

Celkem 40 % respondentl upozornilo, ze typickym problémem zapasniki je snaha,
predvést vSe, co se v piipravé naucili a ukazat publiku v rdmci zépasu veskeré své kvality.
Respondenti se tedy shodovali, Ze na sebe maji zapasnici Casto pfili§ vysoké naroky, a to i na
tréninku. Jak zminuje, jeden z respondentdl, zapasnici bézné€ odchazi z tréninku s pocitem,
ze se jim dnes nedatfilo, jelikoz si nastavili cile pro trénink pftili§ vysoko a ackoliv objektivné
podali dobry vykon, stale na sebe maji vy$si naroky, nez kterym jsou schopni dostat. Jeden

Z respondentil zmifuje jako problém soucasnych bojovniki také pretrénovanost.
#Predstartovni stavy

Celkem 40 % respondentli v interview upozornilo, Ze zdpasnici béZné nedisponuji
strategiemi pro zvladani pfedstartovnich stavii, naptiklad: ,,Ja vidim, Ze jsou ve stresu, zZe
nejsou tak uvolneni, jak jindy, kdyz sparuji se mnou anebo s néjakym kamarddem na

tréninku.
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#Sebevédomi

Sebevédomi vyhodnotilo 30 % respondenti jako typicky problém zapasnikii.
Uvadeli, ze jsou Casto ustraseni, obavaji se jit za svym snem a dosahovat velkych cilii, nebo
pocit'uji nizkou miru sebevédomi bezprostredné pied zdpasem, napiiklad pochybuji o svych

kompetencich, nebo o dostate¢nosti vynalozeného usili v prib&hu ptipravy.
#Sebe-disciplina

Dale 30 % respondentli pozoruje u zépasnikli tendenci se vzdavat, nebo o¢ekéavat
vysledky pfili§ rychle. Dva respondenti explicitné zminili nedostatek sebe-discipliny
a vytrvalosti, a to zejména u mladych zépasnikt. Jedenkrat bylo upozornéno, Ze problémem
muze byt pro zapasniky také redukce hmotnosti, a to z divodu naro¢nosti na volni kontrolu

a sebe-disciplinu.
#Strach z prohry

Jeden respondent podotkl, ze se zapasnici pfili§ koncentruji na vysledek, nikoliv na
proces dosahovani cile, coz mtize zpisobovat pocity strachu z prohry. Jiny respondent uvadi:
,Strach z prohry. To je asi nejcastéjsi. Oni mi to nerikaji, ale ja to na nich vidim, Ze se boji,
Ze prohraji, a Ze se ztrapni pred lidmi. “ NaceZ navazuje dal$i respondent, tvrdici, Ze nékteti
zapasnici nezavodi kviili sobé&, ale spise pro své okoli, chtéji se pfed nimi ukazat, ale zaroven
se obavaji hodnoceni nebo toho, ze se ztrapni. Celkem tedy strach z prohry vnima jako potiz

30 % respondent.
#Zivotni situace

Dvakrat bylo zminéno, Ze zapasniky ovliviiuji nejen intrapsychické procesy, ale Ze
se do jejich vykonu promitaji 1 vnéjsi faktory, naptiklad byla zminéna situace v roding, ¢i
Vv jinych vztazich, nebo potiZze s financemi. Finance se stavaji rozhodujicim faktorem

zejména pro zapasniky, majici sport za svou profesi.

10.3.2 A je to tak i u tebe? S jakymi potiZemi se ve své MMA Kkariére potykas ty?
Otazka sméfuje k sebereflexi a vybizi zuCastnéné, aby sami zhodnotili, jaké

psychické potize doprovazi jejich ptipravu a popsali problematické faktory ¢i situace.
#Predstartovni stavy

Celkem 50 % respondentli vnima regulaci pfedstartovnich stavii jako nedostacujici

nebo nevhodnou a uvadéli, ze jsou zapasnici obCas pfemotivovani.
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Jini popisuji, Ze bezprostiedné pied zdpasem mivaji zaplavu pochybnosti o svych
kvalitach a o ptesvédceni zapasit, nebo ptiznavaji obavy z hodnoceni a z toho, ze se ztrapni.
Naptiklad: ,, Co u mé je za problém,... je, Ze pred zapasem na ty psychicky roviné o sobé
trochu pochybuju, viastné se mi vitbec do toho zdpasu nechce, tak potom se to projevuje do

néjaky fyzicky roviny, kdy mi zacnou zatuhdvat hrozné nohy, ...
#Strach z prohry

Ctytikrat se také objevily vyroky, odkazujici na strach z prohry. Reakce jednoho
Z respondenti byla naptiklad: ,, Nesnasim prohry. Radsi umiu, nez prohrat. A nesndsim
prohry, protoze vim, zZe do toho ddavam uplné viecko a prohra je pro mé zklamani. I kdyz to

Jje zase spatné. Kolikrat té prohra posune dal, nez vyhra. Takze tohle je muj nejvetsi strach.
#Zranéni

At uz v disledku pfetrénovani, nebo samotné podstaty MMA dochazi bézné ke
zranénim, a i to byla jedna z potizi, kterou u sebe tfi zapasnici reflektovali. Vadila jim
zejména dlouhd regenerace po zranénich a zminovali taktéz neoblibenost kompenzacnich
cviCeni. Jeden z respondentli zminil, Ze diive zanedbaval signaly unavy, které od téla
dostaval, v soucasné dobé se naopak vnima jako ptecitlivély, a proto dle jeho slov nyni hleda

balanc mezi témito dvéma extrémy.
#Navrat po delSi dobé

Dvakrat bylo také zminéno, Ze se respondenti vraceli po ro¢ni pauze zpét do
zapasnického Zivota. Pfesnéji fe€eno pres rok se vénovali tréninku, ale opustili soutézni
sféru, do které se ale nasledn¢ bud’ vratili, nebo teprve hodlaji vratit. Oba dva zépasnici se
vraceli nebo vraceji po sérii proher, a o to vétsi tlak popisovali, jelikoz oba citili, Ze potiebu;i

vyhrat.
#Redukce vahy

Dva zapasnici reflektovali jako potiz proces redukce hmotnosti. Jeden zminoval své
subjektivni negativni prozivani obdobi redukce hmotnosti, druhy respondent hovofil
0 zameén¢ koncentrace pozornosti, ktera se vaze na dietu. Bojovnici se dle jeho slov soustiedi
az do dne navazeni na vahovy limit, namisto toho, aby se koncentrovali a pfipravovali na

zapas.
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#Zivotni situace

Zde se objevily potize zejména u pracujicich zapasniki, jelikoz jak sami uvadéji,
prace jim ne vzdy dovoluje se vénovat sportu V takovém rozsahu, jak by si ptali. Pro nékteré
naopak je zapaseni ¢i trenérstvi obzivou a je tedy zaroven zdrojem financi. Dle slov jednoho
Z respondentil, nemaji-li bojovnici jiny pfijem penéz, nez ze soutézi, jsou pod vétsim tlakem.
Obtizné také je, jsou-li bojovnici z malych mést a nemaji ve mésté dostateéné kvalitni
sparingpartnery pro piipravu. Respondenti ale zminovali také nedostatek ¢asu na tréninky,
at’ uz kvuli praci ¢i Skole.

Jeden z respondentti napiiklad popisuje: ,,Mé se vic darilo v amatérské lize, nez
V profi, ale myslim, zZe je to vSechno ovlivnéné tim, ze jsem na to mel mnohem vic casu, kdyz

jsem byl v amatérech, to byl cas, kdy jsem byl ve skole a nemusel jsem chodit do prace jako
ted’.

#Pretrénovani

Jeden z respondentti definoval jako hlavni potiz v jeho piiprave pretrénovani. Jelikoz
je sdm trenérem, vede tréninky jiz od rana a pokracuje az do vecera, zatimco se v télocviéné
odehraje n€kolik jinych tréninki, kterych se ucastni. Sam doslova tika: ,, Ten den skoncim
jeden trénink a vedle zacina box a musim jit jesté tam, aby mi nahodou néco neuniklo. [...]

¢

Chci vSecko hrozné rychle. A mam strach, Zze mi néco utece. "

Respondent travi vétSinu svého Casu v télocvicné, a jak sdm uvadi, v den volna mé
pouze jeden dlouhy, nebo dva bézné tréninky. Zde je pro dokresleni vynatek z rozhovoru,
ktery se taktéz odehraval v 15:30 v télocviéné pied tréninkem: ,,Ja sam jsem takovej blazen,
Ze bych naopak potreboval trochu ztlumit ty tréninky, Ze ja mam obé dvé kolena, tedka mam

‘

ty vazy natahly, ale musim, musim trénovat tedka...jsem tady od osmi od rdna no.

10.4 Jakych metod sportovni psychologie zapasnici vyuzivaji pro
sportovni pripravu?

Vyzkumnou otazku syti nasledujici Ctyfi dotazy z interview:

1. Jak probiha tva psychologické pfiprava na zapas?

2. Jak se na tréninku pfipravujes na zapas po mentélni strance?
(ptesilovka, prodlouzené kola, nata¢eni na kameru,...)

3. Zkousel jsi nékdy pracovat s imaginaci pro pfipravu na svij zapas?

4. Jak se ucis? UCIS se ze svych zapasu? Z videi? Jak s tim pracujes?
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10.4.1 Jak probiha tva psychologicka priprava na zapas?
Priméarnim cilem otazky bylo zjistit, zda viibec, a jak se zapasnici pripravuji na zapas

po psychické strance.
#Metody psychologické pripravy

Jeden z respondentl uvadi, ze metody pro praci s psychikou nevyuziva a soustiedi
se vice na fyzickou pfipravu, kterda podminuje i jeho psychickou pfipravenost. Druhy
Z respondenti uvedl, Ze nepracuje se svym mentalnim nastavenim pravideln€, nicméné pied
zapasem obcas vyuziva self-talk. Mezi nejcastéji pouzivané techniky patii imaginace, ta byla

uvedena celkem 70 % respondenti.

Zapasnici také pracuji s dechem a dechovymi cvienimi, a to 40 % z nich. Mezi
nastroje pro psychickou pfipravu na zapas fadi 30 % respondentd i budovani spravnych
mentéalnich ndvykl na tréninku, jako naptiklad: nepodléhat tnavé, soustiedit se, vyvolavat
zadouci chovani v zadouci intenzité.

Mezi metody nebo zdroje pro psychologickou piipravu fadi 30 % respondentt také
¢teni literatury se sportovné-psychologickou tématikou, ¢i filozofické spisy. V neposledni
fad€ bylo jednou zminéno otuzovani jakoZto metoda pro regeneraci a zvySovani mentélni
odolnosti. Jeden zapasnik pracuje v piipravé s videem z tréninku ¢i zapasu. Dva zapasnici
také zminili, ze davétuji svému trenérovi, ktery k nim v priabéhu tréninku ¢i piipravy
promlouva, coz vnimaji pro jejich psychickou stranku jako prospésné.

10.4.2 Jak se na tréninku pripravujes na zapas po mentalni strance?

Ambici tohoto dotazu bylo sledovat, zda sportovci vyuzivaji navySeni stresového
faktoru na tréninku, aby tim pfibliZili podminky na tréninku zapasové situaci. Nakonec
otazka mapovala 1 to, nakolik jedinci vnimaji psychicky a fyzicky trénink jako oddélené
tréninky, ¢i naopak vnimaji, Ze fyzicky trénink miZze rozvijet i jejich psychické dovednosti.

#Psychicky trénink

Tti zapasnici uvadéli, ze je pro né dulezité, aby na tréninku nedéavali najevo svou
frustraci, unavu, ¢i se snazi nebyt naStvani sami na sebe za své chyby, jelikoz to jsou navyky,
které véfti, Ze si prendsi 1 do zapasu. Dva bojovnici pracuji s natd€enim videi né€kterych
sparingll z tréninku a nasledné€ analyzuji chyby a jednomu z respondentt dle jeho slov

pomaha slySet motivacni fe¢ trenéra na tréninku.
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Jeden bojovnik vypovida: ,, Vetsinou takova nejzabéhlejsi metoda je vystupinovani
toho fyzickyho stresu, vetsi unava, delsi kola nebo kratsi pauzy, vice stiidani cCerstvych
souperii, prosté udélat to fyzicky ndarocnéjsi, aby se ¢lovek dostaval bliz k tomu breaking
pointu, a to je jedna z véci, ktery jsem driv neumél, ted uz to vic ucim, Ze ¢im vic se ¢lovék
priblizuje k tomu breaking pointu, tim vic se nenecha zlomit. *

#Simulace

Ctyti zapasnici maji osvédéené, e jim poméaha najit si kolegu v tymu, ktery je
schopen jim simulovat soupete, naptiklad si vybiraji sparingpartnery, kteii maji opacny gard,
stejné jako jejich budouci soupet, nebo si vybiraji kolegu s podobnym stylem zapaseni jako
soupet, ¢i S podobnou vyskou. Jeden z respondenti také klade diiraz na to, aby v obdobi

piipravy pracoval na kazdém tréninku v malych rukavicich ur¢enych pro MMA, nebo dalsi

respondent miva na kazdém tréninku sparing 3x5 minut, pfesné tak jako v zapase.
#Intenzita

Specifického sparingu v pfipravé na zapas vyuziva 70 % respondentil, jeden
Z respondentil ho popisuje nasledovné: ,, ...tak jezdime, Ze se na tobé stridaji cerstvy lidi.
Jedes v kuse a oni se na tobé toci, takze treba zacne X, pak jde Y, pak jde jinej, pak jde zase
X a toci se na tobé treba ctyri kola. Je 10 jeden z tréninkii, na kterej se fakt netésim, protoze

se mi navaluje a jses takovej uplné bezmocnej.

Bézn€ se vyuziva navySeni délky kol, stfidani sparing partneri po minuté, ale
I vyuzivani tézsiho, silngjsiho, nebo technicky zkusSenéjsiho soupefe, nebo pfizvani na
trénink sparingpartnera, ktery ma zkusenosti z jedné discipliny, kterd je soucasti MMA,
naptiklad boxera, ktery je ochoten sparovat se zapasnikem cist€¢ v boxu, ¢imz je zépasnik
pfinucen vyuzivat své boxerské kvality, pfipadné je rozvijet. Tréninky jsou dle zapasnikli

obecné intenzivngjsi a jsou na n¢ kladeny vysoké naroky.

10.4.3 Zkousel jsi nékdy pracovat s imaginaci pro pfipravu na svij zapas?
Od odpovédi se ocekavalo ziskani informaci o vyuzivani imaginace respondenty pro

pripravu na zépas a popis okolnosti, kdy, kde ptipadné jak je imaginace jedincem vyuzivana.
#lmaginace

Metodu imaginace vyuzivalo celkem 70 % respondentd. Z toho vSichni popisovali
vyuZivani imaginace spiSe technické razu, nicméné 30 % respondentll popisovalo mimo

technickou taktéz motiva¢ni imaginaci.
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Bézné tedy imaginaci vyuZzivaji na tréninku pii stinovani nebo v silové piiprave, ale
1 pfed zédpasem pro naladéni se na vykon, nebo doma pted usnutim, pfi béhu ¢i prochazce,

ale napriklad i v tramvaiji.
#Meditace

Dva zépasnici uvedli, ze pracuji s meditaci jako tréninkovou metodu v piipravé na
zapas a pouze jeden vyuziva meditaci i mimo trénink a pied zapasem. Oba respondenti ale
uvadi, ze meditaci nepovazuji za ¢innost, kdy sedi a cilené medituji, ale spisSe medituji béhem

jinych ¢innosti, napiiklad pii strecinku.

10.4.4 Jak se ucis? UCIS se ze svych zapasa? Z videi? Jak s tim pracujes?
Dotaz smétoval ke zjisténi, nakolik zapasnici vyuzivaji jinych vyukovych metod, nad

ramec tréninku, kde se zapasnici rozviji nejcastéji.
#Open maty

Zapasnici uvadéli, ze se uci pomoci sparingu se zapasniky, se kterymi se bézn¢€ na
tréninku nesetkavaji, proto navstévuji kempy, soustiedéni, open maty, seminaie nebo si zvou
na sparing osoby se zkuSenostmi z jedné konkrétni discipliny (naptiklad osoby vénujici se
pouze boxu, nebo grapplingu), se kterymi se vénuji pouze té discipling, kterou osoba ovlada,

¢imz se nuti do pfijeti jinych pravidel a soustfedéni se na rozvoj jedné oblasti MMA.
#Videa

Pro 50 % respondenttl je video ze zapasu i tréninku zdroj informaci, kde hledaji své
chyby, a jeden bojovnik uvedl, Ze sleduje nejen technické, ale i mentalni pochybeni. Dva

respondenti se uci navic 1 z vyukovych DVD nebo z Youtube.

