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UvVOD

Téma bakalatské prace je psychologie sportu a autorka se snazi o prohloubeni
znalosti v této oblasti. Lidé v dneSni spolecnosti maji sport jako velmi oblibenou
aktivitu, kterd se stdva soucdasti jejich kazdodenniho Zivota. At uz se sportu vénuji
pouze rekreacné¢ jako volnocasové aktivité, nebo profesionalné. Sportovni aktivity jsou
ucelné, pomahaji se ¢loveéku rozvijet, nemaji dopad jen na fyzickou stranku ¢lovéeka, ale

také ovlivituji psychiku.

Prace je rozdélena na dvé ¢asti. Jednou z nich je teoreticka ¢ast, zaméfena na tfi
oblasti, kterymi jsou psychologie sportu, tymova spoluprace a kou€ovani. Na zacatku se
teoretickd prace vénuje tematickym celklim, které se tykaji obecné psychologie sportu,
psychologické ptipravy a psychické odolnosti. Jsou zde vysvétleny ale také zakladni
pojmy jako je sport, pfistup, sebediivéra, nervozita nebo strach. V dalsi, druhé ¢asti
teoretické Casti se prace vénuje tymové spoluprici, vysvétleni pojmu tym, koucujici
trenér nebo pojmu socializace ve sportu, ktery ma vice podrobnéjSich podkapitol. Dale
je v této Casti podrobné popsdna komunikace v tymu a jeji rozdé€leni. Ttetim a zaroveil
poslednim celkem teoretické Casti je pojem koucovani. Druhou ¢4sti prace je prakticka
cast, kteréd se zabyva vyzkumem, obsahuje vyzkumné otazky, kvantitativni 1 kvalitativni
vyzkum a vyhodnoceni. Zabyvéa se vlivem psychické ptipravy na vykon sportovce
a jsou zde zjiStény zajimavé poznatky. Samotni sportovei si vétSinou uvédomuji,
ze psychicka stranka ovliviiuje jejich vykon, to bylo snahou potvrdit v praktické ¢asti
této prace. Jinak to ovS§em mnohdy vidi lidé na postu trenér, ktefi se obvykle soustiedi
vice na technickou a kondi¢ni pfipravu, na psychiku méné. Sportovci a trenéfi, ktefi na
vyzkumné casti prace spolupracovali byli velmi vstficni, komunikovali, projevovali

o danou problematiku zdjem. A rozhovory s trenéry byly velmi piijemnou zkuSenosti.

Téma a cil této prace bylo vybrano na zaklad¢ povoldni autorky, kterd pracuje ve
sportovnim odvétvi jako osobni trenérka a lektorka skupinovych lekci a je
v pravidelném kontaktu s trenéry a sportovci. Zaroven méa bohaté zkuSenosti se
sportovanim, zavodénim a organizaci sportovnich celorepublikovych soutézi, diky
¢trnactileté zkuSenosti a pusobeni v prazském aerobikovém klubu. O to tedy byla

usnadnéna komunikace s lidmi, kteti spolupracovali na vyzkumu a diky pratelskym



vazbam byla mnohdy eliminovana i pfipadnd komunika¢ni bariéra. Cilem prace je
prohloubit znalosti v dané problematice a ukéazat dulezitost a podstatu psychické

ptipravy pii sportovani.
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TEORETICKA CAST

1 PSYCHOLOGIE SPORTU

Psychologie télesné¢ vychovy a sportu je oborem aplikované psychologie, ktery
se zabyva chovanim lidi, ktefi se pohybuji v prostfedi sportu. Uplatiiuje poznatky této
védy pii pomahani osobam, které sportuji jak vrcholové - na profesiondlni Grovni, tak

rekreacn€ — jen pro sebe, pro zdravi a pro radost.

Tento aplikovany obor zkoumad, jak ovliviluje citéni, mysleni a celkova psychika
jedince jeho sportovni vykon. Psychologie sportu ma nékolik definic, podle jedné z nich
se zabyva primarn¢ dvéma otazkami (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006, s.19). Prvni — jak
sport ovliviluje psychiku a osobnost ¢lovéka. A druhd — jak je pribéh sportovnich

¢innosti ovliviiovan psychikou. Tato prace smétfuje ke zkoumani spiSe otazky druhé.

Podle Paulika (2006, s.12) je vysvétleni pojmu psychologie sportu nasledovné:
., Véda o zakonitostech specificky lidského Fizeni interakce osobnosti i skupiny s jistym
prirodnim a spolecenskym prostiedim v podminkdach urcitého typu cinnosti (sport,

pohyb).

Sportovni psycholog uplatiiuje své védomosti z oblasti psychologie a pomaha lidem
s jejich problémy. Jeho prace je velmi dilezitd, pomaha jednotlivetim ale i tymim mimo

jiné zlepSovat jejich vykony, pfipravu ale 1 faze relaxace (Tod et al., 2012, s.12).

Kdyz se sportovec rozhodne fidit se radami podnéty a psychologickymi tivahami
sportovniho psychologa, maji mu napomoci k efektivnéjsi a ti€innéjsi praci jak na sobé
samém, tak na jeho fyzickém-sportovnim vykonu. Kazdy psycholog mé rizné postupy
a metody, vétSinou je nezvefejiiuje a stiezi pouze pro své sveétence. U prace sportovniho
psychologa jde primarné o to, aby naSel individuélni kombinaci metod, ktera rozmanité
osobnosti sportovce pomuze. Neni tedy mozné predkladat jednotvarné seznamy
prostfedkli ¢i navodi, které se daji pouzivat jako vzor. Kazdy ¢lovék je jiny, mame
rozdilné povahy, vlastnosti a jedno vzorové feSeni pro vSechny by nebylo efektivni,

neptineslo by vysledky.
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., Psychologie sportu se predevsim zabyva:
1) Vybérem sportovnich talentii z psychologického hlediska.
2) Diagnostikou osobnosti sportovce a trenéra.

3) Psychologickym ovliviiovanim, které se stanovuje podle potieb sportovniho

odvetvi (koncentrativni techniky, modelovany trénink, ideomotoricky trénink).
4) Koordinaci a jinymi vyznamnymi cinnostmi sportovce (rodina apod.).

5) Psychologizaci tréminku, tj. zavadenim vsSech pouzitelnych psychologickych

poznatkii do tréninku (krivky unavy, uceni, vztah motivace k vykonu apod.).

¢

6) Psychologickym zvladnutim cinnosti po skonceni sportovni kariéry."

(Ryba et al. 1998)

Problémy, které fesi sportovni psychologie se tedy nemusi vzdy tykat jen situaci
ve sportu ale nepochybné také osobniho Zivota sportovcll. Obtizné situace a jejich
zvladani sportovni psychologové tesi s pomoci fady specialnich piistupti. Osobni Zivot
se prolina s Zivotem sportovnim, jedno ovliviiyje to druhé. Kvili tomu je podstatné brat
v potaz vSechny faktory, které by mohli ovlivilovat psychicky stav sportovce

(Blahutkova, Pacholik, 2012).

1.1 Sport

Slovo sport se odvozuje od slova ,disportare*, coz znamend rozptyleni
¢i obveseleni. Dfive byl sport povazovan za zdbavu a rozptyleni, Casto se tak staval
velmi dillezitou soucasti lidského Zivota. Dnes je sport povazovan za fyzickou aktivitu,
kterd je provadéna podle urcitych pravidel a vysledky této aktivity jsou obvykle
meéfitelné ¢i porovnatelné (Kobylka, HoSek, Slepicka, 1981, s. 5).

Muzeme rozliSit dva druhy sportu, rekreacni ¢i vrcholovy. Rekreacni sport se
provozuje ve volném case, je to pohybova aktivita, kterd slouzi k fyzickému

1 k psychickému rozvoji jedince. Sport na vrcholové urovni se provozuje profesionalné
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¢i poloprofesionalné, této aktivit¢ se vénuje obvykle kazdy den a ucastni se

nejriznéjsich turnajl, soutézi, zavodu atp.

Sport obecné neni povazovan pouze za fyzickou aktivitu ale také za aktivitu
socialni. Dochazi k vzajemné komunikaci a interakci mezi jedinci, ktefi sport
vykonavaji. Podle Slepicky, Hoska a Hatlové (2011, s. 106-107) ,, Studie opakované
potvrzuji, Ze pritomnost sportu v zivoté jedince je chapadna jako néco zcela nesporného
a vnimana jako samoziejma soucdst obecné akceptovanych hodnot jak individuadlniho,
tak spolecenského Zivota. Proto je nezbytné venovat pozornost nékterym vyznamnym

socidlnim vliviim sportu na sportujiciho jedince .
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1.2 Psychologicka priprava

Psychologicka ptiprava sportovce je vyuziti poznatki z psychologie, ptficemz
dochdzi ke zvySeni efektivity samotného trénovani daného sportu. Jde o eliminaci
negativnich psychogennich vlivi pifi sportovnim vykonu a také o ptlisobeni
psychologickych poznatkli za ucelem plsobit pozitivné na psychiku sportovce

a dosdhnout té nejvyssi sportovni vykonnosti.

Vykonnost sportovcli na vrcholové Urovni v soucasné dobé postoupila do takové
faze, ze u nékterych sporti jsou mezi nimi jen velmi malé rozdily. Kli¢em k uspéchu
se tedy stava psychicka ptipravenost. Je to disledek toho, Ze sportovci v dnesni dobé
mohou trénovat ve stejnych ¢i velmi podobnych podminkach a i se stejnou intenzitou
tréninku a tudiz se ,,hlava* stava faktorem, ktery rozhoduje o vyhte, Gspéchu. Sportovci
se uci stejné techniky provedeni pohybu, maji to nejkvalitnéj$i nacini a pomicky ale
nejpodstatnéjsi je sportovcova mysl a psychicka ptipravenost. Mnohym se tento faktor
zd4 nedilezity ale pfitom je velice dulezity, ne-li nejdilezitéjsi (Kobylka, Hosek,

Slepicka, 1998, s.115).

Je velmi sloZité vyloZzit pokles a nahly opétovny narhst vykonosti u hodnoceni
vysledkl vybrané sportovni ¢innosti sportovce ¢i celého tymu. Obzvlast tehdy, kdyz se
jednd o kratce po sobé jdouci vykony. Pii analyze pfi¢in takového poklesu vykonnosti
je obvykle zkoumano celkem pét Urovni piipravenosti. Piiprava fyzicka, psychicka,
technickd, taktickd a psychologickd. Fyzickou pfipravou se rozumi dand kapacita
rychlosti, vytrvalosti a sily, coz je v kratkodobém horizontu (ze dne na den) neménna
uroven. Stejné tak je to 1 vtechnické a taktické pfipravé. Postupnym vyloucenim
ptipadnych ptic¢in ndhlého poklesu vykonnosti se d4 dopracovat k faktu, Ze klic¢ové jsou
zmény v psychologické pfipravenosti, tedy v .,hlave* sportovce. Proto se pii
sportovnich vykonech stale Castéji mame moZnost setkat stvrzenim, Ze divodem

neuspéchu je psychické selhani (Tamtéz, s. 115)