Bézné také zdpasnici sleduji videa ze zapasu soupete, na kterého se ptipravuji
a poznatky aplikuji do tréninku ¢i pfipravy. Tti zapasnici uvedli, Ze nesnasi, kdyZ se musi

divat na své zapasy, nebo zapasy soupefte, a Ze se tomu radéji vyhybaji.

Jeden z respondentt popisuje: ,,Jd na ného koukam kazdy dva dny, na jeho zdapasy
snazim na zacatku je to tak, ... nechci na to koukat, musis, musis... you have to force yourself,
a potom uz jsi na to zvykly, prosté uz nic osobniho, jenom zkontrolujes, jak on zapasi, abych

¢

tim byl nachystany, to je vSecko. Snazim se bez emoci.

87



10.5 Jak zapasnici proZivaji a jak zpracovavaji predstartovni stavy?
Vyzkumna otazka je sycena nasledujicim dotazem v interview:
1. Jaké prozivas predstartovni stavy? Jak se S tim vyrovnavas?

10.5.1 Jaké prozivas predstartovni stavy? Jak se s tim vyrovnavas?
Otazka mapuje prozivani zapasnikti v ramci hodin az minut pfed zapasem a patra po

strategiich, které zapasnici vyuZivaji pied startem, aby byli optimalné nastaveni na vykon.
#Nervozita

Celkem 90 % ucastnikii vyzkumu pocituje pred zapasem nervozitu. Jediny
respondent, ktery na sob¢ pied zapasem nervozitu nepozoruje, to vysvétluje svou obecné
klidnou povahou ¢i charakterem. Dva bojovnici tvrdi, ze ackoliv diive byvali nervozni,
vlivem zkuSenosti jiz nepocit'uji nervozitu tak silnou jako dfive a v soucasné dobé¢ se citi

pted zépasem V optimalnim rozpolozeni.
#Projevy

Nervozita, ¢i obecné predstartovni stavy byly popisovany rozmanité, projevovaly se
napiiklad jako pochybnosti o svém sebevédomi a zkuSenostech, pochybnosti o smyslu
zapaseni v tomto sportu. Dva respondenti pocituji neklid v dasledku p#itomnosti publika,
jeden zapasnik uvadél horeénaty stav, ktery ho pravidelné pied zapasem postihuje, jiny
respondent pro zménu popisuje zatuhnuti svalii, a to zejména nohou. Ve tiech ptipadech

zaznélo, Ze po prvnim Uderu jiz nervozita opada.
#Rozcvicka

Pét zapasniki se shoduje, Ze nejlepsi zpusob, jak se vyrovnat s nervozitou
a predstartovnimi stavy je se rozcvicit, néktefi doporucuji se az utavit, nebo zavarit, aby ze

sebe vybili napéti a byli optimalné nabuzeni na zapas.
#Prace s dechem

Ctyfi zapasnici pred zapasem pracuji s dechovym cvicenim, nebo se zhluboka

prodychavaji, nebo se pouze soustiedi na svij dech a snazi se ho udrzet pod kontrolou.
#Self-talk

Az 50 % zapasniku vyuziva pro zvladani piedstartovnich stavi self-talk. Dva
respondenti k sobé promlouvaji, fikaji si, pro¢ jdou zapasit, ¢eho chtéji dosahnout, nebo se

uklidiuji.
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Jeden zapasnik doslova uvadi: ,, Tak je to takovd sebemotivace, zZe se mi do toho
zdpasu treba vlastné moc nechce, tak promlouvam sam k sobé a vyjasnuju si, proc to délam,
Proc to teda chci, a proc to teda musim udélat. ““ Dalsi tii vyuzivaji prupovidky, nebo mantry,
tedy stale stejné véty ¢i fraze, které si opakuji dokola. Jeden bojovnik nehovofi jen k sobg,
ale uvadi doslova: ,, I se trochu snazim mluvit, to je kviili tomu, ...Jjd vérim v Boha, tak ja se

snazim s nim trochu mluvit...
#Jiné

Ve dvou piipadech se objevuje prace s imaginaci, a to jak technicka, tak motivacéni.
Dva zapasnici radi pouzivaji pro nabuzeni ¢i uklidnéni hudbu a dalsi dva bojovnici jsou
zvyKli na to, ze t€$n¢ pied vstupem do klece dostanou od trenéra ,,facky*, které prospivaji

jejich nabuzeni do zépasu a také aktivaci bojové pozornosti.

Dva dalsi zapasnici se snazi pracovat na svém fyzickém postoji, tedy na neverbalnich
atributech sily a dominance (aby chodili naptimeni, drzeli ramena nizko,...) Dale jeden
z respondentti vypravi, jak mu pied zapasem prospéla rada od trenéra, ktera znéla: ,,Béz
a uzij si to! * Jiny zase povazuje za sviyj uklidilyjici ritual vazani bandazi na ruce, druhy se
po vstupu do klece vénuje zdraveni se s rozhod¢imi a oddaluje tak myslenky na zapas

a taktéz to povazuje za svuj ritual.

10.6 Jaké kognitivni a mentalni procesy doprovazi jedince v zapase?
Vyzkumnou otazku syti nasledujici ctyfi otazky:

1. Stalo se ti ngkdy, Ze jsi ztratil pozornost v zapase, nebo Ze jsi ,,zaspal“? Cim to bylo?
2. Mluvivas sam k sobé béhem zapasu? Co si 11kas?

3. Uz jsi n€kdy mentalng vzdal zapas? Jak se to stalo?

4. Uveédomujes si pii zapaseni bolest? Jaké jsou tvé reakce v zapase, kdyz vis, ze jsi

zranény, krvacis, nebo to stejné sledujes u soupete?

10.6.1 Stalo se ti nékdy, Ze jsi ztratil pozornost v zipase, nebo Ze jsi ,,zaspal“? Cim to
bylo?

Otéazka patrala po situacich, ve kterych se odehrava preruseni ¢i vytrzeni z ,,flow*,
nebo kdy bézné¢ dochazi ke ztraté pozornosti, pfipadné neschopnosti se koncentrovat na
zapasové deéni. Celkem 80 % respondentt se nekdy stalo, ze v zapase ztratili pozornost.
Jednalo o ztratu pozornosti v fadu vtefin, nebo popisovali nedostatek koncentrace pozornosti

zejmeéna na zacatku zapasu.
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#Chyba

Ztratu koncentrace prozilo 40 % respondenti ve chvili, kdy se dopustili v zapase
chyby. Jeden z respondentt si dle jeho slov po chybé, kdy se mu soupef dostal za zada,
vzpomnél na vtip. Vypravi nasledovné: ,, 4 ja si vzpomnél na ty MMA obrazky, co byvaji na
facebooku, jak je anakonda obtocend okolo lva a tam je ze — Ten pocit, kdyz mas blackbelta

na zddech.

Ttikrat také zéapasnici uvedli, Ze mivaji problém byt koncentrovani jiz od zacatku
zapasu. Stava se tedy, Ze ze zaCatku se priliS nesoustfedi, a az kdyz se dostanou do

problémové situace, za¢nou teprve jednat.
#Necekané udalosti

Jeden z momentu, ve kterém ztratil respondent pozornost, byl dotyénym popisovan
nasledovné: ,Jsem stal mezi kolama a $la tam ta holcina s cislem. A ja uplné na ni koukam
a Fikal jsem si: ,, To vypadd jako moje spoluzacka ze Skoly.* a rikal jsem si: ,,Je to ona, neni
to ona?*“ A pak jsem si rikal: ,, Ty vole, nad cim to premejslim? Vzdyt ten typek na druhy

strané klece se mé bude snazit zabit za piil minuty.

Nasledujici, respondentem popisovana, zkuSenost se odehrala na turnaji
v grapplingu, je vSak nemén¢ zajimava, jelikoz divodem pro ztratu koncentrace byla snaha
doty¢ného o kontrolu nad zapasem své svétenkyné na druhém zépasisti. V prubéhu svého
vlastniho zépasu se tedy snaZil alespon obcas zahlédnout ¢i slySet, jak se vede svéfenkyni

zapasici ve stejny Cas.

Dalsi kuriozni piipad uvadi jeden z respondentt nasledovné: ,,V jeden okamzik mé
pretocil, byl jsem vespod, tak jsem hned vstaval a vidél, jsem, Ze tam lezelo vicko, na té
plachté a uplné jsem se jako zarazil a zacal jsem nad tim premyslet: "Co tady déla to vicko?

‘

To by tady viibec nemélo bejt." (smich). Takovy 10, Ze se na chvilku zastavi cas. *
#Hlasy z publika

Tti zapasnici uvedli, ze byvaji vytrzeni z koncentrace i tim, ze se snazi poslouchat
své trenéry, ktefi na n€ volaji instrukce. Na chvili tedy zaméfi pozornost na trenéra, coz
zpusobi, ze zaslechnout i hlasy z publika, ¢i hlasy druhych trenérti. Nicmén¢ instrukce od
trenéri béhem zapasu vnimaji jako podstatné a ztratu pozornosti v tomto piipad€ nepovazuji

za chybnou.
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10.6.2 Mluvivas sam k sobé béhem zapasu? Co si Fikas?
Cilem dotazu bylo vytézit informaci o Cetnosti vyuzivani self-talk a uvédoméni
vnitiniho dialogu respondenta, ¢imz mohl zpétn¢ ziskat néstroj pro praci s mentalnim

nastavenim.

Béhem zapasu k sobé hovotiva 90 % respondentl. Jeden z respondenti, ktery Si
nevybavuje, nebo nikdy nezazil, Ze by sam k sob¢é mluvil béhem zapasu, vSak uvadi, ze
k sob¢ promlouva zejména pied zapasem. Doslova popisuje: ,,4 ja si vzdycky rikam: ,, Ted’
Jje ten okamczik, co jsi délal viera, co budes délat zitra, to je jedno. Ted konej. “ [...] A vzdycky
si Fikam, ze: ,, Tohle jsou ty nejsilnéjsi zazitky, co mam, tak si to uzij, bud rad, ze muzes byt
u toho prave ted. *

#Negativni self-talk

ZkuSenost s probéhnutim negativniho vnitiniho dialogu béhem zépasu zminilo 60 %
zapasnikt. A celkem 50 % respondentd uvedlo, Ze si nékdy fekli, Ze je Cas to vzdat.
Naptiklad: ,,Se mi néco nepovedlo a psychicky me to tak zdeptalo, zZe jsem si rek: ,,Jo, tos
prohral“ a viastné uz to bylo v hdji. “. Ttikrat se také objevilo negativni hodnoceni situace,
a to ve chvili, kdy doslo ke zranéni, pfi akutni vnimané bolesti a pfi vyhodnoceni situace

jako bezvychodné.

Jeden respondent taktéz uvedl, ze pifi jeho prvnim zapase fekl sam sobé, Ze ma
splnéno jiZ ve chvili, kdy vesel do klece. CoZ zpiisobilo, Ze uz se dale nesnazil, jelikoz bylo
jeho hlavnim cilem dokazat, Ze je schopen nastoupit do zapasu, coZz zpétné hodnoti jako

zacatecnickou chybu.
#Hodnoceni

Pfi hodnoceni situace se objevovalo jak pozitivni, tak negativni self-talk. Negativni
vnitini dialog mél podobu napiiklad utvrzovani se v tom, Ze je situace bezvychodna a neni
jiz mozné vyhrat. Naptiklad: ,,Je to ztraceny, Tak s timhle uz nemuzu nic udélat; Isemv hdji,

ted’ jsem prohral.*

Nicmén¢ objevoval se i pozitivni vnitini dialog, naptiklad: ,, Ok, budu délat to samy,
Jjsem na tom skvéle kondicné, jsem dobre rozdejchanej a vsechno bude v pohode. . Objevila
se i jedna ambivalentni situace: ,,A ted uz mi v hlavé bézelo: ,, Super, mam to vyhrany.“ A on

mi z tama utek. To mi fakt zkazilo den (smich).
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#Instrukce

Ve dvou piipadech zapasnici vyuzivali i instrukéni self-talk, kde si ptipominali dalsi
kroky, co maji v konkrétnim momenté délat, jak pokracovat, nebo také varovani, naptiklad:

«

,,Dej pozor na takedown. *
#Pozitivni self-talk

Celkem 70 % zapasnikti uvadelo, ze se ve svém vnitinim dialogu snazi sami sebe
podporovat a povzbuzovat se. Napiiklad: ,,Ne, prosté kousnu se, nic mé neohrozuje, neskrti
mé idedlné, ja to prosté vydrzim a pak ho zmastim v druhym kole. A viastné se mi to
povedlo.“ Dva zéapasnici také uvedli, Ze pouzivaji mantry, nebo véty, které jsou pro né
osobni a dilezité a opakuji si je dokola. Jeden z respondentt ale napiiklad zminil jesté jinou
metodu: ,, Nepouzival jsem to a vim, Ze nékteri zapasnici to deélaji a zacal jsem to v podstaté
pri sparinzich pouzivat posledni dobou i ja. A vis, co délam? Zpivam si. [...] a ucim se to,

I3

abych to dostal i do zdpasu. V podstaté mé to uklidnuje, celkem je to zajimavé. *

10.6.3 Uz jsi nékdy mentalné vzdal zapas? Za jakych okolnosti se to stalo?
Tato otazka smétovala ke zjisténi, zda se bojovniklim, a ptipadné jak Casto, stava, Ze
dojde k mentalni porazce. Cemu piipisuji selhani a jaké okolnosti k tomu v jejich piipadé

vedly.
#Mentalné vzdal

Celkem 90 % respondentil popsalo zkuSenost s mentalnim vzdanim zapasu. Vétsina
Z nich vSak uvadi, ze k tomu doslo pouze jednou a zejména v prvnich zapasech, tedy na
zacatku jejich kariéry.

#Fyzické vyCerpani a poranéni

Faktorem, podilejicim se na mentalnim vzdani zépasu bylo v 60 % ptipada fyzické
vycerpani ¢i poranéni. Tedy naptiklad po tderu ¢i kopu do hlavy, po navyseni kol zapasu
0 extra round (rozhodujici kolo), jedenkrit z divodu vycerpani v disledku redukce

hmotnosti na zapas.
#Chyba

Vzdéani zépasu v disledku chyby uvedli tfi respondenti. Po chyb& se dostali do
nevyhodné pozice, ze které jiz nebyli schopni uniknout, at’ uz z ditvodu fyzického vycerpani,

¢1 technické prevahy soupefe.
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#Specifika

Jeden zapasnik uvedl, Ze ackoliv po chybé doslo k mentalni porazce, fyzicky
v zapase dale pokracoval. Druhy zapasnik popisuje opacny piipad, Ze ackoliv byl fyzicky

naprosto vyCerpany, mentalné zépas nevzdaval a pokraCoval dal.

10.6.4 Uvédomujes si pii zapaseni bolest? Jaké jsou tvé reakce v zapase, kdyzZ vis, Ze
jsi zranény, krvacis, nebo to stejné sleduje$ u soupere?
Tato otazka byla do vyzkumu vloZena pro doplnéni informaci o vnimani bolesti,

zranéni, ptipadné krvacejicich ran v priabéhu zapasu.
#Bolest a zranéni

Vnimani bolesti pii utkdni bylo zavislé na typu zranéni, pfedchozich zranénich, ¢i
momentalnim rozpolozeni. Bolest pii zdpase si napiiklad nikdy neuvédomovali tii
respondenti. Bolest pii derech ¢i kopech popisuji dva zapasnici jako tltumenou oproti normé
na tréninku. Jeden bojovnik uvadi, ze je bolest stejnd jako na tréninku. Dvakrat se také
objevila poznadmka, ze srazi-li se holené protivniki, jde o silné prozivani bolesti. Stejné tak

se jedna o silnou bolest v piipadé zlomenin, kterou popisuji tii respondenti.