I Taylor (1995) ma velmi podobné vysvétleni, dle jeho knihy je psychologicka
ptiprava systematickd optimalizace psychickych pfedpokladii ¢innosti prostfednictvim

psychologickych metod. M¢la by zajistit plnou vyuZzitelnost potencidlu sportovcli ve
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formé toho nejlepSiho a stoprocentniho sportovniho vykonu. Taylor ftika, Ze
psychologickd pfiprava uzce souvisi se sportovni slozkou (fyzickou, taktickou
a technickou). Navzajem se propojuji, tvoii jeden celek a kdyz nefunguje jedna, ovlivni
to cely sportovni vykon. Psychologickd piiprava by neméla byt zamétena jen na vykon
sportovce ale také na rozvoj osobnosti a vlastnosti (samostatnost, vytrvalost,
odpovédnost, vile). Psychologické tréninky (tzv. ,,psycho tréninky*) jsou podle Taylora
ucelové, planovité, kontrolované a také pravidelné. Cilem je pfipravit sportovce nebo
cely tym na podani vykonu v uréitou danou dobu. Mohou mit dlouhodoby
¢1 kratkodoby charakter. Dlouhodoby charakter tréninku je zaméfen na rozvoj
sportovce, pricemz kratkodoby se zamétuje na dosahovani dané optimalni formy, cile ¢i
stavu v urCitém obdobi. Pfi tréninku se miiZze piisobit na seberegulaci, mysleni, chovéni,
emoce a také na motivaci sportovce. Tato pfiprava napomaha sportovciim k dosahovani
vys$i vykonosti a také pozitivné ovlivituje psychicky stav sportovcl. Je to dilezité
zejména u vrcholovych sportovceil, kdy jsou kladeny obrovské naroky, jejich fyzicka
a psychickd zatéz je velmi intenzivni a vysoka. Pro tyto jedince to znamend hlavné
pfekondvani rutinnich procesii, Unavy, vycerpanosti, nechuti atd. Také védomi, ze
ostatni sportovci — rivalové, soupeii jsou podobné pfipraveni, mize byt psychickou
zatezi. V takovém piipadé mize uspét pouze psychicky odolny sportovec, ktery zvladne
pfedvést natrénovany um, potencidl a dokdze se prosadit bez ohledu na psychickou
a velmi intenzivni zatéz. Psychologické ptiprava ma nékolik pravidel, podle kterych by
se realizacni tym mél fidit. Jsou to tyto principy: princip cilevédomosti — pfiprava
sportovce, modelovani — pfiblizeni obvyklého tréninku atmosféfe soutéze ¢i zapasu,
obménovani a zvySovani zatéze, regulovani momentalnich psychickych stavl
a také princip individudlniho pfistupu. Podle Taylorova konceptualniho modelu

psychické ptipravy sportovcl jsou velmi podstatné tyto tii kroky:

,,porozumeéni specifickym potiebam jednotlivce,
* detailni znalost specifickych naroku daného sportovniho odvétvi,

* zaclenéni téchto informaci za ucelem identifikace kritickych psychologickych
faktoru ovliviujicich vykon, vypracovani co nejefektivnéjsi zavodni mentalni

strategie pro jednotlivého sportovce. “ (Taylor, 1995)
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Podstatnd informace, kterda z dostupnych zdrojii vychazi je, ze je velmi dualezité
neptipravovat si psychickou ptipravu jako pro celek — tym ale pro kazdého jednotlivého

sportovce zvIast'.

1.2.1 Ptistup sportovce k dané ¢innosti

“Pristupem hrace mame na mysli to, jak hracovi pocity a mysleni ovliviiuji jeho
Jjednani. Kazdy sportovec nejprve mysli a citi a teprve podle toho jedna. Sportovci se pri
vykonu musi vyrovndvat se situacemi, na které musi reagovat skrze své mysleni a pocity.
Vitezstvi ¢i uspéch se poté mnohdy dostavi navzdory pripadnym pritomnym obavam.”
(Beswick, 2014, s.14) Klicem k uspéchu je pozitivni ptistup ale také otevienost vici
poznavani a uceni se. Vykon je sice omezovan mirou talentu sportovce ale hlavnim

faktorem je psychika.

“Vitezna povaha se poznd podle chovani, do kterého patii:
* intenzivni fyzické nasazeni

* vysoka mira soustredeénosti

* vysoka emocni energie

* psychicka vydrz a odolnost” (Beswick, 2014, s. 14)

Kazdy znas je jedinecnou osobnosti a mame rozdilny pfistup a talent. Je jen na
trenérovi, jak dokaze sportovce nasmérovat na spravnou cestu. Velkou podporou

sportovciim ale je i jejich okoli (rodina, ptatel¢), ktefi umi byt oporou.

Ptistup kazdého sportovce ovliviiuje nejen psychika, ale také zminované okoli.

Podle Beswicka to miizeme rozd¢lit na tyto tii body:

“1. Kazdy sportovec je jedinecnou osobnosti, ktera utvari zpiisob jeho videni svéta.
Napr.:  Optimista, pesimista, introvert, extrovert, obét, bojovnik atd.
2. Pristup kazdého hrdce je ovlivnen diilezitymi osobami v jeho okoli. Mezi né patri
rodice, vrstevnici, spoluzdci, trenéri atd. Pokud je sportovec uspésny, bude se tato
skupina rozsirovat a pribudou k ni napr. hraciv agent, pravnik, zdstupci médii a osobni

trenéri.
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3. Sportovciiv pristup je rovnéz utvdren trenéry, spoluhraci a prostiedim, ve kterém se
nachdzi. Je vétsi pravdépodobnost, Ze sportovec bude pozitivni, optimisticky a zapaleny
pro dany sport, kdyz:

- bude mit kvalitni trenéry

- bude trénovat v kvalitnich podminkach” (Beswick, 2014, s. 15)

1.2.2 Pozitivni pristup

Z pozitivniho pfistupu vyplyva pozitivni emoce, mysleni i pozitivni energie, kterd

je zapotiebi k tomu nejlepsimu vykonu.

Pozitivni pfistup a pohled je zakladem uspéchu. Je to obecné znamy a piesto Casto
opomijeny aspekt pti dosahovani naSich snl a cild. Kladny pfistup k nasemu Zzivotu,
k sobé€ i k zivotu kolem nds a vnitini vyrovnanost je pro nékoho samoziejmosti, obecné
ale pro lidi novy postoj k Zivotu. Pii zacindni s timto stylem Zivota je zapotiebi
trpélivost a vile. Zivot neni $tastn&jsi lusknutim prstu. MuZeme zadit napiiklad
pfe¢tenim knizky, kterd ndm pomutze. Kniha Miluj sviij Zivot obsahuje pozitivni

afirmace, myslenky, které zacatecnikovi s pozitivnim myslenim mohou pomoci.

Znama autorka a psycholozka Louise L. Hay ve své Zivotni filozofii tik4, Ze kazda
mysSlenka, kterd nds napadne, utvafi nasi budoucnost. Sila se ukryvd v pfitomném
okamziku, ocenéni a pfijeti sebe v ptitomnosti jsou kli¢e k pozitivnim zméndm
a zaroven tika, Ze uznavame-li sami sebe, mame-li radi sami sebe, vSe v naSem zivoté
funguje. Podle Louise je dilezité, sdm sebe povzbuzovat, byt sebejisty a sebevédomy
¢lovék. Ma né€kolik podobnych formulaci: Vyzatuje ze mé sila a radost. Soustfedim se,
jsem v bezpeci, pfijimam sebe, mam pocit jistoty, Zivot mé podporuje. Citim jistotu, vSe

je tak, jak ma byt. (HAY, 2003)

Stejné tak jako je pozitivni mySleni ¢loveka dilezité v bézném, kazdodennim Zivotg,
tak je velmi podstatné 1 v pfipravé sportovce jako soucasti tymu. “V pripade, Ze situace
je opacna a hrac (tym) pochybuje o svych schopnostech prekazky zvladat, stane se tento

negativni pristup zarodkem neuspéchu.” (Beswick, 2014, s. 16)
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Ptiklady myslenek mentdlné silného sportovce, ktery neztraci pozitivni pftistup:
Na vykon budu 100% soustfedén a pfedvedu své kvality. Mam na to! Vé&fim si,

nevzdam to a zvladnu to! Nic a nikdo mé nemuze zastavit.

Ptiklady myslenek mentalné slabého sportovce, ktery ma negativni ptistup: Nic se
mi nedafi, jsem neschopny a neumim to... To nemazu nikdy zvladnout. Bojim se, zZe to
nedokazu. SelZu, zranim se a uZ nebudu nikdy hrat. Soupeft je urcité lépe pfipraven nez

ja. Necitim se silny.

Také podle Roba Gilberta je velmi podstatné drzet se pozitivniho pfistupu. Sestavil

tak desatero, podle kterého by se samotni hraci v tymu méli drzet.

“Desatero k rozvijeni pozitivniho pristupu:

V tézkych chvilich o sobé nebudu pochybovat.

1. Vérim v sebe.

2. Moje samomluva bude vidy pozitivni.
3. Kazdy den budu bojovat.

4. Nikdy se nevzdam.

5.

6.

Nemohu si vybrat, co se déje kolem mne ale mohu si zvolit a vZdy si zvolim, jak

se zachovat.

N

Nezdary vyuziju jako prileZitost k pouceni.

8. Zamérim se na své prednosti a zvladnu své nedostatky.

9. Rozumim tomu, Ze jako clen tymu je mou roli pomdhat spoluhracum k dosazeni
vitezstvi.

10. Vzdy ze sebe vydam to nejlepsi.” (Gilbert In: Beswick, 2014, s.17)

Néktefi trenéti zatazuji do pfipravy tymu pied dilezitym sportovnim vykonem
kratka setkani, rychlé porady, kde opétovné sdé€luji a rekapituluji podstatné informace.

Podobné desatero miize sportovcim dodat sebedtvéru a pomoci k lepSimu vysledku.

Podobny pohled na pozitivni pfistup ma 1 Mawwell (2013), ktery popisuje, co
odliSuje ty nejlepsi lidi (sportovce) od zbytku: ,,Co obvykle odlisuje ty nejlepsi od
zbytku? Uz jste se nad tim nékdy zamysleli? Co odlisuje stribrného medailistu z

olympijskych her od zlatého? V cem se lisi uspésny podnikatel od toho, kterému to
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nevyslo? Co pomiize jednomu po vazné nehodé opét vstat a chodit, zatimco jiny to vzda
a zemre? Je to pristup. Samoziejmé, Ze se obcas vyskytnou taci jedinci jako treba
Mozart a Lance Armstrong, jejichz nadani je tak ohromné, ze dosahuji takovych véci,
o kterych se nam ostatnim ani nezda. Ale i v jejich pripadé jim pomadhda jejich vyjimecny
pristup. Vyhoda vitéze neni ve Stastném narozeni, vysokém 1Q nebo v talentu. Pristup je
podminkou uspéchu. Ale takovy pristup si nekoupite ani za milion dolaru. Pristup neni

na prodej. “ (Mawwell, 2013, s. 19)

Nékteré véci v nasem zivoté nemizeme ovlivnit, prosté se piihodi a jsou mimo nasi
kontrolu. Ale to, co kontrolovat mizeme, je nas pfistup, ,,pohled na véc*. Pozitivni

pfistup ndm nepomiize zvladnout vSechny situace ale rozhodné ndm miiZe pomoci d¢lat

vvvvv

1.2.3 Sebeduvéra

Sebediivéra je vira v pfekonani piekazek, je to zaklad Usp&ného vykonu
a bezpochyby jde ruku vruce s pozitivnim pfistupem. Sportovec se musi naucit
ptekondvat prekazky, aniz by ztracel viru v sebe sama, az kdyZ se to naudi, je na té
spravné cesté byt Uspé&Snym a idealnim sportovcem. Je to otazka volby, je na kazdém

z nés, jestli se rozhodne, Ze si bude véfit.

Existuje n¢kolik vliva, které ohrozuji sebediveéru sportovee (viz obrazek €. 1).
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Zména pozice Ztrata formy Zranéni Chyby Osobni problémy

N S

Zména taktiky —»

SEBEDUVERA <— Rodinné problémy

Zménatrenéra —p

A y X

Vypadnuti ze sestavy ~ Tymu se nedafi Problémy se Zivotnim stylem  Vliv médii

Obrazek ¢. 1 — Vlivy ohrozujici sebedivéru (Zdroj: Beswick, 2014, s. 61)

. Uspésni hraci si buduji sebedivvéru tim, Ze se soustieduji na to, co pro sviij tispéch
¢i neuspéch sami udélaji. Tito hraci nehledaji vinu v nékom jiném, ale védi, Ze jen oni
Jjsou zodpoveédni, a pritom si uvedomuji, Ze prekazky k cesté patri, a proto nemohou
negativné ovlivnit jejich sebediiveru.” (Beswick, 2014, s.61) Sportovci se zdravou
sebedlivérou jsou samostatni, nehledaji chyby u druhych, v jejich projevu je ziejmy
pozitivni piistup, jsou usmévavi a nemaji prehnany strach, maji schopnost sebekontroly.
Budovani sebediivéry u tymu je kazdodenni a velmi tézky tkol pro trenéra ¢i Cleny
realizacnich tym, ktefi by méli mit na paméti slova trenéra Vince Lombardiho, ktery

tikaval: ,, Sebediivera je nakazliva. Jeji nedostatek rovnez. *“ (Beswick, 2014, s. 61)
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1.3 Psychicka odolnost

Clovéka, ktery je psychicky odolny nema piehnany pocit zodpovédnosti, nebo
mySlenky na nedosazeni ocekdvanych vysledki. Psychicky odolny, vrcholovy
sportovec pracuje naplno i pfi obyCejném tréninku, je sebejisty, sebevédomy a chce
vyhravat a vitézit. Neustdle chce dokazovat své kvality a je vyrovnany, emoc¢né klidny
s pozitivni energii. ,, Psychicky odolny hrac se musi umét vyrovnavat s nejistotou a musi
vedet, Ze pres porazky vede cesta k budoucim vitézstvim, a zdroven musi zvladnout

i pripadnou soustavnou kritiku. “ (Beswick, 2014, s. 133)

Koucové tymu by zkratka méli vést tak, aby své svétence pripravili na vykony pod
tlakem a zaroven u nich probudili odvahu, vitéznou naturu a chut’ tlak piekonat a dat do
vykonu vSe. Schopnost tymu uspét, 1 kdyZ jsou u vétSiny sportl sportovci oznacovani za
vitéze a porazené — ocekdvd se od clovéka sportovce velkd piiprava fyzicka
a psychicka... Formy tréninku, které jsou v dnesni dobé moderni spocivaji v neustalém
rozvijeni talentovanych sportovcll a zdroven rozvijeni schopnosti zvladat druhy natlaku
(emoéni, fyzicky). ., Uspésny trenér vyuziva myslenky, metafory, pribéhy, videozdznam
atd., aby v kolektivu vytvoril pozadovanou ndladu a tim u muzstva nastolil podminky

potrebné k tomu, aby hraci mohli prodat svou psychickou odolnost. *“ (Beswick, 2014)

Ptistup je klicem k Gispéchu, sportovec s Gizasnym talentem a negativnim pfistupem
jisté nebude tak vynikat, jako clovek, ktery ma talent, je psychicky odolny a navic mysli
pozitivné. ,, Trenéri neustdle hledaji sportovce s talentem a pristupem, ale nakonec
zjisti, Ze limitujicim faktorem pro veétsinu jejich svérencii nebude talent, ale psychicka
odolnost. Psychicka odolnost znamena, zZe hrac¢ dokaze fyzicky zrealizovat to, k cemu je

psychicky orientovany. “ (Beswick, 2014, s. 135)

vrcholovém sportu je nejvétsi psychicky natlak. Tymy, které se nachazeji na prvnich
mistech tabulek, jsou uspéSné a vyhravaji, jsou vystaveny nejvétSimu psychickému

natlaku.
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Kazdy sportovec si sdm voli, jestli jeho pfistup bude vychéazet z vnitiniho hlasu
a ptesvédceni, ze vykon zvladne, nebo bude pesimisticky a negativni a bude vSude a ve

vSem hledat problémy.

Podle Beswicka (2014, s.135-137) ,, psychickou odolnosti rozumime:
* Ochota a odvaha vidy prevzit zodpovédnost

* Soutezivy pristup k utkani a tréninku

* Stdle optimistické a pozitivni naladeéni

* Sebevedomi s vysokou mirou sebeduvery

* Nepoddajnost,; schopnost prekonat nezdar a vratit se zpét

*  Ochota riskovat, pokud risk znamenda Sanci na vitezstvi

* Ndrocnost na sebe a vyzadovani ndarocnosti od spoluhracii

* Odhodlani jit za svym cilem a nikdy se nevzdat

* Stdlé sebevzdelavani; pripadné chyby jsou uzitecnou zpétnou vazbou *

Z toho vyplyva, Ze vykon sportovce se rovna jeho ptistupu. U Usp&$ného sportovce
jde jeho pozitivni pfistup a vitézny duch ruku v ruce s perfektni fyzickou ptipravou

a nadanim.

1.3.1 Nervozita, strach

Vybrala jsem si dva aspekty v pfipravé sportovce, které mohou negativné ovlivnit
vykon. Jednim z nich je pfechodny ¢i trvaly stav - nervozita a druhym strach. Jedna se

o psychické stresory.

Nervozita je piirozend psychicka reakce, kterd se projevuje na mysleni jedince.
Kazdy sportovec si timto stavem n€kdy prosSel - vi, Ze poctivé natrénoval, pfipravil se,
vi Ze mé na to podat dobry vykon - nema se vlastné ¢eho bat. Mohl by byt v klidu ale
neni, protoze ho pfepadla nervozita (tréma, psychicky tlak). Trému pocituje bézné
kazdy ¢lovék. Aby nervozita ddvala smysl, musime se vratit do doby naSich praptedki.
V t¢ dobé se totiz lidé pravidelné dostavali do situaci, kdy byli ohroZeny jejich zivoty.

A stejné jako tomu je u zvitat, i my lidé v sobé mame zabudovanou automatickou -

22



stresovou - reakci na ohroZeni. V ohroZeni mame dvé zakladni moznosti - Gték nebo
boj. Tyto dvé moznosti vyzaduji vydani obrovského mnoZstvi energie. Pro sportovce
obvykle boj znamena jeho vykon a v jeho téle pfi pocitovani nervozity za¢ne dochazet
k automatickym procesiim a zméndm, které pomahaji tuto enormni energii mobilizovat.
Jelikoz organismus oc¢ekava velkou fyzickou zaté€Zz, dochdzi ke zvySeni srdecniho tepu,
zrychleni dychani ¢i ke zvySeni termoregulace neboli poceni. Krev se piesouva
svalové napéti a sniZuje se naopak aktivita téch ¢asti téla, které nejsou pfi této zivoté
ohrozujici situaci potfebné (napf. travici systém). Mozek v této situaci prechazi na
tzv. poplasny rezim a zaméfuje se na vyhledavani potencialniho nebezpeci ¢i ohrozeni.
Snizuji se naopak funkce jako je pamét’, seberegulace ¢i objektivni mySleni (Nervozita

ve sportu, online, cit. 2017-01-03a).

Prolnuti psychiky a dychani dokazuji i1 tyto ptiklady: “Pozorujeme-li cloveka
nachazejiciho se v pozitivni ndlade, treba pri prijemnych vzpominkach, hezké cetbé ci
poslechu hudby, zjistime, Ze klidné, zvolna a lehce dycha.* (Jelinek, Hurkova, 2011,
s. 161). Naopak kdyz je €lovék rozc¢ilen a nahnévan, jeho dech se zkrati, zrychli, je
nesouvisly a trhavy. Nejen emoce zvana strach je jedem, ktery prochazi lidskym télem.

Pro to, aby se télo sportovce mohlo tohoto jedu zbavit, je podstatné dychani, protoze je

to pfirozena reakce lidského téla.

V lidech reakce na ohroZeni zlstala automatickd a zakodovand z historie. Ale na
sportovce prece pied zdpasem nevyskoCi Selma, jak tomu bylo v minulosti, takze
vyvstava otdzka, pro¢ se spousti stresova reakce? DneSni, moderni doba neni pouze
o jedné velké ,.Selmé* neboli stresoru ale o velkém mnozstvi “malych Selem” (vztahové
problémy, zdravotni problémy, pracovni starosti, zivé vysilani v televizi, soupei ale
1 hypotéka atd.). Proto se sportovci pii nervozité zrychli dech, je mu nevolno, rozbusi
se mu srdce a ztuhnou svaly. Je to jeho pfirozend stresova reakce. Dochazi k Uplné
stejnym zménam, jako pii utéku &i utoku... Cim vice je ¢lovék nervézni, tim vic kolem
sebe vidi ohrozujicich podnéti. V normalnim stavu si sportovec piedstavuje pozitivni
scénafe, mozné uspeéchy a bodovani ale ve stavu se vzrlstajici nervozitou vyskakuji na

mysli spiSe negativni a katastrofické scénatfe. Co vSechno by se mohlo pokazit...
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Nervozita je pfirozeny aktivaéni mechanismus, ktery by se sportovec mél naucit brat
ve svlij prospéch, mize totiz pomoci dostat z téla vice, neZz jsme normaln¢ schopni.
Kontrolu nad nervozitou mizeme mit jak regulaci stresové reakce ¢i prevenci pred
velkou stresovou zélezitosti. Hlavnim regulatorem stresu je dech, je to vstupni brana do

téla, kterd dokaze zmirnit nervozitu (Nervozita ve sportu, online, cit. 2017-01-03b).

Lidé¢ z fad vrcholovych sportovctl ptizndvaji, Ze si uvédomuji, jak jim byla nervozita
pti vykonech mnohdy prospésna. ,,Mirnd nervozita pred zavodem mi vzidy pomahala,
podotkla i dvojnasobna olympijska vitézka ve vodnim slalomu Stépanka Hilgertova

(Jelinek, Hirkova, 2011, s.72).

Strach je emoce, kterd pro kazdého znamena néco jiného, stejné tak se u kazdého
projevuje jinak. Projevem strachu mtize byt buSeni srdce, zblednuti, tfesot téla, rychlé
dychani, husi kize, pocit na zvraceni, pocit na omdleni nebo zvySeni krevniho tlaku.
Je to emoce, kterd pfirozené vznik4 jako reakce na pfipadné nebezpeci, které nam hrozi.
Kniha Strach je pfitel vitézi vysvétluje tento pojem nasledovné: ,,Pricinou strachii jsou
nase vnitini interpretace, hodnoceni danych uddlosti a jejich vysledné predpoveédi, které

si védomé ¢i podvedomeé v duchu predestirame. (Jelinek, Hlirkova, 2011, s. 71).

Je podstatné tedy ovladat a sniZovat nase negativni, nevhodné interpretace, jelikoz
hrozi, Ze se znich vytvofi zdroje iraciondlni nervozity (napt.: ,,Co kdyZ se mi to

nepovede...? Co kdyZ se mi nebude dafit...? Nezvladnu to, pokazim to...atd).

Spoustéem strachu je vzdy naSe mysl, kterd je silou umoznujici naSi mysli
a védomi vytvaret predstavy. Podle Jelinka a kol. (2011) je dalezité si uvédomit, ,, Ze
nase mysl, respektive jeji produkty, myslenky a predstavy jsou vlastné piivodem nasich
emoci!“ Kazdy znas se nc¢kdy trochu boji, je napjaty pied zkouSkou, setkanim,
podstatnou udalosti. ,, Mnozi mohou namitat, Ze se musi trochu bat, aby podali
maximalni vykon! To vSak neni strach v tom pravém slova smyslu, to je urcity druh
napeéti, jakési akcni vzruSeni, které nastava pred danou situaci — a v okamziku zahdjeni
napr. zapasu se rozplyne. *“ (Jelinek, Hirkova, 2011, s. 71) Strach vyvola emo¢ni reakci

ve spojeni s naSimi mySlenkami na zdkladé reality.
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., Kazdy reaguje na podobnou situaci jinak. Nekdo projevuje napéti navenek, nékdo
se uzavira do sebe. Dalsi béha kazdych 10 minut na toaletu. Nékdo potrebuje
povzbuzeni. A nékdo jiny zase piisobi, jako by se viibec nic nedélo. To je normdlni a pro
trenéra je dulezité, aby kazdému sportovci ponechal jeho vlastni zpiisob prozZivani.

Prehnany tlak na jednotnost neni v této situaci na miste. “ (Linz, 2016, s. 176)

Pfi napéti a nervozité u sportovct Linz (2016) doporucuje napiiklad zatadit kratky
rozhovor mezi ¢tyfma o€ima, ktery uvolni napéti, kdyz svétenec vyslovi pfed autoritou-
trenérem své obavy, tak se mu ulevi a naopak trenér md moznost kratkym projevem
a vyslovenim pokynt sportovce podpofit a ovlivnit. Staci kratky a rychly rozhovor, pfi
kterém je kou¢ oporou. Ale opét je tieba dbat na to, Ze u kazdého jedince je na misté

individudlni pfistup a neni mozné brat tym jako jeden celek.
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2  TYMOVA SPOLUPRACE

2.1 Realiza¢ni tym

Do realizaéniho tymu nejpfednéjsich sportovnich klubti v Ceské republice se Fadi
lidé na rtznych pozicich. Konkrétné napiiklad u fotbalovych hvézd jsou v realizaénim
tymu pracovni pozice: hlavni trenér, kondi¢ni trenér, pomocny trenér, asistent trenéra,
fyzioterapeut, vedouci muZzstva, trenér brankati, lékaf, masér, sportovni manazer,
kustod, media manaZer. U hokejovych tymu je to velmi podobné, objevuje se tam ale

také pozice video trenér, skaut a dalsi.

2.2 Tym

Tymy mohou fungovat v riiznych oblastech (kultura, zdravotnictvi ale také sport).
Je to urdity pocet lidi, ktefi maji stejny cil. Clenové tymu spolu spolupracuji, maji

urc¢end pravidla a neformalni i formalni vztahy.