Tti zapasnici také zminili, Ze bolest (mimo zlomeniny) zacinaji pocitovat az
s odstupem hodin, typicky az dal$i den, coz popisuje jeden z respondentll nasledovné:
., Cejtis min ty low kicky, ale néjakej patnactej low kick uz samozrejmeé,...uz mi to fakt
nechutnalo, ale néjak jsem to dojel do konce. A pak hodinu po zdpase jsem nemohl chodlit.
A pak asi dalsich 14 dni, takhle mé dlouho nikdo nerozkopal, ale v tom zapase to samoziejmé

cejtit neni. “
#Krev jako soucast sportu

Ctyii zapasnici uvadéli, e krev u soupefe v zapase vétsinou vnimaji, ale uz z povahy
sportu ji berou spise jako informaci o efektivit¢ udert a jako informaci, Ze maji moZznost
vyhrat a motivuje je to pokracovat. Jeden zapasnik popisuje, ze mél dfive i divny pocit,
pokud se v zapase objevila krev, jak ale zminuji dalsi dva zapasnici, ackoliv to neni nic, co
by bylo ptfijemné, patii to ke sportu.

Zapasnici tiikrat uvedli, Ze objevila-li se v zapase jejich krev, byl to pro né signal,
aby zménili strategii a nenechali si takzvané oteviit ranu. Jeden z respondentli zmifnuje, Ze
kdyz uvid€l vlastni krev, byl si jisty, ze zranéni musi byt zavazné (a mél spravny odhad),

jelikoz mu krev teCe zcela vyjimecné.
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Zaroven dva zapasnici také popisovali trable spojené s krvi v o€ich, které jeden
Z respondentii komentuje: ,, Dost mé to tam omezovalo v tom, Ze mi to nateklo do oka a to
mé dost rozrusilo, zacal jsem tam délat zmatky, a to viastné otocilo zdpas, a potom jsem
prohral, a da se Fict, Ze viastné i kvuli tomu, Ze jsem zbytecné na to zbrkle reagoval a mozna

‘

kdybych zustal vic klidny, tak by to bylo lepsi. -

10.7 Jak zapasnici prozivaji prohru ¢i vyhru? A jak se s prohrou
vyrovnavaji?

Vyzkumnou otdzku syti nasledujici tfi otazky:

1. Orientujes se na vyhru, nebo na to podat co nejlepsi mozny vykon? Pro¢?
2. Jak se vyrovnavas s prohrou? Jakymi strategiemi?
3. Kdyz srovnés intenzitu pocitu vyhry a pocitu prohry: je v tom rozdil?
Co je intenzivngj$i?
10.7.1 Orientujes$ se na vyhru, nebo na to podat co nejlep$i mozny vykon? Proc?
Dotaz zjist'uje, jaky pfistup a mozna i filozofii maji ke sportu. Popisuje jejich uroven
soutézivosti €1 snahy o dosahovani nejlepSich maximalnich vykoni, rozkryva jejich motivaci

a orientaci na vykon ¢i vysledek.

Ctyii zapasnici na po&atku polemizovali. Vzdy to byli dvakrat ti, kteii se piklonili
nakonec k vyhte a dva, ktefi se nakonec ptiklonili k nejlep$imu moznému vykonu. Nicméné

u Ctyf osob, tedy u dvou v kazdé skupiné, nebylo jejich rozhodnuti naprosto jednoznacéné.
#Vyhra!

Pro 60 % respondenti je nejpodstatnéjsi vyhra. Odivodnuji to zejména tim, ze kdyz
se jich nékdo zpétné dotazuje, nikoho nezajima, jaky podali vykon, ale vzdy dostavaji dotazy
na to, zda vyhrali. Jini zase popisuji, Ze vyhra je prosté to nejlepsi ocenéni a pomaha jim

dodat zpét veskerou energii, kterou vlozili do ptipravy.

Jeden z respondentd napiiklad uvadi: ,,Jd si myslim, Ze kdyz to neni hezky vykon
a vyhrajes, tak jesté porad to miizes napravit. Ale kdyz je to hezky vykon, ale nevyhrajes, tak
ten konkrétni zapas uz nenapravis.

#Nejlepsi moZny vykon

Zbylych 40 % respondentli se orientuje spiSe na nejlepSi mozny vykon, ackoliv
samoziejme vitaji vyhru. Respondenti zminili, Ze praveé tim, ze se snazi podavat maximalni
mozny vykon, ¢asto dosahuji vyhry.
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Jeden z respondentt vysvétluje: ,, Asi ten nejlepsi vyvkon. Samoziejmé je pro mé
dulezité vyhrat, ale pro mé je dilezité to, abych neztratil tu chut, aby i kdyz prohraju, abych
Sel dal. A stejné tak, kdyz vyhraju, abych se néjak nespustil, abych nezil v oblacich, abych

vvvvv ’

| dal makal na sobé a stale se snazil zlepsovat. To je pro mé uplné nejdilezZitéjsi a je jedno,

¢

zda prohraju, ¢i vyhraju.’
#Konverze

Dva zapasnici uvadi, ze se diive orientovali na vyhru, nasledné ale zacali vénovat
svou pozornost spiSe nejlepSimu moznému vykonu. Divodem bylo v jednom ptipad¢ to,
ze touzi po dobrém zapase, ze kterého bude mit dobry pocit. Druhy uvedl piesvédceni, ze
S maximalnim moznym vykonem pfichédzi i vyhra. Jedenkrat se ale také odehrdla zména
V jiném sméru, tedy Ze pro bojovnika byl dilezity nejlepsi mozny vykon, v soucasné dobé
zacilil svou pozornost na vyhru, doslova uvedl: ,, Hele driv jsem se orientoval spis na ten
vkon, ale v téch poslednich zdapasech jsem si prosté ek, ze chci vyhrat. TakzZe jsem Se

«

preorientoval na tu vyhru.*

10.7.2 Jak se vyrovnavas s prohrou? Jakymi strategiemi?

Tato otdzka cilila na zjiStovani, jaké metody a taktiky pouzivaji zépasnici pro
vyrovnavani se s prohrou. Zaroven tato otazka nabizela prostor pro pfemysleni nad prohrou
a technikami zvladani a mohla byt ndpomocnd pro uvédoméni si vlastnich moznosti

a nastrojli pro zvladnuti naro¢né situace. Vyplynuly tyto strategie pro zvladani prohry:
#Racionalné

Celkem 60 % respondentt uvedlo, ze jim pomaha zapas racionalné rozebrat, coz

vétSinou znamenalo pro zdpasniky uvédomit si, Ze prohra patii ke sportu a zazivali ji nékdy

vvvvvv

3

kazdou cenu, jak popisuje jeden z bojovnikd: ,,A ja si Fikal: ,, Ty jo prohral jsem zapas.
a viibec jsem nekoukal na to, Ze ten zapas byl dobrej, Ze jsem ho viastné vyhral, ze nektery

¢

veéci jako rozhodci a tady ty véci okolo viastné neovilivnim.
#Cas
AZ 50 % zéapasnikl zminilo dilezitost Casu pro zpracovani prohry. Shodli se, ze prave
Cas je lécebnou strategii. Déle popisovali, Ze zklamani z prohry prave postupem ¢asu odezni.
Jiny pohled na prohru nabizi jeden z respondentti: ,, Ta prohra je neprijemna a nesmazatelna.
Takze asi...mozna by ani nebylo dobre se ji néjak zbavovat. Prosté ta prohra tam je, zapsanda

¢

V tabulkach a je zapsana i néjak v ty hlave. *
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#lzolace

Tendenci vyrovnavat se s prohrou sam popisovalo 40 % respondentd. Jeden ze
zépasniki uvedl, Ze viibec necte zpravy a odpovidéa na né az po dvou dnech. Jeden bojovnik
doslova ftika: ,,Kdyby za mnou prisel nékdo, kdo tomu viibec nerozumi a prisel by mé
uklidnovat, tak to nemam rad. To proste, nenavidim ty prohry. To tady miizeme hrat klidné

piskvorky.
#Prace na chybach a kvalita zapasu

Explicitné zminilo 60 % respondentll, Ze po zdpase, ktery prohraji je pro né dilezita
tedy o sob& nové informace do tréninku, na kterych pak zacinaji pracovat. Svym vyrokem
to dokresluje jeden z bojovniki: ,, TFeba pro zlepseni je lepsi prohrat. Vim, Ze to je trochu

‘

absurd, ale to tak je.*
#ZKkuSenosti

Dva zapasnici uvadi, Zze zejména po prohie se t&si na dalsi zapas a povazuji prave
dalsi zapas za nejlepsi mozné feseni prohry. Jiny respondent tvrdi, Ze ho prohra jiz nechava
klidnym, a to v disledku véku, zkuSenosti a jinych priorit. Objevuje se napiiklad i strategie
sledovat zkusenosti jinych uspésnych osobnosti, které taktéz zazivaly netspéchy, jak uvadi
jeden respondent: ,,Nebo je spousta fighterii, jSou v UFC, fakt velci zapasnici, a kdyz oni
zacali, méli spoustu proher, proto jsem optimisticky, Ze ty nejSi jediny, ktery mds Vv Zivoté

problémy.

10.7.3 Kdyz srovnas$ intenzitu pocitu vyhry a pocitu prohry: je v tom rozdil? Co je
intenzivnéjsi?
Cilem této otazky bylo zjistit rozdilnost v intenzit¢ emoci a nechat zapasniky

reflektovat emocionalni disledky vysledku zapasu.
#Pocit vyhry

Pocit vyhry hodnotili tfi zapasnici jako intenzivnéjsi a pouze jeden zéapasnik byl
presvédcen, ze v ném pocit vyhry zistava déle nez pocit prohry. Dva bojovnici pojmenovali
vyhru jako radost a jeden respondent jako dobry pocit. Dalsi dva respondenti zminili
paradoxni automatické pfijeti vyhry. Uvedli, Ze radost pocituji, ale dale se vyhrou jiz
nezabyvaji. Z vyhry se respondenti raduji par dnti. Dva zapasnici hodnotili jako nejlepsi

pocit, pokud si rano po probuzeni uvédomi, ze vyhrali.

96



Stejné tak, ale hodnotili jako nejhorsi pravé rano, pokud vysledkem zépasu byla
prohra. Doslova: ,,Tieba ten pocit, kdyz vstavas rano po prohre a zjistis, Ze to nebyl sen, Ze
JSi fakt prohrdl, tak to je Spatny pocit, to je hrozny. No, a kdyz vyhravas, tak jsi jak v rdji.
To je jak, nékdo to rikal, Ze MMA je: You have the highest highs and lowest lows.*

#Pocit prohry

Pocit prohry setrvava u 60 % respondenti déle, nez radost z vyhry. Prohru
zpracovavaji vramci dnu az mésici. P&t zapasniki uvedlo, Ze je prohra zaroven
| intenzivné&jsi pocit, nez vyhra. Emoce, popisované v disledku prohry byly pojmenovany

jako smutek, zklamani, vztek.

Doplnovali také, ze naptiklad fyzické vyCerpani po zépase je pocitove silngjsi,
zatimco pii vyhie nepocituji fyzické vycerpani tak zavazné. Nicmén¢ dvakrat zminili, Ze
prohra motivuje pro dalsi tréninky a rozvoj. Zapasnici v neposledni fad¢ upozoriiuji, Ze je
dalezité, jakym zptisobem k prohie doslo. Dva respondenti zmifiuji, ze oba dva pocity jsou

stejn¢ intenzivni.

10.8 Co ocekavaji zapasnici od sportovniho psychologa?
Vyzkumnou otdzku syti nasledujici tfi otazky:

1. Jak probiha tvé psychologicka ptiprava na zapas?
2. Nakolik procent, je podle tebe v zapase dilezita hlava? Kolik ¢asu ji vénujes?
3. Co bys oc¢ekaval od psychologa, kdybys s nim mél spolupracovat? Co by ti m¢l dat,

co bys u néj hledal?

10.8.1 Jak probiha tva psychologicka priprava na zapas?

Pro uvedeni otizky bylo vyuzito textu ziskaného z Ceské asociace smisenych
bojovych uméni (MMAA.cz, nedat.), uveden¢ho vySe v teoretické Casti prace: ,,Kromé jiz
zminéné fyzické ndarocnosti je nedilnou a velice dileZitou soucdsti i mentadlni trénink
bojovnika, - tzv. motivace a rozvijeni psychické kondice. Prave proto, i diky jeho obrovské
popularite je vtomto sportu aplikovaino mmnoho inovativnich pristupu a technologii

rozvijejicich pozadované vlastnosti bojovnika. “

Vyrok mél slouzit pro uvedeni do kontextu, nicméné se z n¢j stala soucast otazky,
ke které se zapasnici spontanné vyjadrovali a hodnotili, nakolik spolupracuji v piipraveé
s odborniky a nakolik je jim vénovana odborna pozornost. Primarnim cilem otdzky bylo

zjistit, zda viibec, a jak se zapasnici pfipravuji na zapas po psychické strance.
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#Inovativni technologie a pristupy

Ptevazné negativni postoj k inovativnim technologiim a pfistuptim vyjadtilo 50 %
respondenttl, respektive vétSina z nich uvadi, Ze je nikdy nikdo pomoci inovativnich piistupti
a technologii nerozvijel a zaroven popisovali, ze spousta inovativnich technologii jsou
vétSinou dle jejich nazoru jiz ddvno vynalezené nastroje, které jen nejsou rozsifené

a pouZzivané.

Jini popisovali, Ze by se neradi stali ,,Jaboratorni mysi“, doslova jeden z bojovnikl
vysvétluje: ,,Jd si predstavim, Ze bézim na pdse a mam tam néjakych 30 cidel a je tam parta

vedcii, co si néco zapisuje, tak to ¢loveku ve findle moc nepomiize.*

Dalsich 30 % respondentii vyjadfuje k inovativnim technologiim spiSe pozitivni
postoj, respektive pozitivné vnimaji dostatek sportovni literatury, dostupnosti videi
a semindit, na kterych se mohou rozvijet, ale zmifiuji i obcasnou spolupraci s psychology ¢i
mentalnim koucem. Zbylych 20 % nevyslovilo nazor a ptesli rovnou k odpovédi na hlavni

otazku.

10.8.2 Na kolik procent, je podle tebe v zapase dilezita hlava? Kolik ¢asu ji vénujes?
Tato otdzka byla zafazena nejen pro Ucely vyzkumu, ale zaroven i jako otdzka

pobizejici zapasniky k praci na svém mentalnim nastaveni.
#Hlava

Celkem 90 % zapasniku se shodlo, Ze ,,hlava“, respektive aktualni psychicky stav
a mentalni nastaveni jsou pro zapas dulezité. Respondenti se tedy shoduji, Ze aktudlni
psychicky stav a mentalni nastaveni jsou v zdpase dalezité¢ a ovliviiuji vykon. DulezZitost,
kterou pfisuzuji mentalnimu nastaveni, méli procentualné vyjadrit, tedy fici, na kolik procent
ovlivituje aktudlni psychicky stav a mentalni nastaveni vykon. Rozmezi se pohybovalo mezi

50-90 %.
#Ruku v ruce

Podle 70 % ucastnikti vyzkumu jde psychicka a fyzicka pfiprava takzvané ruku
Vv ruce, tedy soucasné pii fyzickém tréninku pracuji na svém mentalnim nastaveni. Celkem
60 % respondentil zaroven uvadi, Ze se vénuji mentalnimu tréninku i nad rdmec sportovniho
tréninku. Dva bojovnici naopak popisuji, ze vétSinu vénuji fyzické ptiprave, zatimco té
mentalni pouze mensi Cast. Dalsi respondent popisoval, ze mentalni nastaveni ptichéazi

samovoln¢ a zvlast’ se mu nevénuje.
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10.8.3 Co bys ocekaval od psychologa, kdybys s nim mél spolupracovat? Co by ti mél
dat, co bys u néj hledal?

Tato otdzka patrala po dilezitych tématech pro zapasniky a zaroven méla za cil
mapovat, nakolik zapasnici maji povédomi o tom, co u sportovniho psychologa mohou
hledat, v ¢em by jim mohl byt napomocny. Nektefi zapasnici méli jasné kontury pozadavkd,
se kterymi by za psychologem §li, nicméné dva respondenti uvedli, Ze netusi, S ¢im by za

psychologem m¢li jit a v ¢em by vlastné mohl byt napomocny.
#Definovat problém

Celkem 40 % respondentt uvedlo, Ze by pro né bylo zajimavé a dulezité identifikovat
spolu s psychologem, na jakém tématu by méli pracovat. Jeden z respondentii uvadi: ,, Kdyby
ses mé tedka ptala, CO mdm za nejvétsi problém, tak ja ti dam néco do kupy, néjaky body,
ale to je jedna z véci, co bych si predstavoval od spoluprdce s psychologem, Ze ty véci tak
néjak jasnéji definujeme, lip uchopime, takze takova transparentnost v problémech, ze bych
to mél jasnejsi, definovatelny, snadnéeji uchopitelny, protoze tim, Ze to dobre pojmenujes,

oznacis, vysvetlis, uchopis, tak se s tim pak lip pracuje.
#Plan

Dale 40 % respondenti by stalo o konkrétni plan, ktery by obsahoval techniky,
metody a strategie na praci S psychickym stavem v tréninku ¢i v zapase, které by byly
aplikovatelné na tréninku, ale i mimo trénink, a na kterych by sami mohli pracovat, a které

by jim vyhovovali.
#Cilené intervence

Dalsich 30 % respondentti by chtélo pracovat na své motivaci a energii pro zapasent.
Zaznél také poZadavek na to, aby od psychologa odchazeli s ¢istou hlavou, nikoliv ztrapeni.
Jedenkrat byl vysloven zamér pracovat s psychologem na sebedivére, jednou na praci
Snegativnimi mySlenkami v pfipravé a dvakrat se jednalo o praci na zvladani
predstartovnich stavii. Dvakrat zapasnici blize nespecifikovali, uvedli pouze, ze by

psychologa navstivili s pozadavkem navysit sviij sportovni vykon.

Jeden z respondentli vypravi svou zkuSenost z navstévy sportovni psycholozky:
., Takze to mi i ta psycholozka vlastne rekla: ,, Popis mi sviij nejlepsi zdpas.* A ja jsem ji
popsal ten samej, jako ten prohranej. A ona mi rika. ,, Ty mas nejlepsi zapas tady ten, a 1o
je ten samej, kvili kterymu se stresujes, tak vezmi si z toho to dobry a néktery véci, co

neovlivnis, tak to vypust z hlavy. “
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10.9 Sumarizace odpovédi na vyzkumné otazky

10.9.1 Sumarizace odpovédi na vyzkumnou otazku: Jakou motivaci maji zdpasnici pro
vénovdani se MMA?

Vyznamné faktory motivace pro zahajeni zapasnické kariéry byly definovany jako
touha po zmené svého dosavadniho zivota, ale také touha ziskat respekt. Nékteti popisovali
zahajeni MMA Kkariéry jako vyusténi toho, ze se od détstvi vénovali bojovym a jinym
sportiim. Mezi dal$i divody pro vénovani se MMA patiila 1 popisovana atraktivita sportu,
a Vv neposledni fadé zminovali respondenti jako dilezitou také partu pratel, kterd iniciovala

prvni navstévu bojového sportu.

Mezi faktory, které jedince u sportu udrzuji, byla touha byt lepsi, pracovat na sobé,
zlepsovat se kazdym dnem jak po technické, tak po osobnostni strance udrzuje u sportu 50
% respondentil. Jako divod také uvadeli to, ze je sport bavi, jelikoz je plny adrenalinu, je
komplexni a mohou se u né& vybit. V neposledni fadé také 50 % respondenti pocituje

soundlezitost S tymem a S roli zdpasnika.

Zapasnici u sportu setrvavali a setrvavaji navzdory piivodné vyjadienému nesouhlasu
rodiny. Celkem u 80 % respondentll se totiz objevil nesouhlas rodiny se zapasenim
doty¢né¢ho v MMA. V tomto vyzkumu 60 % zapasnikli zmifiovalo hlavné reakce svych
matek, které dle jejich slov nemély dostatek pochopeni pro sport. U otcti se reakce riiznily,

pies ignoraci, rozmlouvani aZ po navstiveni tréninku MMA spolu se synem.

Celkem 40 % respondentti uvadi, ze jim byl sport rodinou i rozmlouvan. Nicméné
z celkového poctu zéapasniki, kteti se na zacatku setkali s negativnimi reakcemi rodiny,
nakonec vice, neZ polovina rodi¢l sport pfijala a berou ho jako soucést zivota svych déti.
Celkem 30 % respondentti nakonec uvedlo, Ze je rodina jejich opora. Jako oporu uvadéli
bojovnici také své partnerky (snoubenky a manzelky), a to celkem 30 % z nich. Nejvice,

celkem 60 % respondentil, ma oporu v kolezich v tymu.

Atmosféru v tymu vnima 70 % respondenti jako pratelskou aZ rodinou, zaroven ale
40 % zminuje, Ze se obCas objevuji v klubu konflikty béZzného razu, které se ale vétSinou
brzy vyjasni. Nicmén¢ 40 % respondentli se pfi sparingu vyhyba tém, ktefi se snazi navysit
své ego, také tém, ktefi sparuji piilis tvrde nebo zacatecnikiim, zejména proto, ze se obavaji

zranéni pfi sparingu s Nimi.
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Pokud by respondenti nebyli MMA zapasniky, volili by nejcastéji profesi trenéra
nebo zapasnika v jiném sportu, nebo by slouzili v bezpecnostnich slozkach. Dvakrat se
objevilo povolani veterinafe a jeden z respondentu by se vénoval personalistice, manazerské
¢innosti Ci psychologii. Ti, ktefi se zamysleli nad tim, jakou by byli osobnosti, pokud by
nikdy nedélali MMA, dosli po vahani k riznym zavérim. Jeden z nich si mysli, ze by byl
pofad tim, kym je, dalsi uvedl, ze by byl ,,nikdo* a jiny respondent si mysli, ze by byl potad
takovy, jako v dobé¢, kdy bojové sporty ned¢lal.

10.9.2 Sumarizace odpovédi na vyzkumnou otazku: Jak bojovnici proZivaji obdobi
pFipravy na zdpas?

V obdobi pfipravy pocituje 40 % respondentl uzkost pfi pomysleni na blizici se
zapas, napadaji je myslenky a pfedstavy o budoucim zapase s rozmanitymi scénati. Strach
ze zranéni byl zminén u 30 % a strach z prohry u 40 % respondentl. Dale také 30 %
respondentti zminuje strach z hodnoceni, a to hodnoceni ostatnimi, zejména divaky, trenéry

a v piipad¢, Ze jsou sami trenéry, maji obavy o hodnoceni jejich osoby svymi svétenci.

Obdobi ptipravy trva obvykle dva mésice a nejvétsi energii a chut’ zapasit miva 60 %
respondentll zejména na zacatku ptipravy. Nicméné dva respondenti uvedli, Ze nejvétsi
energii a chut zapasit pocituji paradoxné po skonceni zapasu. Jako nejnarocnéjsi Cast
pripravy vnima 30 % respondentl zejména pozdni fazi ptipravy, kdy se citi byt fyzicky

I mentalné vycéerpani.

V poslednim tydnu se obvykle piidava posledni faze redukce hmotnosti, kdy je tieba
volni kontroly a mentélni sily. Mze dochézet k ptetrénovani, nebo ztrat¢ chuti zapasit. Tu
pocit'uje 40 % respondentt pravé v druhé pilce ptipravy. Jednim z divodu k nechuti zapasit
je ubytek energie v disledku diety, ackoliv 40 % respondentii nevnima redukci hmotnosti
jako naro¢nou. Celkem 70 % jedincii také uvedlo, ze n€kdy zaznamenali pietiZeni jejich
vile, zpusobené dlouhou pfipravou a vysokymi naroky na volni kontrolu pii dieté

a dodrzovani tréninkového planu.

Az 80 % respondentli se v prubéhu, a 1 mimo pfipravu, zdaji sny o zapaseni
a tréninku, ackoliv si vétSinou nevybavuji konkrétni snovy piibéh. Celkem 40 %

respondentti uvedlo, Ze se jim zdavaji také sny o konfliktech.
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10.9.3 Sumarizace odpovédi na vyzkumnou otiazku: Jaké obtiie obvykle provazi
sportovni pripravu zdpasnikii?

Celkem 40 % respondenti upozornilo, Ze typickym problémem zépasnikii jsou
vysoké naroky a snaha predvést vse, co se v pfiprave naucili a ukazat publiku v ramci zadpasu
veskeré své kvality. Stejny pocet respondentii upozoriioval na nedostatek strategii pro
zvladani ptedstartovnich stavii. Déale 30 % vyhodnotilo jako typicky problém zapasnikl

nedostatek sebevédomi, ustrasenost a nedostatek ambici.

Stejné tak 30 % respondentli uvadi jako problém, zejména u mladych zépasniki,
nedostatek sebe-discipliny a vytrvalosti. Stejné procento si povsimlo, Ze zapasnici typicky
prozivaji obavy z prohry, ale i ze zranéni, nebo obavy z hodnoceni okolim. V neposledni
fad¢ respondenti jako problematické popisovali Zivotni situace zapasnikd, majici vliv na
vykon. Jedenkrat bylo také zminéno pfetrénovani jakoZto problém, vyskytujici se

U bojovnikd.

Kdyz méli respondenti posoudit své nejéastéjsi potize, uvedlo 50 % respondentti
zvladani piedstartovnich stavu, dale 40 % uvedlo strach z prohry a 30 % respondentd strach
ze zranéni, at’ uz v dusledku pretrénovani, nebo zranéni v zapase. Navrat zapasnikt po delsi
dob¢ do zapasu je také jednim ze stresorti, ktery nékdy zazili a vnimali jako naro¢ny dva
respondenti. Opét dvakrat byly zminény potize s redukci hmotnosti, respektive nedostatkem
volni kontroly a sebe-discipliny pro tento proces. Dva respondenti také zminili, Ze se citi byt
pretrénovani a unaveni. V neposledni fadé uvadélo 30 % bojovnikd, Ze jim sportovni kariéru
obcas komplikuje finan¢ni situace, Casova naro¢nost zaméstnani, ale 1 to, ze Ziji v malém

mésté, kde nemaji dostatek kvalitnich kolegl pro sportovni ptipravu.

Pfi jmenovani potiZi, kterych si v§imaji u druhych zapasnikli, uvedli respondenti
nasledujici: vysoké ndroky, predstartovni stavy, sebevédomi, sebe-disciplina, zZivotni situace
a strach z prohry. Pti reflexi svych vlastnich potizi jmenovali: predstartovni stavy, strach
Z prohry, zranéni, navrat po delsi dobe, redukce hmotnosti, Zivotni situace a pretrénovani.
Pii sebereflexi respondenti nepopisovali témata: vysoké ndroky, Sebe-discipliny

a sebevedomi.

Témata, ktera se tedy zdaji byt spole¢na pro Sirokou skupinu bojovniki, jsou tedy

nasledujici: predstartovni stavy, strach z prohry, Zivotni situace a pretrénovani.
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10.9.4 Sumarizace odpovédi na vyzkumnou otiazku: Jakych metod sportovni
psychologie zapasnici vyuZivaji pro sportovni piipravu?

Dva zépasnici popisuji, ze se mentalni piipravé neveénuji a soustfedi se pouze na
fyzickou ptipravu. Nicméné 70 % zapasnikl vyuziva ve sportovni a psychologické ptipravé
na zapas imaginaci, dale 40 % respondentii vyuziva prace s dechem a dechova cviceni
a 30 % respondentll se snazi budovat spravné mentalni navyky jiz na tréninku, jako

naptiklad: nepodléhat unave, soustiedit se, vyvolavat Zadouci chovani v Zadouct intenzite.

Pro 30 % respondentli je mentdlni pfipravou i1 cteni literatury se sportovné-
psychologickou ¢i filozofickou tématikou, dale otuzovani, prace s videi z tréninku a zapasu,
a také naslouchani trenérovi, ktery pracuje na mentalnim nastaveni svéfence. Respondenti
pracuji na svém psychickém nastaveni pifi fyzickém vykonu zejména skrze simulace.
Naptiklad simulace soupete od svych kolegli, nebo simulace zépasu zejména Casovym
rozpétim sparingu, které je stejné jako na zdpase, naptiklad 3x5 minut. Dale 70 %
respondentli vyuziva specifického sparingu, kde se na ptipravovaném bojovnikovi stiidaji
po ur¢itém Casovém intervalu soupefi. Zapasnici se uci a rozviji nejcastéji pii sparingu na
open matech, pfi seminafich, soustfedénich a kempech, zaroven také 50 % respondentl

uvadelo, Ze se uci z videi svych soupettl i svych zapasii a z Youtube nebo vyukovych DVD.

10.9.5 Sumarizace odpovédi na vyzkumnou otazku: Jak zdpasnici proZivaji a jak
gpracovavaji piedstartovni stavy?

Celkem 90 % ucastniki vyzkumu pocituje pred zipasem nervozitu. Jediny
respondent, ktery na sob¢& pfed zdpasem nervozitu nepozoruje, to vysvétluje svou obecné
klidnou povahou ¢i charakterem. Celkem 50 % respondentl vnima regulaci piedstartovnich
stavil jako nedostacujici. Projevy byly rtizné, na Grovni fyzické napiiklad zatuhnuti svald,
nebo buseni srdce, na trovni psychické se objevovaly pochybnosti o svych dovednostech az
po otazky o smyslu zapaseni. Pomoc v boji proti predstartovnim staviim je pro 50 %
respondentli rozcvicka, celkem 50 % vyuziva self-talk a dale 40 % zapasnikii vyuziva

dechovych cviceni.

Zapasnici vyuZivaji také motiva¢ni imaginace, hudbu, nebo pracuji na svém
fyzickém postoji, snazi se stat a pohybovat vzpiimené, aby z nich vyzafovala dominance,
pfipadné maji své ritualy, jako naptiklad vazani bandazi, které je uklidiui, ale i ritudly, které
je maji nabudit, jako naptiklad ,,facky* od trenéra, pted vstupem do oktagonu, nebo podavani

si rukou s rozhod¢imi a moderatorem pii vstupu do oktagonu.
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10.9.6 Sumarizace odpovédi na vyzkumnou otazku: Jaké kognitivni a mentdlni procesy
doprovazi jedince v zapase?

Celkem 80 % respondentt uz nékdy v zapase ztratilo pozornost. Jednalo se o ztratu
pozornosti v fadu vtefin, nebo popisovali nedostatek koncentrace pozornosti zejména na
zacatku zapasu. V duasledku chyby, kterou v zapase udélali, zazilo nékdy ztratu pozornosti
40 % respondentli. Nekdy vytrhli ze soustiedéni se na vykon jedince také necekané udalosti,
to zazilo né€kdy 30 % respondentil. A stejny pocet respondentii také nékdy zazil, Ze ho ze

zapasu vyrusily hlasy z publika.

Béhem zépasu k sobé nékdy hovoti 90 % respondentd. Jeden z respondentti, ktery si
nevybavuje, ze by sam k sobé mluvil béhem zéapasu, vSak uvadi, ze k sobé promlouva
zejména pred zépasem. Objevuje se jak pozitivni, tak negativni vnitini dialog. Negativni
vnitini dialog uvadi 50 % respondentl, konkrétné pfi zranéni, pti akutni vnimané bolesti,
nebo ocitnou-li se v bezvychodné situaci. Zatimco podporovani a povzbuzovani sebe sama,

tedy pozitivni vnitini dialog n¢kdy vedlo 70 % respondent.

Celkem 90 % respondentl nékdy mentalni vzdalo zapas. Nej€astéji, a to v 60 %, poteé,
co si uvédomovali své fyzické vycerpani, nebo byli zraneni. V disledku chyby, kterou u€inili

V zapase, a po dostani se do bezvychodné situace mentaln¢ vzdalo zapas 30 % respondentd.

Bolest si pfi zapase nikdy neuvédomovalo 30 % respondentli, na druhou stranu
dal§ich 30 % jedincti pocitovalo n¢kdy silnou bolest v zapase, a to vzdy v disledku
zlomenin. Krev v zapase je pro 30 % respondenti informace vedouci ke zmén¢ strategie,
konkrétn¢ se zacali vice chranit a byla-li krev na strané soupeie, byla to pro 40 %

respondentli informace o efektivité udert a byli vice motivovani pokracovat v zapase.