Podle Linze je kazdy znds piirozené spoleCensky tvor, ktery vytvaii socidlni
skupiny. Jednou takovou socialni skupinou je sportovni tym. Samotné druzstvo neboli
tym neni tedy pouhym souctem jednotlivct ale hlavné tvoii celek. ,, Druzstvo se tedy

nesklada pouze z péti, sedmi nebo jedendcti hracu ale tvori novou, vétsi jednotku, novou

entitu. “ (Linz, 2016, s. 30)

Vznik tymu neni jednoduchy, je podminény nckolika faktory. Jednim z faktorh
je klima sportovniho tymu, dal$im faktorem jsou zakladni mechanismy socializace,
urceni roli ve skupiné, Cili struktura tymu. Trenér, ktery tvoifi tym se neobejde bez

znalosti téchto podstatnych aspektli vzniku tymu.

Charakteristickymi rysy efektivniho tymu jsou:
- cil je chapan kazdym ¢lenem v tymu
- ve skupiné panuje neformalni, uvolnéné atmosféra
- vzdjemné si naslouchaji a neboji se zesmésnéni

- kritika ¢i zpétnd vazba je klidna
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- velmi se diskutuje, komunikuje
- dlvod projeveni nesouhlasu je zkouman, tym se snazi vyftesit pficiny
- vétSina je nevhodnou zékladnou jednéni

- nekona se boj 0o moc

Obecné se pfiznava, ze s velikosti skupiny klesd podil Gcasti ¢lent. Prosazuji se
skupin€ pocet néavrhli nevystupuje smérem nahoru linearné, obecné se sniZuje
produktivnost skupiny. Pocet ¢lenit vtymu je ve sportu urCovan pravidly a pro
seskupeni tymu plati, ze vykonnou skupinu tvoii vykonni lidé. Velmi zaleZi na oblasti
sportovni aktivity a také na osobnosti trenéra. Podstatné jsou ovSem i individudlni
vlastnosti sportovct, které rozhoduji o tom, zda-li panuje v tymu klima konkurence
nebo klima spoluprace. Kdyz je tym pfili§ kooperativni, skupinové motivovany
a pratelsky, sniZi to jeho soutézivost a naopak zvysi kohezi a socialni sou€innost. Jedna
se tedy o dulezit¢ hledani rovnovéhy u dvou faktorti — kooperace a konkurence uvnitf

tymu. (HoSek, 2005)

Homogenita skupiny je v souvislosti se slozenim tymu také velmi podstatna.
Homogenni skupina je skupina lidi se stejnorodymi, podobnymi ndzory. Skupina se
tvoti pro uspokojovani potieb jejich ¢lentl a tento pozadavek je vétSinou u sportovnich
tymi splnén. Ale i malé odchylky v zdjmech lidi mohou plsobit ve smyslu polarizace
a vznikaji podskupiny. Aby sportovei vtymu mohli stimulovat motivaci, rostli,
zlepsovali vykony a vytvéfeli produktivni skupinové klima, méla by byt skupina
vykonnostné¢ homogenni. Tedy troven vykonnosti by méla byt na podobné trovni.

(Tamtéz, 2005)
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2.3 Koucujici trenér

RozliSujeme dva pojmy v souvislosti s profesi sportovni trenér, ktery zastupuje
sportovni tymy 1 jednotlivce. Jsou to pojmy kouc¢ a trenér. V dneSni dob& ve
vrcholovém sportu vykonnost sportovcl stale stoupa. Stejné tak stoupa pocet lidi, ktefi
se rozvoji vykonnosti intenzivné vénuji a snazi se komplexné zlepSovat jejich vykony.
Sportovci se tak rozviji fyzicky a znalosti pro jejich pfipravu vyzaduje dovednosti,
umeéni a specifické znalosti vedouci osoby, kter¢ je tfeba aplikovat v praxi. Tyto znalosti
miva vétSinou ¢loveék v roli trenéra a role je prolindna a velmi uzce spjata s roli kouce,
ktery ma za ukol sportovce rozvijet spiSe psychicky. Zpravidla nese tyto dvé role jedna

osoba, takze trenér je koucujicim trenérem (Lazarova, Jiva, 2006, s. 100).

Népln prace sportovniho trenéra je velmi rozmanitd, zahrnuje mnoho c¢innosti
a zastava ruzné role. Profese trenéra ma dlouholetou tradici a nejednd se zdaleka jen
o ty, ktefi se pohybuji ve vrcholovém sportu. Svou praci vykonavaji na rlznych
urovnich s riznym zdzemim (malé i velké kluby) a i jejich cilové skupiny se lisi
(z hlediska sportovni trovné, véku atd.). U sportovcl na niz$i Grovni, v tzv. ,,malych
sportech™ trenéti délaji vSe potiebné k tomu, aby zabezpecili jejich svéfence pfi
soutézich ¢i zdvodech. Naopak u popularnich sportii, v GspéSnych a ekonomicky
saturovanych klubech dochazi k rozdéleni prace mezi viceclenny tym lidi (Tamtéz,

2006, s. 100).

Beswick ve své knize tikd, Ze osobnost trenéra je velmi dulezita autorita, kterd ma
vliv na své svéfence. Chovani trenéra, jeho celkovy pfistup ale 1 fe¢ t€la buduji
a vytvareji sebevédomi a sebediivéru ve sportovcich anebo naopak. ,, Trenéruv pristup
a jeho chovani vyrazné ovliviuji hraciiv vykon. “ tikd Beswick (2014, s. 145). Ale také
tvrdi, Ze by mél byt kou¢em, velkou oporou, osobnosti, kterd je psychicky vyrovnana
a kterd ukazuje, Ze dfina, naro¢ny trénink a sportovani neni obét' ale sportovcem
zvoleny zivotni styl. ,, Trenéri nemohou ocekavat, zZe hraci budou mentdlné odolni,
pokud pro né nepripravi tréninkovy program zahrnujici a podporujici pozitivai a vitézny

pristup. “ (Beswick, 2014, s. 146)
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Z vyzkumil ohledné& osobnosti trenérii a jejich Cinnosti vyplyva, Ze lidé s profesi
trenéra maji velmi charakteristické rysy osobnosti, kterd je zpravidla dana schopnosti
a dovednosti, charakterem, postojem a motivaci, socidlni roli a také temperamentem.
Pro ¢lovéka v roli trenéra jsou typické tyto dovednosti: zodpovédnost, tvotfivost, emocni
stabilita, pevna vile, prakticnost, sndSeni dlouhodobé zatéze, sebeovladani,
ctizddostivost a cilevédomost, svédomitost. ,, Efektivita trenérova piisobeni ve sportovni
pripravé je podminéna radou faktoru. Schopnosti, viastnosti osobnosti, znalosti,
zkusSenosti apod. vstupuji v tréninkovém procesu do interakci s osobnosti sportovci

a dalsich zucastnénych. *“ (Paulik, 20006)
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2.4 Socializace ve sportu

Socializace ve sportu je zplsob, kterym se sportovec zacleiuje do socialni skupiny,
tymu a najde tak misto ve struktufe socidlnich vazeb. Proces socializace zazivame
v prib¢hu celého naSeho Zivota, vCetné vlivu socializaénich mechanismu jako je nas

postoj, nase cile a hodnoty, které jsou pro nas podstatné.

Interakce mezi sportovci mohou byt kladné, pfijemné a nepiijemné. Interakce ktera
je sportovci piijemnéd se pravdépodobné bude opakovat a ta nepfijemnd naopak ne.
Podobné je to suspéchem a netspéchem sportovce. Pokud se sportovec nachazi
v prostiedi, ve kterém zazil uspéch, bude toto spolecenské prostredi i nadale vyhledavat
a navStévovat, toto prostiedi ho bude ovliviiovat. Je-li ale naopak a sportovec
v prostiedi, ve kterém zaZil netspéch, tomuto mistu se bude chtit spiSe vyhybat.
Vzijemné interakce se mohou odehravat mezi sportovcei navzajem, se soupeii i trenéry.

Kdyz se tvoti vztahy, mezi sebou lidé obvykle citi sympatie nebo antipatie.

Socialni podminovani neboli identifikace je ve sportu velmi dilezitym jevem,
predevSim ve vztahu mezi trenérem a sportovcem. Sportovec se tak ztotoZiuje se svym

trenérem, jeho nazory ale také s celym klubem, pfipadné méstem a narodem.

Imitace patii mezi nejstarsi pojmy v socialni psychologii. Lidé se navzijem svym
chovanim napodobuji automaticky, sugestivné¢ nebo zamérné€. Piikladem automatické
imitace je napiiklad panika, zivnuti, spéch aj. Sugestivni ndpodoba mulzZe byt styl
oblékani, mddni uces, gestikulace. Mezi zamérnou imitaci se fadi socidlni chovani ale
ve sportu také tréninkové metody. Pii sportovdni mé imitace velky vliv hlavné
z vychovného pohledu (mladsi nasledovnici imituji star§i a zkuSené&jsi sportovce Ci

trenéry), tento vliv mize byt pozitivni ale také negativni. (Hosek, 2005)

30



2.4.1 Socialni koheze v tymu

V tymovych spotech je velmi dilezité, jaké vykony pfedvadi cely tym, zatimco pfi
individudlnich sportech se Clovek vétSinou musi spoléhat jen sdm na sebe. Tym je
socialni skupinou, kterou tvoifi vice nez dva ucastnici. Tito Gc€astnici maji stejny cil,
kazdy jednotlivec zde zastdva socidlni roli. Trenéfi se snazi dosdhnout skupinové

soudrznosti, neboli koheze.

V socidlni skupiné dochazi k interakci (sdileni nazord, postoji, norem a hodnot)
a k vytvofeni socidlniho klimatu skupiny. Socialni klima je podminéno strukturou
tohoto tymu. ,, Skupinu budeme nazyvat ,,skupina“, a nikoli jen shluk lidi, tehdy, ma-li
nasledujici znaky:
o Interakce mezi lidmi trva delsi dobu, nez jen nékolik minut.
o Clenové vnimaji skupinu jako skupinu a sebe jako jeji cleny.
o Skupina si vytvari své vlastni normy, role a ocekavani, jak se jeji clenové
maji chovat, a také sankce proti tém, kteri se neprizpusobi.

o Skupina si vytvori védomi spolecného cile ¢i vilastniho ucelu.
Mezi ¢leny tymu se rozviji rizné vztahy. (Hayesova 1998, s. 60)

Dle Hoska (2005) se u socialnich skupin obvykle zjistuje:

* autonomie — stupeil nezdvislosti skupiny na jinych skupinach

* autorita — vyznam tymu pro jeho ¢leny

* formalismus — piedpisy a pravidla ve skuping, mira regulace

* homogenita — stupen podobnosti v podstatnych kritériich

* kontrola skupiny — mira regulace chovéni v tymu

* stabilita skupiny - rychlost zmén u ¢lent skupiny

* polarizace skupiny - spolupréce Clent na jejich cili

* propustnost skupiny — mira vstiicnosti a ochota pfi pfijimani novych ¢lenti
* soudrznost skupiny - mira koheze tymu

* stratifikace skupiny — mira Gsili a stradveny Cas ve prospéch tymu
* uspokojeni skupiny — jak moc t&si ¢leny byt soucasti tymu

* intimita skupiny — diivéra v tymu, jak moc se ¢lenové znaji
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Cilem tymu muZze byt naptiklad vyhra prvniho mista, postup do vysSich soutézi. Tym
ma vétsinou nastavenou hierarchii, sva pravidla, hodnoty a normy. Takové skupiny se
fadi do primarnich socidlnich skupin. Sekundarni skupiny jsou napiiklad vypravy na
dilezité zavody, utkdni (Olympijské vypravy svétovych zemi) které se prezentuji jako

jeden tym ale kazdy jednotlivy ¢len soutézi, bojuje sdm za sebe.
Stadia skupinového vyvoje podle Tuckmana (2012):

* utvareni

*  boufeni

* normovani
* vykonavani

e ukoncovani

Skupina dle této charakteristiky absolvuje faze seznamovani, ur€ovani vizi a cild,
neshodami a konflikty, formovanim pravidel a norem, plnénim ¢innosti ke splnéni cile

a po naplnéni cile ¢lenové této skupiny skupinu opouste;i.