10.9.7 Sumarizace odpovédi na vyzkumnou otazku: Jak zdpasnici proZivaji prohru ¢i
vwhru? A jak se s prohrou vyrovnavaji?

Vyhru definuje 60 % respondentti jako to nejpodstatnéjsi. Oduvodiuji to zejména
tim, Ze kdyz se jich nékdo zpétné dotazuje, nezajima je, zda podali dobry vykon, ale
automaticky se dotazuji, zda doty¢ny vyhral.

Zbylych 40 % respondentii se orientuje spiSe na nejlepsi mozny vykon a tvrdi, ze
pravé snahou o nejlepsi mozny vykon c¢asto dosahuji vitézstvi. Dva respondenti se diive
orientovali na vyhru, V souc¢asné dob¢ usiluji spiSe o nejlepsi mozny vykon a u jednoho

respondenta doslo k opacnému vyvoji, soucasné tedy cili spiSe na vyhru.
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Pfi porovnavani intenzity pocitu vyhry a intenzity pocitu prohry, popisuje 50 %
respondentl prohru jako intenzivngj$i pocit, oproti tomu 30 % respondentli vnimaji jako
intenzivnéj$i pocit vyhry, zbytek popisoval oba pocity jako intenzivni. Celkem 60 %
respondentti uvadi, ze pocit z prohry setrvava déle nez radost vyhry, jelikoZz prohru
zpracovavaji v ramci dnti az mésicli. Zatimco z vyhry se raduji pouze v ramci par dnti. Dva

respondenti zminili, ze ¢asto piijimaji vyhru jako samoziejmost.

Raciondlné se s prohrou snazi vyrovnavat 60 % respondentll. Coz znamena, Ze si
snazi pfipomenout, ze prohra ke sportu patii, Ze ji zazivali n¢kdy 1 ti, co jsou v soucasné
respondentll po zapase posuzuje kvalitu souboje a snazi se V tréninku pracovat na svych
chybach, které se v zapase odehraly a je to i zpisob jejich vyrovnavani se s prohrou. Celkem
40 % respondentl se po prohfe snazi izolovat od okoli. Dal$im dtlezitym faktorem je pro

50 % respondentti ¢as, nutny pro to, aby mohli prohru prozit a odlozit.

10.9.8 Sumarizace odpovédi na vyzkumnou otazku: Co ocekdvaji zdpasnici od
sportovniho psychologa?
Podle 90 % respondentti je mentalni nastaveni a aktualni psychicky stav v zapase

dilezity a utvaii 50 % az 90 % vykonu.

Kdyz byli respondenti dotazovéani, co by ocekavali od sportovniho psychologa,
objevily se tfi riizné podoby spoluprace, nebo je mozno je povaZovat za jeden postupny

proces od definice problému, aZ ke konkrétni cilené intervenci:

1. Definice problému: 40 % respondentt preferovalo diskuzi o rozmanitych tématech
sportovni psychologie a hledani témat pro dalsi rozvo;.
2. Vytvoreni planu: 40 % respondentti by ocekavalo postupy, metody a techniky pro
praci na svém psychickém nastaveni.
3. Cilené intervence: ofekava 30 % zapasnikli, naptiklad uvadéli praci s negativnimi
mySlenkami v ptiprave, predstartovnimi stavy, nebo sebevédomim.
Aktudlné na svém mentalnim nastaveni pracuji nejCastéji soucasné s fyzickym
tréninkem, jelikoz 70 % respondenti vnima, Ze jde psychicka a fyzicka ptiprava takzvané
ruku v ruce. Je vSak nutno podotknout, Ze 60 % respondenti pracuje na svém mentalnim

nastaveni 1 mimo trénink.
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Diskuze

Rozhodnuti zacit se vénovat MMA uskutec¢nilo nejvice respondentti na zakladé touhy
po zmeéné a touhy po ziskani respektu. Zatimco rozhodnuti vytrvat u sportu jiz ovliviiuje
touha se stdle zlepsovat (50 %) a pocitovana soundlezitost se sportem (50 %) a komunitou.
Jak uvadi Minovsky (2006), skrze sport muze byt zapasnik inspirovan k neustalému
vzdélavani a touze po sebe-rozvoji a Green (2011) zase uvadi, ze pravé diky kontaktnimu
charakteru sportu se utvari silné ptatelské pouto a sounalezitost s tymem. Coz koresponduje
I s vysledky této prace, ve které 70 % respondentii popsalo atmosféru na tréninku jako

pratelskou az rodinnou.

Pravé kolegové v tymu jsou totiz pro 60 % respondentii nejvice zmifiovanou oporou.
Opora pro sport v rodiné neni samoziejmosti, jelikoz 80 % bojovnikll setrvavalo a stale
setrva u sportu navzdory reakcim rodiny, které nesouhlasily se zapasenim doty¢ného
v MMA. Nicméné 30 % rodic¢t sport pfijalo jako soucast zivota svého ditéte a celkem 30 %
bojovnikl uvadi jako zdroj opory pravé svou rodinu a partnerky. Stejné tak Harpold (2008)

zminil, Ze oporou zapasnikl byva rodina, partnerky, kolegové z tymu a trenéfi.

Respondenti méli definovat své nejcastéjsi potize, se kterymi se potykaji ve sportovni
ptipravé. Popisovali nejcastéji potize se zvladanim predstartovnich stav (50 %), strach
Z prohry (40 %) a strach ze zranéni (30 %). Zatimco kdyz se méli rozpomenout, jakych potizi
si v§imaji u svych svétencl nebo jinych zépasnikli, uvadéli nejcastéji: vysoké naroky sami
na sebe (40 %), predstartovni stavy (40 %), strach z prohry (30 %) a také potize se sebe-
disciplinou (30 %). Nebylo v moznostech vyzkumu ovéfit, zda respondenti pfi jmenovani
potizi svéfencl popisovali potize pfesné, a nakolik se jednd spiSe o projekcei svych vlastnich
potizi do svéfencl, nicméné d4 se ocekavat, ze témata piedstartovnich stavl, strachu
Z prohry a pretrénovani jsou témata, ktera pravdépodobné ovliviiuji Siroké fady bojovniki,

jelikoz jsou to hlavni témata, kterym se psychologie sportu vénuje.

V obdobi ptipravy na zipas dochédzi primérné k poklesu sebevédomi. Propad
sebevédomi v pifipravé by mohl byt interpretovan za pomoci vyroku PetraSe (2017), ktery
uvadi, Ze sebevédomi je soubor zkusenosti a schopnosti, které sportovec ma. Sebevédomi se
dle jeho nazoru buduje prave tréninkem. Dalo by se ocekavat, ze sebevédomi v ptiprave tedy
bude vyssi, ale je tomu ve skute¢nosti naopak. Coz by mohlo byt zplisobeno tim, Ze prave
Vv prubehu piipravy jsou sportovci konfrontovani se svymi limity a nedostatky, na kterych

vV obdobi dvou mésict pracuji.
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Sebevédomi se tedy teprve prestavuje a buduje a az na konci pfipravy mize mit
vzestupnou tendenci. Podle vysledki se hodinu pied zapasem sebevédomi pramérné
zvysuje, jak oproti obdobi ptipravy, tak oproti jedincové bézné normée. Pro doplnéni tématu
sebevédomi byla poloZena otazka, zda jsou jedinci v zapase radéji v roli outsidera nebo
favorita. Celkem 80 % respondentli preferuje roli outsidera, jelikoz na né¢ neni vytvofen

takovy tlak, jako na favorita, od kterého se vyhra prakticky ocekava.

V obdobi piipravy dochazi praimérné k navysSeni miry stresu. Z vysledki vyplyva, ze
jedinci pocituji uzkost z oéekavaného zapasu (40 %), strach z prohry (40 %), strach ze
zranéni (30 %) a v neposledni fad¢ pretizeni volni kontroly (70 %). Zalezi vSak na fazi
ptipravy, sami respondenti uvadéji, ze na zacatku ptipravy mivaji vétsi 60 % chut’ a energii
zapasit, zatimco v druhé poloviné pfipravy 40 % uvadi nedostatek motivace a energie
Kk zapasu. Minovsky (2006) popisuje, ze je mozno regulovat emoce v piipravé za pomoci
imaginace, coz vyuziva 70 % respondentt. Orlick (2012) doporucuje v ptipravé vyuzivat
simula¢nich sportovnich her, které ptipravuji jedince na mentalni zatéz v zapase, naptiklad
specificky sparing, kde se na pfipravovaném bojovnikovi stiidaji po ¢asovém intervalu

soupeti, coz v piipravé vyuziva 70 % respondentd.

Mira sebevédomi a mira stresu se v obdobi ptipravy tedy vyviji protichtidn¢. Hodinu
pred zapasem ale ob¢ polozky rostou a dosahuji stejné primérné hodnoty 3,8 bodl z péti.
Paradoxné tedy hodinu pfed zapasem s naristajicim stresem roste i primérné sebevédomi,
coZ je mozno interpretovat jako nartst sebevédomi v dusledku technického zlepseni oproti
ptipravé, ale pravdépodobnéji jako disledek bojové pohotovosti, jelikoz 90 % respondentl
pred zapasem pocituje nervozitu. NavySeni sebevédomi miize byt ale také zasluha sady
metod pro zvladani ptfedstartovnich stavi, jelikoZ naptiklad 40 % respondentl vyuZiva pro
zvladani stavii dechova cviceni, kterd identifikoval ve vyzkumu taktéz Harpold (2008), kde

zapasnici vyuzivali kontroly dechu pro navyseni energie pied a béhem zapasu.

Dalsich 50 % respondentl vyuziva pro regulaci predstartovnich stavii self-talk, opét
stejné jako uvadi Harpold (2008), kdy bojovnici vyuzivali self-talk pro kontrolu
ptredstartovnich stavli a pro nabuzeni sebevédomi. A v neposledni fadé 50 % respondentt
vyuziva pro zvladani ptedstartovnich stavil intenzivni zahtati svali pomoci rozcviceni,
stejné jako doporucuje Peri¢ a Dovalil (2010). Nicméné 50 % respondentti pocituje

nedostatky ve strategiich pro zvladani ptredstartovnich stavt.
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Tématem pro dal$i vyzkumna badani by mohly byt psychosomatické vztahy ve
sportovni piipravé bojovnikl. Bylo totiz zjisténo, ze v ptipravé byva nemocnych 50 %
respondentli, coz muze byt disledkem mnoha faktort. Podle Stackeové (2011) mize dojit

k somatizaci, nejsou-li dostate¢n¢ zvladnuty emoce.

DalSim faktorem zpiisobujici onemocnéni v pfipravé by mohlo byt naptiklad také
zjisténi, ze 90 % respondentl redukuje pied zapasem hmotnost, primérné kazdy redukuje 7
kilogramt, coz je vice, nez uvadi ve vyzkumu Coufalova (2012), ktera zkoumala jedince
napti¢ riznymi bojovymi sporty, kde 87 % zkoumanych osob redukovalo pied zdpasem
hmotnost a redukovalo primérmé 3,6 kg. Dalsi vyzkumy tykajici se psychosomatickych
vztahil by se mohly zaméfovat na poruchy ptijmu potravy v MMA, nebo na vyrovnavani se

se zranénim Ci pretrénovanim.

Dalsi vysledky uvadéji, ze celkem 80 % respondentii uz nékdy v zépase ztratilo
pozornost, a to v disledku chyby (40 %), nebo necekané udalosti (30 %). Petras (2017) tvrdi,
ze ud¢la-li sportovec chybu, zamé&ii svou pozornost typicky na vyhybani se ztraté, na misto,
aby se soustfedil na mozny zisk. Pravé v disledku chyby respondenti popisovali tendenci
mentalné vzdat zapas, tuto zkuSenost popisovalo 30 % respondenti, dalSich 30 % nékdy

vzdalo zapas v dusledku zranéni a v disledku fyzického vycerpani 60 %.

Bylo také zjisténo, ze 90 % jedinct k sobé béhem zapasu hovoii a celkem 60 %
popisuje, Ze je provazi negativni vnitini dialog (self-talk), typicky pravé v situaci, kdy jsou
vycerpani a az 50 % respondentl si n€kdy teklo, Ze je Cas zapas vzdat. Pozitivni vnitini
dialog, tedy povzbuzovani sebe sama popisuje 70 % respondentd. Self-talk u zapasnikt

Vv MMA je dal$im tématem, které by si zaslouzilo vyzkumnou pozornost.

Bolest v zapase si nikdy neuvédomovalo 30 % respondentt, dalsich 30 % ale
pocitovalo silnou bolest, a to v disledku vaznych zlomenin. Nicméné nebylo ve vyzkumu
respondenta, ktery by bolest, krev nebo zranéni nepovazoval za soucast sportu. Coz
koresponduje se zjisténim Greena (2011), ktery uvadi, ze bolest je v MMA béznou soucasti

sportu.

vvvvvv

vvvvvv

respondentl ji vnima jako intenzivngj$i pocit nez prohru. Prohru vnima jako intenzivngjsi

50 % respondentt a 60 % uvadi, Ze pocit z prohry byva pocitovan déle nez radost z vyhry.
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Gonzales (2017) doporucuje se vyrovnavat s prohrou skrze pouceni se z chyb, coz
respondenti praktikuji, jelikoz se 60 % respondentl snazi vyrovnavat s prohrou racionaln¢,
a prave skrze praci na chybach uskutecnénych v zépase. Celkem 50 % respondentl potiebuje
na vyrovnani se s prohrou ¢as a 40 % respondentii se po prohte snazi izolovat od okoli. Téma

zkoumani prozivani a vyrovnavani se s prohrou by mohlo byt atraktivni pro dalsi vyzkumy.

Mentalni nastaveni a aktudlni psychicky stav hodnoti 90 % respondenti jako
dilezity, mozna pravé proto jiz nékdy navstivilo seminaf nebo osobni konzultaci
u psychologa nebo mentalniho kouce 70 % respondentii. Nicméné pro tento vyzkum byly
primarné vybirany osoby majici o téma sportovni psychologie z4jem, Vv bézné populaci
zapasnikt bude 70 % spiSe oznaGovat ty, kteii podobnou zkuSenost nemaji. Cemuz
nasv&dcuje 1 dalsi zjisténi, a to Ze 60 % uvadi, ze pracuji na svém psychickém nastaveni

I mimo trénink, a 70 % rozviji své mentalni nastaveni na tréninku.

Od sportovniho psychologa by 40 % zapasnikti o¢ekavalo diskuzi a definovani
problémd, ve které by doslo k vyjasnéni, na co se ve své mentalni piipravé zaméfit. DalSich
40 % bojovnik stalo o vytvofeni planu, kde by vyuzivali konkrétnich technik a metod pro
préci na psychickém stavu a 30 % by stalo o tematicky cilené intervence, naptiklad zaméfené

na zvladani predstartovnich stavii, nebo na téma sebevédomi.

Je nutno dodat, ze se vyzkumu ucastnilo deset respondentti, ktefi byli vybirani
zejména na zakladé urovné zkusenosti v MMA a jinych bojovych sportech, méli-li nizky
pocet zapasi v MMA, jednalo se o stovky zapasi v jinych bojovych sportech. Muze se tedy
jednat o zkresleni elitou, jelikoz se ve vyzkumu nenachézeji zapasnici-zacatecnici, ale spise

profesiondlni sportovci s profesiondlnim ptistupem ke sportovni piiprave.

Né&které informace vyplyvajici z vyzkumu nemohou byt proto prenositelné plosné.
Napftiklad informace, Ze imaginaci cilené¢ pouziva 70 % respondentid. U zéapasniki-
zacate¢nikl by bylo pravdépodobné opacné procentualni zastoupeni, tedy ze 70 % nema
mnoho informaci o technikach mentalniho tréninku, ale naptiklad 1 technikdch pro
predzavodni redukci hmotnosti, coz by mohlo navySit pocty osob, vnimajici redukci

hmotnosti jako potiz v pfiprave.

Muze tedy dochézet ke sniZzovani procentudlniho zastoupeni psychologickych obtizi
zapasnikt v dusledku zkresleni elitou. Naopak ale strach z prohry (40 %) muze byt

u profesionalnich zapasnikl zpisoben vyssim tlakem na vysledek, jelikoz na n€ byva upifena

vy$s§i medidlni pozornost, nebo pozornost svétenc.
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Je tedy mozné, Ze by procento strachu z prohry u zapasnikli-zacatecnikli bylo nizsi,
nebo by bylo syceno jinymi diivody. Nicmén¢ v fadé vysledka by ¢isla méla byt relevantni
1 pro zacinajici zépasnickou populaci. Naptiklad divody pro vénovani se sportu, reakce
rodiny, socidlni opora, ale také téma pozornosti, mentalniho vzdani tréninku, self-talk

a dalsi.

Ackoliv existuje registr zapasnikti (Sherdog) a fada asociaci zastitujici MMA zépasy,
nebyl nalezen relevantni pocet aktivnich zapasniki v ramci Ceské a Slovenské republiky.
Pocet aktivné zavodicich bojovnik v ramci obou zemi byl tedy odhadovan. Odhad byl
stanoven na 5 bojovnikd na 100 tisic obyvatel. Jedna se vSak o hruby odhad, na zéklad¢
néhoz, by se v ramci Ceské republiky mohlo jednat o 500 aktivnich zapasnikd a v ramci
Slovenské republiky o 250 aktivnich zapasnikl. Vyzkumem je tedy vysvétlovano cca 1,6 %

populace zapasnikt v ramci CR a cca 0,8 % populace zapasnikli v ramci SR.

V psychologické piipravé MMA zapasniktl existuje fada témat, kterd by si zaslouzila
vyzkumnou pozornost. Néktera jsou jiz vySe uvedend. Mezi dal$i by pattil napiiklad
kvantitativni vyzkum, ktery by zobrazoval osobnostni profily bojovnikii a zaroven by
mapoval typické problémy, na které by se mohla psychologické ptiprava zaméfit. Dale také
vyzkumy zabyvajici se naptiklad sny bojovnik, jelikoz az 80 % respondentd popisuje, ze
se jim zda o tréninku i zapase a 40 % popisuje sny o konfliktech. A v neposledni fad¢ by

bylo zajimavé uskutec¢nit kvalitativni vyzkum tykajici se zen v MMA.
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Zavéry

Respondenti se zacali MMA vénovat nejcastéji v disledku touhy po zméné a ziskani
respektu. Faktory udrzujici jedince u sportu byly naptiklad touha byt stale lepsim (50 %),
atraktivita MMA a soundlezitost se sportem (50 %). Setrvavali a setrvavaji u sportu
navzdory reakcim rodiny, jeZ u 80 % respondentll projevily nesouhlas se zépasenim
doty¢ného v MMA. Oporu pro dotazované €inili v 60 % kolegové z tymu a atmosféru

Vv tymu vnimalo 70 % respondentti jako pfatelskou az rodinou.

V obdobi pripravy na zapas bojovnici prozivali izkost (40 %), strach z prohry (40 %)
a pramérné popisovali navySeni prozivaného stresu a pokles sebevédomi oproti jejich norme.
Na pocatku piipravy pocitovalo 60 % respondenti motivaci zapasit, ale v druhé ptlce
ptipravy popisovali jiz ubytek motivovanosti zapasit a celkovy ubytek energie, i v disledku
toho, ze v poslednim tydnu redukovalo 90 % respondentti hmotnost, redukovali primérné
7 kilogramti. Celkem 70 % respondentti uvedlo, ze v pifipravé nékdy pocitovali pietizeni
vile a az 50 % respondentl byva v piipravé na zapas nemocnych. Celkem 80 % respondentti

miva v obdobi ptipravy sny o zapaseni, Ci tréninku.

Mezi obtize provazejici sportovni ptipravu a vykon zapasnika, respondenti nejcastéji
sami u sebe popisovali potize se zvladanim piedstartovnich stavi (50 %), strach z prohry
(40 %) a strach ze zranéni (30 %). Zatimco kdyz se méli rozpomenout, jakych potizi si
v§imaji u svych sveéfencl nebo jinych zapasnikii, uvadéli nejcastéji: vysoké naroky sami na
sebe (40 %), predstartovni stavy (40 %), strach z prohry (30 %), potiZe se sebe-disciplinou
(30 %).

Zapasnici pro svou sportovni pfipravu vyuZivaji metod sportovni psychologie,
nejcasteji imaginaci (70 %), dechova cviceni (40 %) a specificky sparing (70 %), kde se

ptipravovaném bojovnikovi stfidaji soupefi po uréitém ¢asovém intervalu.

Zapasnici popisovali své prozivani predstartovnich stavii nejéastéji jako nervozitu
(90 %), primérné popisovali narist miry stresu, a také navysSeni miry sebevédomi, zejména
V ramci Sedesati minut pied startem. Pro vyrovnani se s pfedstartovnimi stavy a pro narust
sebevédomi pfed zdpasem se bojovnici snazi regulovat predstartovni stavy skrze rozcvicku
(50 %), self-talk (50 %) a skrze dechova cviceni (40 %). Pfesto 50 % respondentll vnima své

schopnosti pro regulaci predstartovnich stavii stale jako nedostacujici.
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Jedince v zapase doprovazi fada kognitivnich a mentalnich procest. Naptiklad ztratu
pozornosti v zapase nékdy zazilo 80 % respondentl, nejcastéji v disledku uskutecnéné
chyby (40 %), nebo vlivem neéekané udalosti (30 %), nebo v disledku vyruSeni hlasy
Z publika (30 %). B&hem zapasu k sobé nékdy hovoii 90 % respondenti. Negativni vnitini
dialog popisuje 50 % respondentil a pozitivni vnitini dialog n€kdy provazel pti zapase 70 %
respondentli. Mentalné jiz nékdy vzdalo zapas 90 % respondenttl, a to nejcastéji poté, co si
ptipustili své fyzické vyc€erpani (60 %), nebo byli zranéni (30 %), nebo také v disledku
chyby (30 %). Bolest je v zapase vnimana spiSe v pfipadé zavaznych zranéni a krev je
povazovana za informaci o efektivit¢ utoku a obrany.

vvvvvv

respondentl se orientuje spiSe na nejlep$i mozny vykon. Pfi porovnavani intenzity pocitu
vyhry a intenzity pocitu prohry, popisuje 50 % respondentt prohru jako intenzivné;jsi pocit,
oproti tomu 30 % respondentll vnimaji jako intenzivnéjsi pocit vyhry, zbyli respondenti
popisuji oba pocity jako intenzivni. Pocit prohry pocituje 60 % respondentti déle nez radost
z vyhry. Respondenti se s prohrou v 60 % snazi vyrovnavat racionalné a snazi se pracovat
na chybach, které se v zapase odehraly a je to i zpisob jejich vyrovnavani se s prohrou.
Celkem 40 % respondenti se po prohie snazi izolovat od okoli a 50 % respondenti potiebuje

pro vyrovnani se s prohrou cas.

Od sportovniho psychologa by 40 % respondentli ocekavalo diskuzi a definovani
problémt, na které by se méli v ptipravé zaméftit, dale by 40 % bojovnika stalo o vytvofeni
planu mentalni piipravy a 30 % respondentti by ocekavali cilené intervence na konkrétni
téma. Podle 90 % respondentli je mentalni nastaveni a aktualni psychicky stav v zapase
dilezity. Na mentalnim nastaveni pracuje soucasné s fyzickym tréninkem 70 % respondenti
a 60 % popisuje, ze na ném pracuje i mimo trénink. Celkem 70 % respondenti uvadé€lo, ze
neékdy navstivili pfednasku, seminaf nebo osobni konzultaci se sportovnim psychologem

nebo mentalnim koucem.
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Souhrn

Cilem psychologické piipravy je navysit a stabilizovat sportovni vykon (Kobylka
a kol., 1986). Dle Humpolic¢ka (2015) sportovci ocekdvaji od psychologické intervence
vétsinou okamzity efekt, nutnd je vSak dlouhodobd spoluprace. Jini podle Minovského
(2006) preferuji psychologa v roli vzdélavatele trenérii a poskytovatele praktickych rad

prenositelnych do tréninku a zépasu.

Mixed Martial Arts (MMA) je komplex bojovych technik ziskanych z fady bojovych
sportl. Cilem je ziskat fyzickou i mentalni pfevahu nad protivnikem (MMAA, nedat.)
Fyzické naroky sportu maji dopad 1 na psychicky stav sportovci, ktefi mohou pocit'ovat jak
fyzické, tak mentalni vycCerpani, jelikoz naptiklad pted zédpasem pravidelné redukuje 87 %

zavodnik hmotnost, primérné 3,6kg (Coufalova, 2012).

Sportovci jsou podle Toda a kol. (2012) motivovani naptiklad orientaci na vitézstvi
(ego), nebo orientaci na cil (tikol), ale také touhou dosahovat uspéchu, nebo vyhnout se
netspéchu. Motivace pomahd zahgjit ¢innost, zatimco vile poméha vytrvat navzdory

prekazkam, Baumeister a Tierney (2011) ale upozornuji, Ze vile je vycerpatelny zdroj.

Podle Petrase (2017) je sebevédomi soubor informaci o dovednostech sportovce
a zduraziuje, ze sebevédomi se nerovnd optimismus. Zatimco sebediivéra spociva
v mentalni sebe-discipliné sportovce, ktery se neodchyluje od svych automatismi, které
vybudoval v pfipravé na tréninku, ani pokud ho zrazuji (Petra§, 2017). Zapasnici ve
vyzkumu Harpolda (2008) uvad¢li, Ze zdrojem jejich sebevédomi muze byt self-talk, tedy
slova, véty nebo fraze, ve kterych bojovnici hovoii sami k sob¢€. Vnitini dialog mize mit

pozitivni nebo negativni podobu (Hardy a kol., 2005).

Pozornost ve sportu umozZiluje soustiedéni na dillezité podnéty a brani promarnéni
prilezitost pro utok (Orlick, 2012). Ud¢€la-1i sportovec chybu, zaméti svou pozornost typicky
na vyhybani se ztraté a unikd mu mozny zisk (Petras, 2017). Podle Orlicka (2012) je
v kritickych situacich vykon &isté psychickou zalezitosti. Sportovec psychicky prohraje,

ztrati-li pozornost, nebo pokud se vzda nad¢je.

Jelinek a Hurkova (2011) rozdé&luji strach z redlného fyzického ohroZeni a strach
racionalni, tedy strach ze zklamani sebe, okoli, ztraty prestize, nebo z prohry. Podle Praska

(2008) je uzkost béznou reakci na stres a ve sportu je zpusobena nejasnou piedtuchou
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nebezpeci. Stackeova (2011) upozoriiuje, ze nedojde-li ke zvladnuti uzkosti ¢i strachu,

mohou se emoce projevit somatizaci.

Piedstartovni stav je pohotovost organismu, dostavujici se pied zavodem
a napomahajici ptrekonat zaté¢z (Peri¢ a Dovalil, 2010). Existuji tfi typy predstartovnich
stavil: stav nadmérné aktivace, nepfimefené nizké aktivace a stav optimalni zvysené aktivace
(Tod a kol., 2012). Mezi nejcastejsi metody regulace predstartovnich stavi ve vyzkumu

Harpolda (2008) pattila prace s dechem a self-talk.

At uz zapas byl vitézny ¢i nikoliv, je vzdy dalezité na tréninku opét zacit pracovat
na chybach a pokracovat v rozvoji (Minovsky, 2006) a Gonzales (2017) doporucuje porazku

prozkoumat, poucit se z ni a po Case ji nechat byt.

Vyzkumnym zdmérem bylo zmapovat a popsat podobu psychologické ptipravy pro
sportovni vykon v MMA a hledat moznosti rozvoje mentalni stranky vykonu zapasnik.
Vyzkum ma kvalitativni design a bylo stanoveno osm vyzkumnych otazek, které sytilo
dvacet pét otazek strukturovaného interview a uvodni formulaf. Data byla zpracovana
v programu MS Word, MS Excel a Atlas.ti a byly vyuzity metody zachyceni vzorcu,

prostého vyctu a metody kontrastii.

Respondenti byli vybirani do vyzkumu na zaklad¢ ¢tyt stanovenych kritérii. Celkem
se vyzkumu zG&astnilo deset bojovniki. Cislo populace zapasnikti muselo byt odhadovéno,
pro nedostatek relevantnich dajii o poctu zapasnikii. Z odhadovaného ¢isla se vyzkumu
zhéastnilo 1,6 % populace zapasnikil v ramci Ceské republiky a 0,8 % zapasnické populace

v ramci Slovenské republiky.

Respondenti byli ve vékovém rozmezi mezi 23-36 roky. Respondenti se MMA vénuji
primérné 7 let a primérnym pocet zapasii bylo 14. Hmotnost pied zadpasem redukuje 90 %
respondentt, praimérné 7 kilogramt. Celkem 80 % respondenti preferuje byt v zapase v roli
outsidera, zbylych 20 % v roli favorita. Nemocnych v piiprav€ byva 50 % respondentl
a celkem 70 % uvadélo, ze se nékdy Ucastnili seminafe nebo osobni konzultace u psychologa

sportu nebo mentéalniho kouce.

Primérné dochazi v prubéhu ptipravy k poklesu sebevédomi, zatimco pied zapasem
se sebevédomi opét navySuje. Primérnd mira stresu se v obdobi pfipravy navysuje,
anejvyssi je hodinu pred zapasem. Mira sebevédomi a mira stresu se v obdobi pfipravy
vyviji protichidné. Hodinu pied zdpasem obé polozky rostou a dosahuji stejné primérné

hodnoty 3,8 bodu z péti.
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Jakou motivaci maji zapasnici pro venovani se MMA? Bojovnici se zacali vénovat
MMA, nejcastéji z divodu touhy po zméné a ziskani respektu. Faktory udrzujici jedince
u sportu byly napiiklad touha byt lepsi (50 %) a sounalezitost se sportem (50 %). U 80 %
respondenti se objevil nesouhlas rodiny se zapasenim doty¢ného v MMA. Jako oporu
uvadéli bojovnici nejéastéji kolegy v tymu (60 %) a atmosféru v tymu vnima 70 %

respondentti jako ptatelskou.

Jak bojovnici prozivaji obdobi pripravy na zapas? V obdobi piipravy pocituje 40 %
respondentll Uzkost a strach z prohry. Nejvétsi energii zapasit mivd 60 % respondentil
zejména na zacatku pripravy. Nechut' zépasit pocituje 40 % respondentii v druhé ptilce
ptipravy a 70 % nékdy pocit'uje pretizeni vule. Az 80 % respondenti se zdaji sny o zapaseni

a tréninku.

Jaké obtize obvykle provazi sportovni pripravu zdpasnikii? Celkem 40 %
respondentli upozornilo, Zze problémem jejich svéfenct byvaji vysoké naroky, nedostatek
strategii pro zvladani predstartovnich stavi (40 %), také strach z prohry, nedostatek
sebevédomi a také sebe-discipliny (vZdy 30 %). Samotné respondenty v 50 % tiZily

ptedstartovni stavy, 40 % uvedlo strach z prohry a 30 % strach ze zranéni.

Jakych metod sportovni psychologie zdpasnici vyuzivaji pro sportovni pripravu?
Celkem 70 % zapasnikl vyuziva v pfiprave imaginaci a 40 % respondentti dechové cviceni.
Dale 70 % respondentli vyuzivd specifického sparingu, kde se na pfipravovaném

bojovnikovi stfidaji po ur¢itém casovém intervalu soupeti.

Jak zapasnici proZivaji, a jak zpracovavaji predstartovni stavy? Pied zdpasem
pocituje nervozitu 90 % respondentti a 50 % respondentii ma problémy se zvladanim
pfedstartovnich stavii. Respondenti v 50 % vyuZivaji pro zvladani stavii rozcvicku

a self-talk, v 40 % pak dechova cviceni.

Jaké kognitivni a mentdlni procesy doprovazi jedince v zdpase? Celkem 80 %
respondentll uz nékdy V zépase ztratilo pozornost, a to v disledku chyby (40 %). Béhem
zépasu k sobé nékdy hovoii 90 % respondentii. Negativni vnitini dialog uvadi 50 %
respondentl, pozitivni vnitini dialog 70 %. Celkem 90 % respondentli nékdy mentéalné
vzdalo zépas. Nejcasteji poté, co si uvédomovali své fyzické vycerpani (60 %), v disledku

chyby nebo zranéni (30 %).
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Jak zapasnici prozivaji prohru ¢i vyhru? Vyhru definuje 60 % respondentt jako
popisuje 50 % respondentil jako intenzivnéjsi pocit a pouze 30 % vnima jako intenzivnéjsi
pocit vyhru. Celkem 60 % respondentil proziva prohru déle nez radost z vyhry. Respondenti
se s prohrou v 60 % vyrovnavaji racionaln¢, konkrétné praci na chybach, které se v zapase
odehraly. Celkem 50 % potiebuje pro vyrovnani se s prohrou ¢as a 40 % respondentii se po

prohie izoluje od okoli.