Aby byla skupina vykonnd, uspéSna a dosdhla svého vyty€eného cile, musi byt
soudrznd. , U tymu, ktery je uspésny, existuje vetSi pravdépodobnost, zZe se stane
soudrsnéjsim, a stejné tak tym, ktery je méné tispésny, miize svou vykonnost zlepsit

zvySenim své soudrznosti“ (Tod, Thatcher a Rahman 2012, s. 101-102).

Definic skupinové koheze je hned né€kolik, vSechny se ale shoduji v urcitych znacich,
kterymi jsou pfitazlivost skupin, jejich cilli a vizi pro jednotlivce nebo odolnost viici

vnéj§im vliviim. Mezi kohezi a vykonem je potvrzena velmi podstatna souvislost.

Podstatny je také pojem socialni lenost, ktery se projevuje tim, ze ¢len tymu se
nesnazi dosdhnout vyty¢eného tymového cile. Nevynalozi pro to Usili, jeho vykon se
skryvéa za vykony ostatnich a doty¢ny nemd potiebu se naméhat, kdyz za néj jeho praci

vvvvv

skuping, vztahy ve skuping aj.

UdrZeni skupinové soudrznosti v tymu je mimo sportovell tkolem trenéra. Trenér by

se mél snazit skupinovou kohezi rozvijet, aby se nestala problémem. V nékterych
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tymech se tomu tak dé&je, kdyz je naptiklad v jedné skupin€ hodné uspésnych hraci,
ktefi jsou svétovymi hvézdami, tak miZze byt velice problémova spoluprace jak
s trenéry, tak s ostatnimi Cleny tymu. ,, Sportovni psychologie povazuje kohezi za stejné

‘

podstatnou vlastnost pro skupinovou cinnost jako talent pro individudlniho sportovce.*

(Slepicka, HoSek a Hatlova 2011, s. 132).

2.4.2 Socialni role ve sportu
Socialni role ve sportu se déli:

- z hlediska casu
* kratkodobé (diskvalifikovany sportovec, trestany sportovec)

* dlouhodobé¢ (kapitan tymu, pivot, obrance)

- ostatni déleni
* vrozené (sportovkyné, sportovec)
* ziskané (mistr, mistryné, rekordman, Sampion)

* pfipsané (byvaly mistr, byvaly kapitan)

,,Socialni role jsou vzdy reciprocni — odehravaji se v pdrech, protoze svou roli vidy
hrajeme ve vztahu k jiné osobé‘ (Hayesova, 2003, s. 10). Jsou projevem a strukturou
osobnosti sportovce a hraji ve sportu vyznamnou ulohu. Role se urcuji pravidly
a normami socidlnich sportovnich skupin, stejné¢ tak jako hodnotami, potfebami
a postoji daného sportovce. Tato role je soucasti hierarchie tymu a utvaii se na zakladé¢
procesu socializace. Pokud mé sportovec uréenou pozici (kapitdn, ndhradnik, vylouceny
atd.), ocekéva se od négj urCité chovani. Tato role se mlze v pribéhu meénit podle

aktudlni vykonnosti nebo napiiklad pribéhu soutéze, zapasu...

Miuzeme se setkat skonfliktem socidlnich roli (sportovec x student,
matka x sportovkyné) nebo snevyhovujici socidlni roli pro sportovce (dojde

k identifikaci ¢i nikoli). (Hosek, 2005)
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2.4.3 Urceni role v tymu

K tomu, aby trenéri mohli spravné najit post pro jednotlivé hrdce, je nutné, aby
sami presné méli definované pozadavky na jednotlivé posty.“ (Beswick, 2014, s. 187)
Od kazdého postu se totiz ocekava néco jiného co se tyce kondice, taktiky, techniky,
psychiky, emoci ale i Zivotniho stylu. Pokud jsou dostate¢n¢ popsany pozadavky, ma

sportovec od trenéra dostatek informaci k danému postu, vi pfesné, co se po ném chce.

Pro sportovce je velmi podstatnym zékladnim kamenem jeho porozuméni co se od
n¢j ocekéva, jaka je jeho role a ukol. Pfijemnym bonusem mize byt to, Ze trenér si na

jeho definovani role v tymu sportovce ptizve a dojde tak k posileni jejich vztahu.

Aby sportovec zvladal svoji roli, musi se podle Beswicka (2014, s. 195) drzet
nasledujicich krokt:
1) musi jednozna¢né zvladat a chépat svou roli
2) musi chapat souvislost jeho role s tymovou taktikou, jeho taktické tikoly a jak
prave jeho role poméha k plnéni cile celého tymu
3) musi vytvafet ,malé tymy* s ostatnimi Cleny tymu a vzdjemné tak projevit
umeéni spoluprace a kooperace

4) musi byt svolny k pfijeti ptfipadnych pozadavki ze strany trenéra.

Trenér mize sportovcei v tymu dat par indicii, jak se mé ve své roli chovat a jak s ni
nalozit, mize ho vést. M¢l by svéfence vyzivat ke sdileni jeho nazorG a zaroveil
k pfijimani dobrych i Spatnych zprav, k respektovani pozitivniho 1 negativniho
hodnoceni a poukazovani na to, Ze slabd mista vyZaduji pozornost. Dale by m¢él
vyuzivat vhodnych vzort, k prezentaci urc¢ité¢ho chovani, pohybu a nasazeni. A také by
m¢él trenér vytycit sportovci cil, ptipadné i tréninkovy plan, kterého by se mél drzet, aby
doséhl brzy specifikovanych vysledk ¢i formy. To v§e muze sportovci pomoci zvladat

jeho roli ve skupiné (Beswick, 2014, s. 196)
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2.5 Komunikace v tymu

Pojem komunikace bychom mohli popsat jako propojovani lidi prostiednictvim
pfijimani a predavani informaci. Komunikace je podstatnou a nedilnou souc¢ésti naseho
kazdodenniho zZivota. Stejné jako obvykle komunikujeme v zamé&stnani, ve vzdélavacich
institucich, doma s pfibuznymi, venku na ulici, tak 1 pifi sportu nepochybné

komunikujeme a v neposledni fad¢ i naslouchame.

Komunikace, neboli socialni interakce se liSi podle toho v jaké situaci se sportovci
ocitaji a jaky typ sportu vykonavaji, zda ho provozuji jako jednotlivci nebo kolektivné.
Zalezi také na tom, jestli jsou napiiklad na zavod¢, soutéZzi nebo jen na tréninku.

(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, s. 220)

V tymu se jednd o komunikaci mezi sportovci navzajem, mezi trenéry, mezi trenéry
a sportovci, ale také jde o komunikaci s ostatnimi ¢leny realizacniho tymu, fanousky
a divdky nebo novinéfi. Nejednd se tedy o dvoustrannou interakci, nybrz o celou sit’

interakci (viz obrazek ¢.2).
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Rodina Trenéfi Rozhod¢i

~ 7

Byznys - HRAC — Média

LékaF, masér atd. Spoluhraci Fanousci

Vnéjsi zéleZitosti Komunikace s tymem Individualni komunikace s hr4¢i

x I y

Kézen - TRENER —> Poradenstvi

¥ } N\

Organizace a technické zézemi  Zpétn4 vazba a vyhodnoceni Pokyny

Obrazek €. 2 — trenér, hra€ a uméni komunikace (Zdroj: Beswick, 2014, s. 169)

Efektivita komunikace v tymu ma cenu jen tehdy, kdyz maji sportovci stejné cile
a vize, kterych cht&ji dosahnout vramci jejich spoleéné aktivity. ,,Pro prijeti
skupinovych cilu je diilezité vnimani souvislosti mezi skupinovymi cili a potrebami

Jjednotlivce. “. (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009). Vize musi byt jasné a zfetelné.

Spravny trenér si musi byt na 100% jisty, Ze mu hraci rozumé&ji. Jejich ukolem je
mimo jiné podavat zpétnou vazbu. Pro sportovni tym je podstatné, aby vedouci mél

v tymové komunikacni siti hlavni postaveni. Aby si byl védom toho, Ze sportovec je ve
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skupiné tim vice spokojenéjsi, ¢im blize je k centru komunikace, jelikoZ komunikace

sniZzuje nejistotu ¢loveéka i skupiny.

Pro tym a klub, ktery napliiuje ocekavani a je uspeSny, je charakteristicka vysoka
urovenl komunikace. V opaéném piipadé je dobré zavést zmény (jako napiiklad zatadit
Casté mitinky a schizky realizaéniho tymu, komunikace prostfednictvim tabuli aj.).
Se zlepSenou komunikaci obvykle nastane 1 vylepSeni vztahli mezi lidmi v tymu,

zvySuje se sebedlivéra sportovcll a sniZzuje se negativni napéti ve skupiné.

Mezi klicové zasady v komunikovani Beswick (2014, s. 166-169) tadi oslovovani
sportovcl kiestnim jménem, empati€nost — porozuméni, chapavost, upiimnost, ocni
kontakt, drzeni svych emoci pod kontrolou, drZzeni se a neodbocovani od témat pii
rozhovorech, shrnuti a zdirazilovani podstatnosti ale také dobré nalada a humor. Neni
podstatné pouze sdélovat ale také umét naslouchat. Naopak mezi uskali v této oblasti

fadi neporozuméni, rozdily v ndzorech, domnénky, osobni spory, boje o moc aj.

Byvaly slavny baseballista Mo Voughn tekl: ,,K funkcni komunikaci musite védet,
co komu Fici miZete a nemiizete, abyste z nej dostali to nejlepsi, co v ném je.*“ (Beswick,
2014, s. 166). Stejné jako u psychologické ptipravy je i u komunikace se sportovci
zapotiebi zohlednit individualitu kazdé osobnosti a jejich odliSnosti (charakter,
vlastnosti). Sportovec a trenér musi mezi sebou komunikovat takovym zpisobem, ktery
vyhovuje jejich osobnostem. Urcity efektivni zpisob komunikace, ktery plisobi

na jednotlivce nemusi totiz platit na celou skupinu.

2.5.1 Verbalni a neverbalni komunikace v tymu

Jak u obecné charakteristiky komunikace, tak 1 tymova komunikace se déli na
verbdlni a neverbalni. Podle Vybirala (2000, s. 87) je verbdlni komunikace

dorozumivani se za pomoci znakovych symboli a slov.

Jako ptiklad verbalniho dorozumivani v tymu muzZe byt porada, vysvétleni taktiky,

pfedavani informaci ve hte, na stfidacce nebo v kabiné...
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Neverbalni komunikaci rozumime jako dorozumivani se télem. Lidské té€lo neustéle
vysila signaly, které mohou (i nemusi) byt pouZity jako informace. Jestlize fe¢ je
z velké casti zdmérnym sdélenim, neverbalni komunikace se timto pravidlem netidi.
Neverbalni komunikace, je star§i nez mluvené slovo a diavd mozZnost hloubéji
nahlédnout do nitra ¢lov€ka. Pomoci pazi a mimiky davdme totiz informace o své

vnitini schopnosti, kterou si neseme s sebou od narozeni.

Je tfeba si uvédomit, Ze neustale se svym okolim komunikujeme, i kdyZ napftiklad
udrzujeme jen o¢ni kontakt. Neverbalni komunikace, zahrnuje jak zdmérna sdéleni, tak

1 projevy, které nabizeji naSemu okoli moZnost interpretace. (Pease, 2001)

Naptiklad pfi plazovém volejbalu hraci pouzivaji signaly, v hokeji jde o posunky
a gesta, podle postaveni jednoho hrace druhy vi, co mé délat, kam si najet atp. Takova

forma komunikace pfi sportu je nendpadnd a dava Sanci piekvapit soupefe.
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3 KOUCOVANI

Pojem koucovani je na vrcholu celkové psychologické ptipravy sportovci. Spravny
kou¢ déava sportovci navod, jak prekonévat prekazky a problémy, jak zvysit sebevédomi
a psychickou silu, kterd je dilezita v tymovych ukolech. Nastrahy v kou¢ovani mohou
nadejit, kdyZ se u kouce €i sportovce objevi psychologické mechanismy zvané pienos
a projekce. Pfenos je pfenasSeni ndzoru ¢i postoje sportovce (vici ostatnim lidem) na
kouce. Projekce znamend nevédomé piipisovani vlastnich vlastnosti, které jsou

negativni, nezadoucich zptisobli a emoci chovani ke koucovi (Horska, 2006).

selhani sportovce a vytvorit predpoklady pro plnou realizaci kapacity sportovce.

(Slepicka, 1988)

Podle Linze (2016) neni dobré, kdyZ si jsou sebou sportovci piili§ jisti, protoze
nejistota k situaci zkratka patfi. Ani opacnd situace neni v pofadku, kdyZz jsou pfili§
napjati a ustraseni. Ani jeden z extrému neni dobry, je tfeba najit zlatou stiedni cestu

a to je ukolem kouce.

3.1 Uspésné koucovani

Trenér, jehoz cilem je mit psychicky odolny a silny tym, musi dokdzat, ze ustoji
1 porazky, své emoce udrzi na uzdé i kdyZ jeho vnitini pocity nejsou nejlepsi. Je
kazdého volbou, zda bude vyhroZovat, kiicet a zufit, nebo zachova klidnou hlavu. Podle
Beswicka (2014, s. 146) ,,Silny trenér musi demonstrovat svou vytrvalost a oddanost
dosazeni spolecnych cilii navzdory tlaku a neprizni okoli.“. Kazdy kou¢ ¢asem pfijde
na to, Ze je vyhodnéjsi drZet si ustdlené, rutinni a kontrolované chovéani. A to z toho
divodu, aby se nalada sportovcti nepropadala doll, anebo aby naopak nebyli namysleni.
Dilezité je, aby kouc¢ nastavil u sportovct zplisob mysleni tak, aby si byli védomi, ze
maji kompletné osud ve svych rukédch a k tspéchim je zapotiebi chti¢ po vyhte, silnad

odvaha a Usili. Trenér by nemél davat prostor a moznost pfemyslet nad neuspéchy.
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Kdyz trenér uvéti, ze je jeho tym schopen zvladnout vytyCené cile i pres piekdzky,

buduje klima velmi potiebné pro to, aby v totéz véftili 1 sportovci (Beswick, 2014).

Beswick (2014, s.179) sestavil par otazek, které souvisi s kou¢ovanim, které pfinasi

vysledky: ,, Otazky, ne které hrac musi znat odpovéd':

Proc¢ mne zde chcete mit? Jaky je cil tymu? Jak mohu pomoci ke splnéni spolecného
cile? Jak mi pomuZete, abych se stal lepsim hracem? Jak chcete, abych se na svij ukol
pripravil? Jaké mam ukoly? Jakou mentalitu ocekavate? Jaky je zapasovy plan tymu?
Co se stane, pokud udélam chybu? Jak budu za své vykony zodpovédny? Mohu vam

verit? Na koho se mam obratit, kdyz budu potiebovat pomoc? *

v O

3.1.1 Sest pilifi efektivniho kou¢ovani

Pro tspésné vedeni tymu je podle Linze (2016, s. 64) stéZejnich Sest konkrétnich

faktor, které¢ by mél clovek, ktery vede tym perfektné ovladat (viz obrazek €. 3).
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Obrazek ¢. 3 — Sest faktori koudovani (Zdroj: Linz, 2016, s. 63)

Hlavni pilife aneb Sest faktorti koucovani:

Vztah

Vztahy vtymu jasné urcuji, jak jednotlivec nebo cely tym zpracuje a pfijme
informace. Pokud jde o kontakt s lidmi, ktefi se navzdjem nemohou vystat, komunikuji
s nechuti nebo dokonce viibec. Naopak pokud jednaji nejlepsi pratelé, komunikace je

vstiicnd, radostnd. Vztahy tedy jednoznaéné urcuji co druhd strana slysi, jak to pfijima

41



a jak reaguje. ,, Pred druzstvem je velmi podstatné, jaky je vas vztah k jednotlivym
hracim a celému tymu. Kdyz jsme napriklad z druzstva zklamani, budeme mluvit uplné
Jjinak, nez kdybychom za druzstvem bez vyhrad stali. Opacné je to stejné. Kdyz nas tym
uciti odstup, bude kritiku prijimat uplné jinak, nez kdyby k nam citil plnou diiveru.
(Linz, 2016, s. 64) Vztahy v tymu jsou vZdy nejvice ohroZeny v krizovych situacich,

takZe je tfeba s timto faktorem vZzdy pracovat opatrné. Vztahové roviny v jsou velmi

dualezité, podstatné je zajistit tymu pocit, Ze za nim kouc¢ stoji, at’ se d&je co se d¢je.

Obsah

Vytvoteni obsahu je jadrem ulohy a role kouce. Linz (2016, s. 65) vypracoval

n¢kolik zékladnich bodt, podle kterych by méli trenéii postupovat:

* Vystizny, podstatny a piipadny obsah pro posluchace (pfi sd€lovani pokyni
a podnéth kou¢ dle reakcei poznd, zda u partnera vzbudil zajem a pozornost).

*  Koucovani musi byt trefné a konkrétni. Pokyny od kouce pro partnera by mély
byt velice pifimé, vystizné a snadno pochopitelné. Sportovec by mél z pokynil
ptesné pochopit a odvodit, co se od néj ocekava.

* Vyzva a povzbuzeni hrace ke spolupraci. Tento bod miize byt pro kouce i velmi
pfinosny, protoZe hra¢ miize ptispét svym napadem ale zaroven si piemysSlenim
o obsahu dané informace Iépe zapamatuje.

* Kou¢ by se m¢l vyhnout situaci, kdy hrace zatézuje pfili§ velkym obsahem
informaci. Mohlo by se stat, Ze partner informace pfestane vnimat, takze pfi
sdéleni bychom se obecné¢ méli fidit nejen zndmym ,,méné je nékdy vice* ale

také heslem ,,stru¢né a jasné*.

Spravny kou¢ by si mél tedy vzdy nejprve usporadat a ujasnit to, co chce sdélit

a poté¢ miiZze obsah strucné a jasn¢ formulovat.
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Struktura

Podle Linze (2016, s.66) je nejlepSim feSenim pfipravovat si vétSinu projevi
pisemné, coz zajisti uspofadanost a néslednou piesvédCivost vystupu. Pevné
pfesvédcCeni totiz potiebuje prenést i na partnery. Vystupy by méli mit ,,hlavu a patu®.
Pokyny pro trenéry zni: ,, Vysvétlete tedy vidy, o cem pravé hovorite. Reknéte napr.:
Nyni chci Fici... partneri budou presné védet, o co piijde, a budou na toto téma
myslenkové pripraveni.“ (Tamtéz, s.66) Organizovanost a zdiraznéni podstatnych
a dilezitych bodl v projevu, jsou klicové. Mnoho nedorozuméni ma zaklad pravé v této
oblasti. Kou¢ si mysli, ze néco dirazné a jasné fekl, ale ostatni podstatu a naléhavost

vubec nevnimali.

Reé

Dulezité je zvolit také prostfedky, které odpovidaji trovni naSich partnerii, ktefi
koucovi pfedev§im musi porozumét. Nemél by vyuzivat naptiklad cizi a odborné slova.
~Mnoho trenérii jsou telocvikari, kteri absolvovali vysokoskolské studium a jsou zvykli
pouzivat mnoho cizich slov. Svérenci ale mozna takové vzdélani nemaji a jsou zvykli
spise na jednoduchou rec.” (Linz, 2016, s.67) Je ukolem kouce, aby se pfizplsobil
skuping, nikoliv naopak! Nékdy tymim poméha vypracovat spolecnd specialni klicova
slova, pojmenovéni, hesla. Vyznam takovych slov musi byt vSem v tymu jasny.
Strucnost a jednoduchost zvolené feci je podle Linze dilezitd také proto, ze vlivem
stresu se zhorSuje vnimani a schopnost pfijimat a zpracovavat informace. Klicové je
tedy nemluvit monoténnim hlasem, drZet si neustale ocni kontakt, oslovovat sportovce
jménem, aby se probouzelo jejich vnimdni a drzeli stidle pozornost. Podstatnym bodem
je také to, Ze by fe¢ kouce méla byt jen pozitivni. Nase podvédomi totiz neumi

zpracovavat negace.

Ptiklad — bundesligové utkani v hazené: ,, Favorizované domaci druzstvo v polocase
bundesligového utkani v hdazené vedlo v polocase 17:15. Na Zenskou hazenou padlo
nezvykle mnoho branek. Domdci trenérka se proto navzdory vedeni kvili velkému poctu

inkasovanych branek na druZstvo zlobila se slovy: V druhém polocase chci, abyste
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nedostali zase 15 golii. Napominala je behem porady.“ Podala tedy pokyn v negativni
formulaci. ,,Utkani skoncilo 36:30 a navzdory jednoznacnému vitézstvi inkasovalo jejich
druzstvo opet 15 goli.” Stalo se to proto, Ze pravé negativné poloZeny pokyn
zafungoval v hlavach hracek tak, Ze si ho ptedstavily jako negativni obraz, ktery dosahl
svého Uc¢inku. Trenérka tedy méla volit jind, pozitivni slova, naptiklad: .,V druhém
polocase inkasujeme maximalné 10 branek.* nebo ,,0d ted’ budeme v obrané pozorni

a agresivni. “ (Linz, 2016, s.67-69)

W

Cas

Cas je velmi omezujici faktor, ktery musi kou¢ vyuzit co nejefektivngji. Schopnost
vnimani ¢lovéka je omezend, takZze je tfeba myslet pii projevech na to, Ze ¢im déle
pfednes informaci trvé, tim hor§i vniméni nasi partnefi maji. Linz (2016, s. 69) také
uvadi, ze se vyplati naptiklad do tymové porady samotny tym zapojit, aby museli
jednotlivei udrZet pozornost, stejné jako je tomu u pilife obsahu, pomaha také kdyz se

hybou protoze pohyb podporuje prokrveni a navySuje schopnost vniméani.

Emoce

Emoce jsou také podstatnym bodem efektivniho koucovéani. Sportovni vykon
mohou vyrazné omezovat nebo naopak mohou pomoci. ,, Hraje velkou roli, aby trenér
pecoval o pozitivni emocionalni naladeni svych svérencii.” (Linz, 2016, s.70-71)
Nekteti trenéfi maji nadani svlij tym inspirovat, pisobit na né jako motivator. Umi ve
sportovcich probudit sily za pomoci emoce. ,, Kdyz se podari oslovit hrace emocionalne,
vznika zvlastni nalada, ndlada pozitivniho napéti, které dovedou jedince k nejvyssim
vykonum. “ NejlepSim zplisobem jak vyvolat ve sportovcich emoce je podle Linze
(2016, 5.70-71) projevit emoce v sob¢é a mluvit emociondlné. ,, Mluvte napadné potichu
nebo nahlas. Vytvarejte obrazy, které emoce probouzeji. PFipomeiite svym sportovcim
uvadi jako ptiklad vyuZivani symboll a obrazii projev Martina Luthera Kinga (,,/ have

a dream®).
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PRAKTICKA CAST

4 VYZKUM

Predmétem vyzkumu v praktické c¢asti této prace je vliv psychiky a psychickeé
pfipravy pii sportovnim vykonu sportovcl. Celkovy piehled v problematice
a vyuzitelnost zjiSténych informaci je hlavnim pfinosem vyzkumu. Vyzkum byl
vytvofen v konfrontaci na teoreticky text prace, kde jsou seskupeny podstatné
informace k dané problematice a vysvétleny pojmy, které se tykaji psychologie sportu,

tymové spoluprace a koucovani.

4.1 CIL VYZKUMU

Cilem vyzkumu je zji$téni zda-li je pro sportovce, kteti se pohybuji ve vrcholovém
sportu dulezitd jejich psychika pfi podaném vykonu. A také zda jejich trenéii povazuji
psychickou pfipravu sportovcll v jejich tymu za podstatnou. Pifedmétem tohoto

vyzkumu je psychika sportovce.

4.2 VYZKUMNE OTAZKY

Vyzkumna otazka €. 1 — Sportovci si mysli, Zze ma psychika vliv na jejich sportovni

vykon.

Vyzkumna otazka ¢&. 2 — Trenéti povazuji psychické koucovani svych svéfencii za

podstatnou slozku piipravy.

Tyto dvé otazky jsou podstatou vyzkumu.
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43 METODY VYZKUMU

Na zékladé vyzkumu ma kvalitativni ¢ast za ukol poodhalit pohled trenérti na danou
problematiku a naopak kvantitativni ¢ast poukdze na nazory profesionalnich sportovcii.
SmiSeny vyzkum je oznaceni pro kombinaci kvalitativniho 1 kvantitativniho vyzkumu,
ktery byl v praci pouzit. Respondenti byli vyhradné z oblasti vrcholového sportu.
Kvalitativné-kvantitativni vyzkum vznikal kvili snaze autorky porovnat odpovédi

s teoretickou Casti prace.