Co ocekavaji zdpasnici od sportovniho psychologa? Podle 90 % respondentil je
mentalni nastaveni a psychicky stav v zapase dulezity. Od sportovniho psychologa by 40 %
ocekavalo diskuzi a definovani problémi, na kterych by méli pracovat, 40 % ocekava
vytvofeni planu a 30 % by stalo o cilené intervence na konkrétni potiz. Na tréninku pracuje

na mentalnim nastaveni 70 % respondentti, 60 % i mimo trénink.
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Abstrakt:

Vyzkumnym zamérem bylo zmapovat a popsat specifika psychologické piipravy na
sportovni vykon zapasniki ve smiSeném bojovém uméni (MMA). Vyzkum sledoval
prozivani a chovani jedinct v obdobi pripravy na zépas a hledal témata, jimz by se sportovni
psycholog pfi konzultaci se zapasniky mohl vénovat. Mixed Martial Arts (MMA) je komplex
bojovych technik ziskany z fady bojovych sportii. Cilem je ziskat fyzickou i1 mentalni
pfevahu nad protivnikem. Fyzické ndroky sportu mohou mit dopad i na psychicky stav
sportovct, at’ uz v disledku zranéni, pretrénovani, redukce hmotnosti ¢i jinych. Vyzkum ma
kvalitativni design a data byla ziskana skrze strukturované interview. Respondenti byli
vybirani metodou zamérného vybéru na zakladé predem stanovenych kritérii. Z vyzkumu
vyplynula témata, vhodna pro psychologické konzultace: pifedstartovni stavy, strach
Z prohry, pfetrénovani a sebevédomi. Respondenti aktivné vyuzivaji pestrou Skalu
psychologickych metod a technik (imaginace, dechovéa cviceni, self-talk) a od sportovniho
psychologa by ocekavali definovéani oblasti, na kterou by se méli zaméfit pro dalsi rozvoj,

plan mentéalniho tréninku a také cilené psychologické intervence.
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Abstract:

The aim of the survey was to depict specificities of the fighter’s psychological preparation
for their performance in mixed martial arts (MMA). The survey followed the behaviour of
individuals in the time of the preparation for their contests and hunted for topics that should
be discussed with their sport psychologists. MMA is a complex of combat techniques taken
from different combat sports. The objective is to acquire both physical and mental
predominance over the competitor. The mental state of the fighters can be effected by the
physical demands of the sport itself. The data for the survey were taken from the structured
interviews. The criteria have been defined to choose the specific kind of respondents. The
survey suggests the suitable topics to be discussed with the psychologist like performance
anxiety, overtraining, fear of loosing or self-confidence. Variety of psychological methods
and techniques were used with the respondents (imagination, breathing exercises, self-talk)
and the psychologists were expected to define the area which the fighters should focus on,

plan of the mental training and also to apply the psychological interventions.
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Priloha I. Informovany souhlas

4.
S.

Univerzita Palackého KATEDRA
v Olomouci LI) PSWCHOLOGIE

Informovany souhlas:

Nazev prace: Psychologicka ptiprava MMA zapasniki
Autor prace: Bc. Karolina Vaviikova

Vedouci prace: PhDr. Martin Dolejs, Ph.D.

Termin realizace: 2017/2018

Misto realizace: Olomouc

Ucastnik vyzkumu ma pravo kdykoli, a to bez udani diivodu, od vyzkumu odstoupit
(tj. prerusit ¢i ukon¢it svoji ucast), piipadné neudélit souhlas s pouzitim jiz ziskanych
dat.

Vyzkum musi byt provadén v souladu s platnym zakonem o ochrané osobnich udajt
(zékon ¢. 101/2000 Sb.).

Ucastnik vyzkumu bude veden pod piezdivkou, jeho pravé jméno nebude zminéno,
stejné tak informace prozrazujiciho jeho totoznost (napt. nazev organizace, aj.).
Interview je nahravéano na audiozaznam.

Za poskytnuté interview neni poskytnuta odména.

Prohlasuji, Ze jsem byl seznamen s podminkami ucasti na vyzkumu ,,Psychologicka ptiprava
MMA zapasnikli*“ a Ze se jej chei dobrovolné zc¢astnit.

Beru na védomi, ze idaje poskytnuté pro ucely tohoto vyzkumu jsou anonymni a nebudou
pouzity jinak, nez k interpretaci vysledku v rdmci diplomové préce.

RovnéZ beru na védomi, Ze mohu z vyzkumu kdykoli, podle svého vlastniho uvazeni,
vystoupit.

Dne: .

Jméno apiijmeni: ...

Kontakt:
Bc. Karolina Vaviikova

vavrikova.karolina@seznam.cz
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Piiloha II. Zaznamovy arch

Uvodni formula¥r

Koéd: Vek: | Zaméstnani/studium: | Pocet Skore: | Piiprava na konkrétni

zéapasu: zéapas trva obvykle:

(roky, mésice): zapasu: zapasu: (kg): tyden:

MMA se vénuji Rok prvniho | Rok posledniho | Obvykle shazuji | Pocet tréninku za

Zapasim/zapasil jsem (barevné zaznac): CR - SR -jinde (kde): .........cccouveieeeiin....

ZraneNl Z MM A s o

Spolupracoval jsi nékdy s psychologem nebo mentalnim kou¢em? ANO —NE

Byvas v pribéhu piipravy pravidelné¢ nemocny? ANO — NE
Jsem v zapase radé&ji v roli (barevné zaznac): favorita - outsidera

Skala: Cilem je zjistit, jak se tvoje sebevédomi méni spolu s piipravou na zapas. Proéti si

Skalu a odpovéz ¢islem do zlutého policka.

1 2 3 4 5
NejniZzsi Nizsi V (moji) Vyssi Nejvyssi
sebevédomi, sebevédomi, norme. sebevédomi, sebevédomi,
jaké jsem kdy nez je u mé nez je u mé jaké jsem kdy
mél. V norme. normalné. meél.

1. Ohodnot’ své sebevédomi v souéasné dobé (za posledni mésic a vice).

2. Ohodnot’ své sebevédomi, které¢ obvykle mivas v pripravé.

3. Ohodnot’ své sebevédomi, které obvykle mivas kratce (1 h) pred zapasem:

Skala: Cilem je zjistit, jak se tva mira stresu méni v pribéhu pfipravy na zapas. Proéti si
Skalu a odpovéz ¢islem do Zlutého policka.

1 2 3 4 5
Nejnizs$i mira Niz$i mira V (moji) Vys$i mira Nejvyssi mira
stresu, jakou stresu, nez je normeé. stresu, nez je stresu, jakou
jsem kdy mél. | U mé vV normé. Umé vnormé. | jsem kdy mél.

Ohodnot’ svou miru stresu vV sou¢asné dobé (cca za posledni mésic)

Ohodnot’ svou miru stresu, kterou obvykle mivas v pripravé.

Ohodnot’ svou miru stresu, kterou obvykle mivas kratce (1 h) pred zapasem.
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11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

24,
25.
26.

loha III. Interview

a) Vypravéj mi tvij piibéh o tobé a MMA, jak to, Ze tento sport délas?

b) Co t& u ného udrzelo?

Jak tvoji blizci reagovali na to, Ze délas MMA? Kdo je tvoje opora?

NA MMAA.cz jsem naSla tento vyrok: ,,Kromé jiz zminéné fyzické narocnosti je nedilnou

a velice duleZitou soucdsti i mentdlni trénink bojovnika, - tzv. motivace a rozvijeni psychické
kondice. Prave proto, i diky jeho obrovske popularité je v tomto sportu aplikovano mnoho
inovativnich pristupii a technologii rozvijejicich pozZadované viastnosti bojovnika.“ Jak
probiha tva psychologicka piiprava na zapas?

Znas spoustu fighterti, potkavate se, trénujete spolu. Co bys definoval jako nejcast&jsi potize
s psychikou u fighterd — s ¢im jsou spojené?

Ajetotak i utebe? S jakymi potizemi vV mentalni oblasti Se ve své MMA kariéte potykas ty?
Jak emocionaln¢ a psychicky prozivas obdobi ptipravy?

Jaké prozivas predstartovni stavy? Jak se s tim vyrovnavas?

Jak se na tréninku pfipravujes na zapas po mentalni strance?

Meéni se v pribehu ptipravy tvoje chut zapasit? Kdy je to nejlepsi, kdy nejhorsi?

. Miize$ mi prosim popsat, jak u tebe probiha proces shazovani a jak se u toho mentalné citis?

Jak se shazovanim souvisi tvoje nalada, pocity a chovani?

Stalo se ti nékdy, Ze jsi ztratil pozornost v zapase, nebo Ze jsi ,,zaspal? Cim to bylo?
Mluvivas sam k sobé béhem zapasu? Co si 1ikas?

Zkousel jsi nékdy pracovat s imaginaci pro pfipravu na sviyj zapas?

Jak se uc¢is? UCIs se ze svych zapasi? Z videi? Jak s tim pracujes?

Orientujes se na vyhru, nebo na to podat co nejlep$i mozny vykon? Proc?

Uz jsi nékdy mentalné vzdal zapas? Za jakych okolnosti se to stalo?

Mél jsi nékdy pocit, ze je tvoje vile pretizena? Jak se to projevilo? Co s tim délas?

Jaké mate vztahy v gymu? Je nékdo v gymu s kym nerad sparujes? Z jakého davodu?

Jak reagujes na to, kdyz se v zapase objevi krev? Uvédomujes si pii zapaseni bolest a zranéni?
Jak se vyrovnavas s prohrou? Jakymi strategiemi?

KdyzZ srovnas intenzitu pocitu vyhry a pocitu prohry, je v tom rozdil? Co je intenzivné;si?
Zda se ti nékdy o zapaseni? Pripadné n&jaké vyznamné sny, které si pamatujes?

Co bys o¢ekaval od psychologa, kdybys s nim mél spolupracovat? Co by ti mél dat, co bys
U n¢j hledal?

Na kolik procent, je podle tebe v zapasu dilezita hlava? Kolik ¢asu ji vénujes?

Kdo bys byl, kdybys nebyl MMA fighter?

Je néco, co bys chtél jeste fict a ja se na to nezeptala?
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Priloha IV. Pravidla dle Mixed Martial Arts Asociace

1. Definice

MMA (Mixed Martial Arts — Smisena bojova umeéni) je bojovy sport, ve kterém se mohou
pouzivat techniky z riiznych disciplin bojovych sportii a uméni, kopy, udery, hody, drzeni,
paky na koncetiny a Skrceni.

2. Vahové kategorie

Pro Zeny:

Strawweight Slamova vaha -115lbs (-52.2kg)
Flyweight Musi vaha -125Ibs (-56.7Kkgs)
Bantamweight Bantamova vaha -135lbs (-61.2kgs)
Featherweight Pérova vaha -145Ibs (-65.8Kkgs)
Lightweight Lehka vaha -155Ibs (-70.3kgs)

Pro muze:

Flyweight Musi vaha -125Ibs (-56.7Kkgs)
Bantamweight Bantamova vaha -135Ibs (-61.2kgs)
Featherweight Pérova vaha -145Ibs (-65.8Kkgs)
Lightweight Lehka vaha -155Ibs (-70.3kgs)
Welterweight Velterova vaha -1701bs (-77.1kgs)
Middleweight Stfedni vaha -185Ibs (-83.9kgs)
Light Heavyweight  Polotézka vaha -205lbs (-93.0kgs)
Heavyweight Tézka vaha -265Ibs (-120.2kgs)

Super Heavyweight  Super tézka vaha +2651bs (+120.2kgs)

V netitulovych zdpasech mize byt vdhova odchylka dle dohody potfadatele a managementu
zapasnikt. V titulovém zapase museji oba zapasnici presné spliiovat vahovou kategorii.

3. Ochranné pomiicky

VSichni bojovnici musi mit béhem zapasu chrani¢ na zuby. Chrani¢ musi byt schvalen
pfitomnym doktorem a rozhod¢im.

Pokud chrani¢ béhem zapasu netimysIné vypadne, rozhod¢i zapas zastavi, chranic
oplachne a vlozi zpét na zuby bojovnika. Boj pokracuje ve stejné pozici jako pred
preruSenim.

Muzi museji mit suspenzor, ktery musi byt schvalen hlavnim rozhod¢im.

Zeny museji mit chrani¢ prsou, ktery musi byt schvalen hlavnim rozhod&im.

4. Rukavice

VSsichni bojovnici museji mit aspont 4-uncové rukavice (tzv. mma rukavice), pied
samotnym zapasem schvalené hlavnim rozhod¢im. Rukavice by nemély vazit vice nez 6
unci.

5. Obleceni a vzhled béhem zapasu

Bojovnik mliZze na sob¢ mit béhem zapasu; MMA krat’asy, elastické krat'asy nebo kratasy
urcené na box, thaibox. Krat'asy nesméji mit vnéj$i kapsy a ozdoby, které by mohly
ohrozovat bojovniky béhem zépasu.

Noseni kimona (Gi) je zakdzdno béhem zépasu, Zenské bojovnice museji mit elastické
tricko schvélené hlavnim rozhod¢im.
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Je zakazané nosit jakykoli typ bot béhem zapasu.

Bojovnik nesmi zapachat.

Bojovnik nesmi pouzit zddny krém, vazelinu ptipadné olej na téle. Oblicej bojovnika
namaze vazelinou ,cutman‘ tésné pied vstupem do klece.

Bojovnik na sob¢& nesmi mit zadny piercing.

6. Délka zapasu
Netitulovy zapas trva tii kola po tfech minutach s minutovou pauzou mezi koly. Titulové
zapasy trvaji pét kol po stfech minutach s minutovou pauzou mezi koly.

7. Zastaveni zapasu

Jedinym, kdo muize zastavit zapas je ringovy rozhod¢i. Rozhod¢i muze brat ohled na
doporuceni 1¢kare, ptipadné sekundantli bojovnika (vhozeny rucnik).

Rozhod¢i a doktor jsou jedini, kteti mohou vstoupit do klece béhem zapasu, s vyjimkou pauzy.

8. Rozhodovani

Zapas je rozhodovan tfemi rozhod¢imi, ktefi jsou rozmisténi na riznych mistech kolem
zapasiste/klece.

Zapas se rozhoduje na zakladé 10-ti bodového systému. Deset bodt je udéleno vitézi kola
a devét nebo méné tomu, kdo kolo prohral. Vyjimkou je vyrovnané kolo, ve kterém jsou
oba bojovnici ohodnoceni deseti body.

Rozhod¢i hodnoti techniky pouzivané v MMA, jakymi jsou G¢inné udery a kopy, efektivni
boj na zemi, kontrola, kde se boj odehrava, agresivita a i¢innost obrany.

Efektivita uderti je hodnocena celkovym poctem povolenych tdert, kterymi bojovnik trefi
svého protivnika.

Efektivita boje na zemi je hodnocena na zaklad¢ Gspésnych strhii na zem

a obratii. Naptiklad strhy na zem, ptejiti guardu a aktivni prace v guardu spodniho
bojovnika, ktery ohrozuje bojovnika nad nim.

Kontrola, kde se boj odehrava (Octagon kontrol) se hodnoti na zakladé vyvoje boje, kdo
urcuje tempo zapasu, kde se boj odehrava. Naptiklad ubranéni soupetova strhu a tspésnost
udert, strhnuti soupete a vynuceni boje na zemi, ohrozovani soupeie pokusu o nasazeni
konec¢né techniky, pfechod guardu a vytvafeni piileZitosti pro uspésné zasazeni udera.
Agresivita je hodnocena na zakladé vytvareni tlaku na soupete uspé$nosti uderovych
technik.

Efektivita obrany je hodnocena na zakladé uspésnosti ubranéni soupefovych utokt, strhi
a soucasného vyuzivani vlastnich protiutok.

9. Rozhod¢i by kolo méli hodnotit:

Kolo je hodnoceno 10-10, kdyz je boj vyrovnany a zadny z bojovniki nevykazuje
dominanci.

Kolo je hodnoceno 10-9, kdyz jeden z bojovnik je o trochu lepsim v efektivité udert

a boje na zemi.