4.3.1 Kbvantitativni vyzkum

Pro kvantitativni vyzkum - dotaznikové Setfeni pro profesionalni sportovce z tymu
bylo zvoleno snadné a ¢asové nenarocné dotaznikové Setfeni. Za pomoci této metody
bylo zjisténo potfebnych informaci zoblasti psychické piipravy sportovcil
k vypracovani dat a vyhodnoceni. Dotaznik obsahuje 15 otazek otevienych
1 uzavienych a je soucasti prace jako Pfiloha A. U uzavienych otdzek méli vybrani
respondenti ve véku 18- 35 let na vybér z nékolika moznosti ale mohli vybrat jen jednu,
u otevienych otazek byli poZadani, aby své odpovédi rozepsali. Vysledné odpovédi
respondentli jsou vypracovany do pirehlednych grafii v€etné popisu. Dotaznik byl Sifen
tisténou formou 1 elektronicky, na zdkladé smluvenych podminek s hlavnimi trenéry
oslovenych tyma. Osloveni sportovei hraji kolektivni sporty - fotbal (tymy:
Bohemians 1905, Sparta Praha), hokej (tym: HC Bili Tygfi Liberec) a pozemni hoke;j

(tym: Slavia Praha) na profesionalni arovni.

Dotazniky byly anonymni, byl uveden pouze tym sportovce. Otazky byly pfeloZeny
do anglického jazyka, jelikoz soucasti oslovenych tyml jsou i1 anglicky mluvici
sportovci, cizinci. Bylo osloveno celkem 58 sportoved. Vratilo se celkem

45 vyplnénych dotaznikli. Zbylé nebyly vyplnény.
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4.3.2 Kvalitativni vyzkum

Metoda rozhovoru je dalSi soucdsti vyzkumu, jedna se o piimé dotazovani
s respondentem ¢i vice respondenty. Vyzkumny pracovnik zjistuje odpovédi na otazky

pomoci vyzkumnych metod béhem sociélni interakce, tedy osobniho kontaktu.

Rozhovory obsahuji 6 otdzek, pficemz byli dotazovani pozddéni o rozvinuti
odpovédi. Rozhovor byl provadén osobn€ na smluveném misté a trenéti souhlasili se
zvefejnénim. V tomto piipadé Slo u kazdého respondenta o individudlni
standardizovany — tedy piedem pfipraveny rozhovor. Bylo osloveno celkem
5 respondentli, trenérli, ktefi se pohybuji na vrcholové trovni, trénuji dospélé hrace
v tymech. VZdy se v tomto pfipad¢ jednalo o muzské tymy. Otazek bylo celkem Sest

a jejich ukéazky jsou sepsany v Ptiloze B.
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4.4 INTERPRETACE VYSLEDKU

4.4.1 DOTAZNIKOVE SETRENI

Pti kvalitativni metodé¢ bylo osloveno celkem 85 sportovel. Vratilo se
45 plnohodnotnych, vyplnénych a dokonéenych dotaznikl,, které byly pouzity pro
vyzkum. Odpovidali respondenti muzského pohlavi, kteti se vénuji kolektivnim
sportim na profesiondlni Grovni. Na otazky odpovidali muzi ve véku 18 — 35 let z tymt:
Bohemians 1905 a Sparta Praha — fotbalové tymy, HC Bili Tygfi — hokejovy tym, SK
Slavia Praha — tym pozemniho hokeje. VSechny z uvedenych otazek byly pielozeny do
anglického jazyka, protoze jsou v tymech hra¢i nejen z Ceské republiky ale také

z jinych zemi. Dotaznik mél celkem 15 otazek, jeho vzor je soucésti ptilohy A.

VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI:

Otazka €. 1 - Jak dlouho se vénujete danému sportu na profesionalni urovni?
Prvni otdzkou v dotaznikovém Setfeni bylo, jak dlouho se sportovec vénuje danému
sportu na profesionalni Grovni. VSichni dotazovani se pohybuji v oblasti vrcholového
sportu déle, nez jeden rok, takZze se d& ptredpokladat, Ze maji dostate¢ny piehled,

nasbirané zkuSenosti.
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Otazka €. 2 - Svéfujete se spoluhrac¢im?

Graf é. 1:

B Ano svéruji. B QObcas. & Ne, nesvéruji.

2%

Otazka ¢. 3 — Svérujete se trenérovi?

Graf ¢é. 2:

B Ano svéfuji. M Obcas. H Ne, nesvéruji.

Ze ziskanych vysledk predeslych dvou otazek je patrné, ze maji sportovci v tymech

vetsi divéru mezi sebou se svymi kolegy, nez ke svému trenérovi.
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Otazka €. 4 — Ovliviiuje vasSe psychika vas sportovni vykon?

Graf é. 3:

B Ano. ENevim. E Ne.

5% 4%

Cilem této otazky bylo zjistit, jestli si dotazovani sportovci mysli, Ze jejich
psychicky stav ovliviiuje podavany sportovni vykon. Z odpovédi je patrné, ze si vétSina

(91%) respondentt mysli, Ze jejich psychika ma vliv na podany vykon.

Otazka ¢. 5 - Mate v Zivoté zasadni problém, ktery ovliviiuje/ovlivnil vasi
kariéru? Jako piiklad autorka uvedla: rozchod, rozvod, umrti ¢ nemoc blizké osoby, konflikt,

zdravotni obtize, psychicky blok, trapeni, finanéni situace...aj.

Graf ¢. 4:

B Ne, nemam. M Jina (priklad).
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U této otazky méli moZnost respondenti doplnit svou odpovéd’ o konkrétni piiklad
v pfipadé, Ze néjaky problém jiz méli nebo stale maji, ucinilo tak 24% z nich. Jako
ptiklad pficiny, kterd negativné ovlivnila jejich kariéru uvedli ¢asté poranéni a zdravotni
uvadéli 1 smrt. Nekteii ale dodali, Ze se nasledné po problému snaZi pracovat se svoji

psychikou.

Otazka ¢. 6 - Mate se v pripadé problému na koho obratit?> Na nékoho

z realiza¢niho tymu?

Graf é. 5:

B Ano mam. B Mam ale nechci, nedlvéruji dané osobé. & Nikoho nemam.

2%

Vétsina (78%) respondentll uvedla, Ze ma-li nebo bude mit n&jaky problém, tak se
ma na koho obratit. Zbytek respondentt (22%) maji osobu, které se mohou v tomto

ptipadé¢ svéfit ale z n¢jakého dlivodu nechtéji nebo viibec takovou osobu nemayji.
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Otazka €. 7 - Ovliviiuje vas nalada v tymu pred vykonem?

Graf ¢. 6:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
skala: 1 (odpovéd=ano) - 10 (odpovéd=ne)

Otazka €. 8 - Ovliviiuje vas nalada v tymu béhem vykonu?

Graf é. 7:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
skala 1 (odpovéd=ano) - 10 (odpovéd=ne)

Podstatou pfedchozich dvou otdzek byla snaha porovnat rozdil mezi dileZitosti
nalady v tymu pted vykonu a béhem vykonu. Z vysledkii vSak vyplyva, ze hraci berou

a vnimaji atmosféru v tymu neustéle jako velmi dualezitou, bez ohledu na to, o jakou fazi
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vykonu se jedna. Respondenti méli na vybér ze stupnice ¢islic od 1 do 10, pficemz 1
predstavovala ,,ano“ a 10 pfedstavovala ,,ne“. Nejcastéji oznacovanou cislici v obou

piipadech bylo &islo 4.
Otazka ¢. 9 — Vnimate psychické rozpoloZeni svych spoluhraci?

Graf é. 8:

B Ano, vnimam. M Nevim. & Ne, nevnimam.

Vétsina respondentl (78%) vnima psychické rozpoloZeni svych spoluhraci z tymu.

Otazka ¢. 10 - Myslite si, Ze miiZe osobni problém jednoho z tymu a jeho

psychické rozpoloZeni ovlivnit cely kolektiv?

Graf é. 9:

M Ano urcéité. M Nevim. MMozna. M Urcité ne.

5%

2%
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Vice nez polovina dotazovanych (53%) uvedlo, Ze osobni problém a jeho psychické

rozpoloZeni jednoho z tymu miZe ovlivnit stav celého tymu.

Otazka €. 11 - PomiiZe vam k lepSimu vykonu motivace a podpora trenéra?

Graf ¢. 10:

M Ur¢ité ano. M Nezalezi minatom. M Urcité ne.

0%

U této odpovédi se vétSina (89%) dotazovanych shodla v nazoru, Ze podpora
a motivace trenéra pomaha pfi vykonu. Nikdo z respondentli neuvedl, Ze si mysli, Ze

podporovani ze strany trenéra nepomaha pii vykonu.

Otazka ¢. 12 — Mate osvédcéenou formu odreagovani ¢i relaxace, ktera vam

pomiiZe zlepSit vas psychicky stav?

Tato otdzka byla s otevienou odpovédi a dotazovani odpovidali naptiklad tyto formy
odreagovani: absolvovani masaze, dobry film, navstéva wellness (vifivka, sauna, para,
solné jeskynég), poslech hudby, vylet ¢i dovolend s rodinou. Objevil se ale také nazor,

ze nejlepsi formou relaxace je byt jednoduSe sam, o samot¢ a ,,nic nemuset.

U odpovédi na tuto otdzku je souvislost i s rozhovory v knize od Jelinka a Jetmarové
(2014, s. 192), kde se vrcholovi sportovei vyjadiuji k tomu, jaké formy odreagovani
a relaxace maji pravé oni. Cesky vodni slalomai a medailista z LOH 2012 Vaviinec

Hradilek vyuziva k odreagovani a soustfedéni hudbu: ,, Byl tam kotel divikii a bourlivé
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povzbuzovali, ale ja jsem mél dobra sluchatka, ktera jsem dostal a mohl jsem se od toho
uplne oprostit. Poslouchal jsem Beethovena.‘ uvadél tak situaci, kterd se odehrdvala
pfed dilezitym zavodem. Z ¢ehoz vyplyva, Ze 1 pres psychicky natlak a nervozitu
se sportovec musi umét odprosit od svého okoli, soustfedit se a umét ,,vypnout*.
Stejnou formu odreagovani pfiznava i1 Cesky hokejista Radek Duda, ktery ma rad ale

jiny styl (dance, trance nebo house.“ (Tamtéz, 2014, s.212)

Dalsi formu odreagovani uvadi ¢esky reprezentant v autokrosu Petr Bartos, ktery rad
chodi na ryby: ,,vSichni Fikaji, jaky je to nesmysl, zZe jsem schopen byt sam cely den na
rybach. Nikdo to nechape. Duda je tak ptikladem ¢love€ka, kterému vyhovuje relaxace

o samot¢. (Tamtéz, 2014, s.211)

Otazka ¢. 13 — Co déla trenér pro to, aby v tymu vladla dobra nalada? Uved’te

priklad...

Na otevienou otdzku ¢. 13 se respondenti nejvice rozepsali, uvedli velké mnozstvi
ptikladi toho, co dé€la trenér pro to, aby vtymu vladla dobra nélada. V¢tSina
dotazovanych uvedla, Ze se trenér snazi tym podporovat pozitivnimi pokiiky
a mySlenkami, vziva se do kolektivu tymu, vyuziva formy pozitivni motivace a vzdy se
snazi tym uklidnit a namotivovat na ten nejlepsi vykon. Dale také hraci uvedli, ze jim
pomahaji spolecné rozbory a porady, na kterych panuje motivacni a pozitivni atmosféra.
Objevila se zde odpovéd: “Vyjimecné trenér také misto tréninku zvoli néjakou
sportovni a zabavnou aktivitu, formu soutéze c¢i hry. Obcas svola i tymové vecere.“
Takové aktivity mohou stmelit tym, vytvofit pevnéjsi pratelské vazby mezi ¢leny tymu
nebo také seznamit Cleny, ktefi se jeSté tolik neznaji. Néktefi hraci na tuto otazku
odpovédéli, ze je podpofi, kdyZz jim trenér projevi diveéru, usmiva se, pronese motivacni
feC, a je pratelsky a otevieny. Mezi podstatné dovednosti trenéra hraci fadi uméni
odlehcit napjaté situace a vytvoreni dobré nalady a probuzeni bojovného vitézného

ducha.
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Otazka €. 14 - Uved’te prosim nazev VasSeho tymu (druZstva):

Respondenti plsobi v klubech Bohemians 1905, Sparta Praha, HC Bili Tygfi a SK

Slavia Praha.