Kolo je hodnoceno jako 10-8, kdyz jeden z bojovnikd vyrazné dominuje v efektivité iideru
nebo boje na zemi.

Kolo je hodnoceno jako 10-7, kdyz jeden z bojovniki naprosto dominuje v efektivité udert
nebo boje na zemi.

Dilezitost hodnoceni jednotlivych ¢asti boje zalezi na tom, kde se boj vétsi ¢ast kola odehrava.
Pokud se delsi ¢ast kola bojuje ve stoje, diiraz je kladen na efektivitu udert a nasledné
efektivitu boje na zemi. Pokud se naopak zapas odehrava vétSinu ¢asu na zemi nebo v klinci,

vvvvvv

Vv
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10. Zakazané techniky

Uder hlavou

Pichani do o¢i

Kousani

Plivani na soupefte

Tahéni za vlasy

Fishhooky

Utoky na genitalie

Strkani prst do trznych ran soupeie
Manipulace s malymi klouby

. Udery loktem se shora, tzn. 12 — 6

. Udery na patef a do zatylku

. Kopy patou na ledviny

. Udery na krk, véetné sevieni krku prsty

. Skrabani, $tipani a krouceni kiize

. Chytani kli¢ni kosti

. Kopani do hlavy soupete, ktery je na zemi (pravidlo tfi boda)

. Kopani kolenem do hlavy soupete, ktery je na zemi (pravidlo tfi bod)
. Dupani na soupefte, ktery je na zemi.

. Drzeni pletiva

. Drzeni kratasti nebo rukavic soupete

. Pouzivani nadavek v kleci

. Jakakoli nesportovni aktivita, kterd by mohli soupefi zplisobit zranéni
. Utok na soupete béhem pauzy nebo pieruseni zapasu

. Utok na soupefe, ktery je v pééi rozhodéiho

. Utok na soupefe po zaznéni gongu oznamujici konec kola

. Pasivita spocivaji ve vyhybani se boji se soupeiem, vyplivovani chrani¢e na zuby nebo

predstirani zranéni

Hazeni soupete mimo klec

Nerespektovani pokyni rozhod¢iho

Hazeni soupefe na hlavu nebo krk

NaruSovani zapasu sekundanty zapasnika

Aplikovani jakoukoli substanci na vlasy nebo télo k ziskani vyhody

11. Rozhodovani v piipadé pouziti zakazané techniky

Diskvalifikace miize nastat pii jakékoli kombinaci zakédzanych technik, nebo pfi vaZném
poruseni pravidel.

Zakazana technika mize vést ke strZzeni bodu, ringovy rozhod¢i na to upozorni vSechny
bodové.

O faulu miiZe rozhodnout jenom ringovy rozhod¢i, bodovi nesméji sami od sebe
rozhodovat o strZzeni bodu.

V ptipadé faulu rozhod¢i zastavi zapas, ujisti se o stavu postizeného bojovnika a poté
rozhodne o napomenuti, strZzeni bodu nebo diskvalifikaci. Na rozhodnuti viditeln€ upozorni
bodové rozhod¢i.

Kdyz faul zpiisobi bojovnik ve spodu, rozhod¢i na zaklad¢ vaznosti faulu necha boj
pokracovat a jen bojovnika upozorni na faul. Pfipadné strzeni bodu ud€li po pieruseni
zépasu.

V ptipadé faulu, mize rozhod¢i prerusit zépas a faulovanému bojovnikovi d4 az 5 minut na
to, aby se dostal do kondice, ve které je schopen pokracovani zapasu.

Vi
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Kdyz je zapas zastaven kviili neumyslnému faulu a bojovnikova Sance na vitézstvi nebyla
faulem ohrozena, ringovy rozhodci muze nechat pokraCovat zapas po 5ti minutové pauze.
Kdyz je zapas zastaven kviili faulu, ktery rozhod¢i posoudi jako umyslny, muze s pomoci
doktora rozhodnout o pokracovani zapasu.

Kdyz doktor doporuci nepokracovani zapasu, nebo je prekroceno 5 minut na
oSefeni/zotaveni, rozhod¢i musi zépas ukoncit.

12. Zranéni zpusobena legalnimi udery a fauly

Kdyz je zranéni zptisobené legalnim uderem, zapas je ukoncen technickym KO (TKO).
Kdyz je zranéni zplisobené umyslnym faulem, bojovnik, ktery zranéni zptsobil, je
diskvalifikovan.

Kdyz je zranéni zplisobené umyslnym faulem a rozhod¢i rozhodne o pokracovani zapasu,
musi upozornit bodové rozhod¢i o strzeni dvou bodu.

Kdyz zranéni zptisobené umyslnym faulem neumoznuje bojovnikovi v pokracovani
zapasu, ktery je uz v pozd¢jsi ¢asti zapasu, stane se zranény zapasnik vitézem
,Technickym rozhodnutim* pokud do té doby podle bodovych rozhod¢ich vedl. Pokud je
zapas podle bodovych rozhod¢ich vyrovnany, nebo zranény bojovnik prohréaval, je zapas
vyhlaSen jako ,technicka remiza‘.

Pokud se bojovnik sdm zrani pii pokusu o faul, nebere se na to ohled a zranéni je
posuzovano, jako kdyby bylo zptisobeno legalnim tderem.

Pokud je zranéni zpisobeno netimyslnym faulem a bojovnik neni schopen pokracovat, je
zapas posuzovan jako ,No contest* pokud neubé¢hla dvé cela kola ttikolového zépasu,
nebo tfi kola pétikolového zapasu.

Pokud je zranéni zptisobeno netimyslnym faulem a bojovnik neni schopen pokracovat, je
zapas posuzovan jako ,Technické rozhodnuti® ve prospéch bojovnika, ktery je ve vedeni
podle bodovych rozhod¢ich, pokud byl zapas ukoncen az po ub&hnuti dvou kol v ptipadé
tiikolového zapasu, nebo tii kol v ptipad¢ pétikolového zapasu.

Zbyla kola budou vyhodnocena podle stejnych kritérii jako dosud probéhla a obodovana
kola.

13. Typy ukonceni zapasu

Vzdani poklepanim na télo soupete nebo zem. Vzdani mize byt i verbalni.

Knockout — kdy bojovnik po tderu nebo kopu je ztrati védomi (KO), rozhod¢i ukonéi
zapasu pro pievahu (TKO), nebo vznikne zranéni legalnim iderem (TKO).

Vyhra na body — jednomysIné rozhodnuti (vSichni tfi rozhod¢i se shodnout

vitézi), vétSinové rozhodnuti (dva pro vyhru, jeden pro remizu) nebo nejednomysiné
(dva rozhodnou pro vitézstvi jednoho, tfeti pro vitézstvi jeho soupete).

Remiza — jednomyslna remiza (vSichni tfi bodova se shodnou na remize), vétSinova remiza
(dva rozhod¢i jsou pro remizu), nejednomyslné (kazdy rozhod¢i rozhodne jinak).
Diskvalifikace

Forfeit

Technickd remiza

Technické rozhodnuti

Bez vysledku

vii



Priloha V. Slovnicek pojmiu

e Black-belt = cerny pasek, vtextu mySlen vzdy jako ¢lovék, majici Cerny pas
Vv brazilském jiu-jitsu;

e Fyza / fyzi¢ka = fyzicka pfipravenost, kombinace kondice, sily, vytrvalosti;

¢ Hlava = mentalni nastaveni a aktualni psychicky stav;

e MMA =Mixed Martial Arts (MMA), neboli smiSené bojové uméni. Komplex bojovych
technik, jez se skladaji z brazilského jiu-jitsu (de facto grapplingu), boxu, Muay Thali,
kickboxu, wrestlingu a dalsich bojovych sporti, viz kapitola ¢. 2;

e Oktagon / klec = osmihranny prostor s pletivem po stranach, ve kterém se odehravaji
zapasy;,

e Open mat = volny trénink, ktery neni veden trenérem, odehravaji se zde sparingy, nebo
sdileni technik mezi jednotlivymi kolegy v tymu;

e Sherdog = webova stranka, kde je uveden piehled zapast jednotlivych bojovnika
Z celého svéta;

e Stand up = termin pro postojové discipliny vyuzivané v MMA, jako naptiklad Kickbox,
nebo Muay Thai;

e Sparing = je forma tréninku, nejedna se o zapas, ale o nacvik zapasu, Cilem je
trénovan¢ho vycvicit k vhodnym reakcim pii stresovych situacich a pfi maximalni
fyzickeé zatézi,

e Sparingpartner = 0soba, s niz ma jedinec moznost simulovat zapas, provadét sparing,
tréninkovy partner;

e Takedown = technika hodu, strhii, porazii, piehozl, zvratd a dalSich technik z juda ¢i
zéapasu (klasického, nebo volny styl), pomoci kterych je soupet dostavan na zem,;

e Tatami = zinénka, nebo sportovni podlaha;

e Zapasnik / Bojovnik MMA = osoba, dobrovoln¢ nastupujici ke sportovnimu utkani

v MMA.

viii
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Priloha V1. Ukazka kodovani
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Codes Id 4 Name Document Density Owner  Author  Cre:
> Primarni motivace {17-0} 11 Ajak viastné tedy probihd tvé psychologicka piiprava na zapas? Interview_010 1 Karolina Karolina 26.
1:2 Neni to tak jednoduché jako napfiklad na fotbale, Ze pfijdes nadva tf  Interview 010 1 Karolina Karolina 26.
1:3  Stejné tak ted, ja bych se napfiklad chtél pfipravit na MMA zdpas, ale  Interview_010 1 Karolina Karolina 26
1:4  Jak se na tréninku pripravuje$ na zapas po mentalni strance? Interview_010 1 Karolina Karolina 26,

15 zapasit Interview_010 T Karolina Karolina 26.

1:6  Ale nékdy, kdyZ jsme brali zapas na pasledni chvilky, tak jsem mél uré  Interview_010 1 Karolina Karolina 26,
177 Zkousel jsi nékdy imaginaci/Meditac/Relax/jiné pro pfipravu na svijza  Interview_010 1 Karolina Karolina 26.
1:8  Ne Ze bych si predstavoval zapas, ale napriklad néjakou strategii boje  Interview_010 1 Karolina Karolina 26.
= TakZe z Casti ta vizualizace ano, ale kompletni zdpas ne, ale urcité & Interview_010 1 Karolina Karolina 26.
(= 1. Ale kdyZ je to hezky vykon, ale nevyhrajes, tak uZ se to nenapravi, te Interview_010 1 Karolina Karolina 26,
1... Uz jsi nékdy mentalné vzdal zépas? Interview_010 1 Karolina Karolina 26,
1.. Méljsem jeden takovy zapas s XY a vlastné byli jsme na vazenia teh... Interview 010 1 Karolina Karolina 26,
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jsem se nakopnul..a musel jsem to zvladnout no. a mél jsem stavy, kdy jsem probril, a byl

jsem vygerpans, tak jsem mél pocit, 2e se mi to zdvojndsobilo. Prosté, ¢ najednou bibsi.

pocit z probry a i to fyzicky vyderpani prosté. Ze to bylo silngjti. Ale jinak si myslim, ze

silngi pocit je ta vyhra. Ze ta euforie, 2 to nadieni to rozzifi vic, nez m dokize prohra

potupit. Zilezi asi jaka, ale vadycky jsem byl takovej, 2e po ty prohfe jsem byl nastanej.

zklamansi, ale vEdél jscm, 2¢ zase zafnm makat a # budu mit chut jit makat a snazit s to

jako véechne napravit no. kde3to u tj vyhry to feba tejden trva. U ti prohry jsem ticba

nasrane] dva dny a pak se snakim jit irénovat a joko samozieimé Stve mé to vadyeky, ale

intenzivngjki je ten pocit vihry no. |

22, Mél jsi nékdy néjaké sny o zipaseni? Pred zipasem, v den zipasu?

Siy o zipaseni? Jo, tak to jsem asi mél, Obcas jsem pejaksj sen o zapase mel, ale asi ti
nefeknu co. Si pjakei nevybavuju. Protoze nikdy jsem nemél, 2e bych néjak vyhral, probril,
nebo vlastné jo, jednou jsem mé] sen, 2 jsem se ...ani to nebylo tieba pred zipasem, 7e jsem
se dostal do nejaky rvatky.. kdyZ se mi zdal pijakei takovejble sen, takze kolikrit jsem mel
to, 2e jsem nemohl zvednout ruce a takovy ty klasicky svazany pocity, 2e prosté 2e on mé

chee prastit a ji ho prastit nemiizu, no a pak vim, e jsem jednou byl néjak rozjesj v pripravé

a 2e mi viechno vychazelo, ¢ jsem se ggilil dobfe a zdilo se mi (smich), 2 jsem nékterf ty
to véechno

writil, Ta je jeding, co me asi tak napada k ngjakimu tomu zapaseni zase. Po zipase e bych

1idi, kery to na mé zkusili, 2¢ jsem je hromé zmlatil. Takze v tom snu, 2e j

se néjak probudil a mél jsem sen, 2e jsem vyhral, mél z toho dobrej pocit, to se mi asi nestalo

no.
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15. Orientuje3 se na vyhru, nebo na to podat co nejlepsi mozny vykon? Pro&?

To je velmi té2ki a zdludud otizka. Vim, ze by pro mé mela byt vzdycky dalezitgjsi ta stranka
toho dobryho vykonu a ne vyhra. J4 véfim v to, ze kdy2 pfijde ten maximalni mozay vykon,
tak skoro vzdycky to prinese tu vihru. A jsem schopej to kontrolovat do té miry, abych se

tkon. Z tohohle hlediska, k ¢emu

soustredil ne na ten vysledek toho zipasu, ale na ten danej

se upinam, tak je to ten kvalitni vykon a véfim, ze kdyZ piijde ten, tak to je to maximum. Na
druliou stranu po zapase i kdyz podam dobrej v¥kon, ale prohraju, tak umim byt iplné
v pohodg, spokojen a otocit list. Myslim si, Ze je to jedna z véci, ktery se sportovei musi zacit

ugit, jako mistni, ale zaroveri véfim tomu, Ze vétsina sportoveil na vysol

¢ irovni by méli byt

hodné soutézivi, Opravdu hodné soutézivi, myslim si, Ze to fakt hodné pomaha a Ze to spousta
téch lidi kolem mé podobné jako ja, e s tim wréitym zpisobem pracuje, ale nepotladi to

aplné, tu dilezitost té vyhry.
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Nic  toho vlastné inovativai neni, to jsou véci, ktery jsou znamy hrozné dlouho, kdy? si

IS e

prectes rozhovory treba jeden olympiiskej vitéz. ze 70. let, tak on viechno. co je ted’ka

alizace a tak, tak to on to délal a papisoval, jal

moderni jako pozitivni v

predstavoval, co viastné plati na ty soupefe, a to vzdycky bylo, jo. Jenom o tom nebylo
ek

napsanych tisic chytrejch ko

4. Co bys definoval jako nejeastejsi potize s psychikon u fightert?

Jednak nedostate¢ny sebevédomi, zapasnici délaji MMA kvili tomu, Ze vaiting nejsou
spokojeni sami se sebou a zvySuje jim to néjakym zpisobem sebevédomi. A obéas mim

pocit, ze to nekteri delaji spis kvili tomu, jak se na né ostatui lidi koukaj, nez kvili sobe. A

potize se sebevedomim a obecné si myslim, ze Cesi maji problémy se sebevédomim a
zédpasnici taky. Malo kdo ma nastayene] mindset Ze jsou sebevédomi, jdou do zapasu toho
sonpei'e znidit a hodné lidi tam nastupuje s tim, coz byl i difv mij piipad, tak néjak do to
padie a kdyz prohraju, tak se nic nedgje. A jakmile zatnes tyhlety poehyby pripoustét, tak to
je krok do pekel. J4 jsem to vidal na sobé. k

v identicky situace, kdy soupef se mi dostal do
LA

zad a ji jsem si fek: , No to jsem v haji, ted’ prosté jsem prohral a je konec.* a prohral jse
potom tiplné stejn sifuace, soupef mi vlez do zad a v poslednich z&pasech jsem si vadycky

fek: ,Ne prosté kousnu se, nic mé neohrozuj, neskrti mé idedln&, ji to prosté vydrzim a pak

ho zmastim v drubym kole”, A vlasté se mi to povedlo.
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