Otazka €. 15 - Uved’te prosim vas vék:

Dotazovani respondenti se vékove pohybuji mezi 18 a 35 lety.
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44.2 ROZHOVORY

Pii kvalitativnim vyzkumu byli osloveni uzndvani trenéfi, kteti odpovidali na
otazky, tykajici se nejen psychické ptipravy sportovct ale také piipadnych forem
odreagovani a relaxace doty¢nych trenérii. Bylo osloveno celkem 8 profesionalnich
trenérll ale na rozhovor pftistoupilo pouze 5 z nich. Zjistovaly se odpovédi na 6 otazek,
respondenti byli poZzadani o rozvinuti odpovédi. Standardizované rozhovory probihaly
s trenéry pouze dospélych, muzskych tymul. Otazek bylo celkem Sest a jejich ukazky

jsou sepsany v Piiloze B.

PREDSTAVENI RESPONDENTU:
Respondent €. 1 - Ivan Hasek, 53 let, praxe v oboru — 17 let

Ivan je byvaly Cesky fotbalista a aktudlné trenér. V minulosti piisobil jako trenér
ceské fotbalové reprezentace. Je ¢lenem prestizniho klubu Klub ligovych kanonyri,
kterym se stal v listopadu 2016. Jeho kariéra zacala v Nymburce, poté jiz od svych
14 let pasobil v klubu AC Sparta Praha jako hra¢. Déle pisobil ve Francii, v Japonskych
klubech Sanfrecce HiroSima a JEF United I¢ihara. Trenérskou kariéru zapocal v letech
1999-2001 ve Spart¢ a dovedl ji k domacimu titulu. Jako trenér pulsobil ve
francouzském klubu Strasburk a AS Saint-Etienne, vroce 2004 ziskal trenérskou
zkuSenost v japonském Vissel Kobe a vroce 2007 trénoval klub Al-Ahli Dubai ve
Spojenych arabskych emiratech. Ivan se stal predsedou CMFS (Ceskomoravsky
fotbalovy svaz). Nyni Ivan trénuje ve Spojenych Arabskych Emiratech v klubu
Emirates Club.

Respondent ¢&. 2 - Katefina Pavlasova, 34 let, praxe v oboru — 17 let

Katefina je trenérka a choreogratka tyml KK-aerobik, spolumajitelka klubu
Hopsame.cz a organizatorka celorepublikové soutéze v pohybovych skladbach Zij
pohybem. Kluby KK aerobik a Hopsame.cz se zaméiuji na détské kurzy aerobiku,

kolektivni cviceni pro dospé¢lé i skupinové lekce pro verejnost jako je TRX, Bosu, Joga,

57



aerobik a jiné. Katka trénuje détské i dospélé tymy, které se vénuji ptipravé na soutéze

Zij pohybem.
Respondent ¢. 3 — Jakub Krabek, 32 let, praxe v oboru — 18 let

Jakub je trenér pozemniho hokeje klubu SK Slavia Praha, ma bohaté a dlouholeté

trenérské zkuSenosti. Sdm se vénoval pozemnimu hokeji jako hrag.
Respondent €. 4 — Ales Patez, 35 let, praxe v oboru — 16 let

Ales je kondicni trenér Bilych Tygra Liberec, studoval v Americe, kde dvacet let zil
a hrél také univerzitni hokej a do Cech pfinesl nové trendy v kondiénim trénovani, ve
fyzické ptipravé. Od zékladu predélal piipravu u hokejovych hraci, ktefi si po prichodu

Alese ptipsali extraligovy titul a nyni si drzi prvni misto tabulky hokejové extraligy.
Respondent €. 5 — Karel Fryd, 32 let, praxe v oboru — 2 roky

Karel je kondi¢ni trenér reprezentace pozemniho hokeje Ceské republiky, zaméiuje

se konkrétné na ptipravu reprezentacnich tymi.

VYSLEDKY ROZHOVORU:
Otazka ¢. 1:

Resite psychickou pFipravu svych svéfenci? Myslite si, Ze je to podstatna

slozka pripravy?

U této otazky bylo cilem zjistit, jak podstatnd je psychicka piiprava sportovci
v kolektivnim sportu pro jejich trenéry. Odpovédi vSech respondentii se bez vyjimky
shodovaly, pro kazdého z nich je psychickéd pfiprava jejich svéfencli velmi dilezita,
ovliviluje vykony hraci vice, neZ takticka, fyzickd a technicka pfiprava. Je podle
respondentli nejen podstatnou sloZkou ale slozkou zakladni, nejpodstatné;jsi. Je jednim
ze Ctyt pilifi kvalitniho sportovce, do které patii také samotny trénink, regenerace
a strava. Kazdy z dotazovanych se snazi mentalné koucovat svijj tym, n€kteti ptizndvaji,

ze by se této sloZzce méli vénovat o néco vice.
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Otazka ¢. 2:

Mate v realiza¢nim tymu nékoho, kdo se z tohoto pohledu stara o hrace? Napf.

psycholog, asistent, 1ékaf...

U odpovédi na tuto otazku trenéfi, ktefi maji zkuSenosti s trénovanim v zahranic¢i
uvedli, Ze v pribchu kariéry méli moznost mit u sebe v realizaénim tymu i napiiklad
mentalniho kouCe. Ten se staral hlavné o motivaéni sloZzku, motivovani a vedeni
sportovcl. Velmi zalezi na dostupnych rozpoctech klubl. V naSich podminkéch,
v Ceské republice ale obvykle specialistu na psychickou piipravu sportovni kluby
nemaji. VéEtSina trenérl se tak o psychickou ptipravu déli s celym realizaénim tymem.
Podle dotazovanych také v psychické ptipravé hraji velkou roli rodiny sportovct. I hraci
navzjem si mohou byt oporou a mohou se ve vykonech podporovat. Respondent ¢. 3
mimo jiné uvedl: “KdyZ nastane situace, zZe za mnou prijde hrac¢ s prosbou o radu ci
problémem a ja se necitim na to, abych dotycného psychicky koucoval, referuji ho ke
specialistovi na sportovni psychologii. V Ceské republice je to zatim dle mého ndzoru

neorané pole, ale i presto u nas par dobrych sportovnich psychologui existuje.

Otazka ¢. 3:

KdyZz nemate dobrou naladu, jak to délate, abyste to neprenesl na tym? Maite

osvédcenou formu odreagovani, relaxace aj.?

Z analyzy odpovédi je patrné, Ze se vSichni respondenti snazi, aby nikdo nic
nepoznal v ptipadé€, ze nemaji zrovna dobrou ndladu. Naopak se snazi usmivat se a byt
pozitivni a pienéset energii na tym. Respondent €. 3 pfiznava, Ze mu pomdha vzivat se
do roli sportovct vice, nez obvykle, dostat se tak do kiize hrace a prozivat o to vice hru.
Respondent €. 4 uvedl, Ze ho hra¢i ze Spatné nalady dostanou vtipky a debatami
o zenach sami. Respondenti uvedli jako formu odreagovani a relaxace sport, fyzickou

unavu, néktefi také masaze, wellness aj.
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Otazka ¢. 4:

Berete pii sestavovani tymu ohled na to, jak si vaSi svéfenci rozumi?

Zohlednujete mezilidské vztahy a pratelské vazby?

Ze ziskanych dat vyplyva, Ze u odpovédi na danou otazku se ndzory respondent
1i8i. Respondenti €. 1 a 2 odpovédéli, Ze v mensi mife berou ohled na to, jak si sportovcei
v tymu rozumi, jaké maji pratelské vazby. Naopak Respondent ¢. 4 na mezilidské
vztahy pfi sestavovani tymu ohled nebere vibec. Dle jeho nézoru: ,, hrdci, kteri se
neumi zaradit do kvalitni mezilidské moradlky jsou hned vyrazeni z klubu. Tymovd
energie a tlukot srdce musi byt kvalitni po celou sezonu. Je to jako velka rodina, ale

6

v takovém kolektivu nikdy vsichni nebudou kamaradi se vsemi...” . Dle odpovédi
Respondentt €. 3 a 5 je nejpodstatnéjsi, aby trenéii svlj tym dokonale znali, Ze je
dilezité, aby méli individuélni, osobni ptistup ke kazdému svétenci, coz bylo zminéno
v teoretické casti, v kapitole 1.2 Psychologicka ptiprava. Respondent ¢. 5 odpovédel:
., Kazdy hrac musi perfektné znat svoji ulohu v tymu. Rozdéleni skupiny je béznym jevem

v kazdém tymu, je jen na nds na trenérech, abychom ohlidali pripadné meze ndznakii

sympatii a naopak antipatii (Sikany, konfliktii atd).

Otazka €. 5:
S jakymi problémy svych svéfencu jste se v minulosti setkal?

Cilem dalsi otazky bylo zjistit, s jakymi problémy, se méli vybrani trenéfi moznost
setkat za dobu jejich trenérské kariéry. U vSech odpovédi byl uveden stejny problém,
ze je v dnes$ni dob& na sportovce kladen enormni tlak, jsou na né kladeny vysoké
naroky, z nichz poté prameni nedostatek spanku, pifipadnd nespavost, pfetrénovanost
a samoziejmé také nizkd vykonnost. Respondent €. 2 uvadi dalsi zavazné problémy,
jako je “vyhoteni”, vztahové problémy, agresivita, pasivita, sportovani z donuceni,
uvedenych: “Setkal jsem se s velmi Spatnymi vztahy s manzelkami, resil jsem spankovou

deprivaci, kterou zapricinilo narozeni ditéte, nespokojenost hrace se sebou samym a asi
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nejvetsim prisvihem za moji kariéru bylo, kdyz jsem musel Fesit zavazny pokus o

sebevrazdu."”

Otazka €. 6:
Jak Fesite vzniklé konflikty v tymu (osobni pohovor, napomenuti, trest...)?

Na posledni otdzku rozhovoru se odpovédi opét mirné liSily, ziejm& vzhledem
k odliSnosti sportovniho odvétvi trenérii. Respondent €. 1 odpovédél, Ze vzniklé
konflikty v tymu feSi riznymi zplsoby, je to velmi individualni. Jako piiklady
respondenti uvadéli pohovory, napomenuti, financni tresty. Pro Respondenta ¢. 2 je
nejvice osvédCenym trestem takovy trest, kdy provinilec musi zaplatit obcerstveni pro
cely jeho tym. Respondent €. 5 uvadi, Ze negativni zélezitosti vzdy fesi mimo kolektiv,
osobnim pohovorem, n¢kdy s vice zOc€astnénymi najednou, jindy jinak. Podle

momentalni situace.
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4.5 VYHODNOCENI VYZKUMU

Po celkovém zhodnoceni vyzkumu se podafilo odpovédét na obé dvé pfedem dané
vyzkumné otdzky ze zodpovézenych odpovédi vSech respondenti kvalitativniho

1 kvantitativniho vyzkumu.

Dotazovani sportovci si mysli, Ze psychika a celkové psychické rozpolozeni ma
velmi vyznamny vliv na jejich sportovni vykon. Cili na vyzkumnou otazku, ktera zni:
»Sportovei si mysli, Ze ma psychika vliv na jejich sportovni vykon.” lze fici, Ze

sportovci si mysli, Ze jejich psychika mé vliv na jejich sportovni vykon.

Dotazovani respondenti z fad trenéri kladou velky diraz na psychické koucovani
a pokladaji tuto slozku ptipravy za velmi podstatnou. Tudiz na vyzkumnou otazku:
,» Trenéfi povazuji psychické koucovani svych svétencii za podstatnou slozku ptipravy.”
lze konstatovat, Ze trenéti povazuji psychickou pfipravu jejich svéfenci za velmi
dalezitou, ovlivitluje vykony hrd¢l vice, nez taktickd, fyzickd a technicka
ptiprava. Podle respondentl by se tomuto tématu méla ptikladat vétsi vaha v piipravé
sportovcl obecné, jelikoz jak z dostupnych zdroji o této problematice, tak i z odpovédi

respondentll je ziejmé, Ze je vliv psychické piipravy velmi vyznamny a velky.
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ZAVER

Tato bakalafskd prace obsahuje nejprve teoretickou cast, kterd pojednava
o zkoumané problematice, ve které byly vysvétleny podstatné pojmy a souvisejici
témata s psychologii sportu. Dale ma prace cast praktickou, kterd se vénuje stavu
psychiky u sportoveti béhem vykonu, také psychické piipravé a vyzkumu, ktery tato
témata zkoumd. Vysledky vyzkumu mohou byt pfinosné pro trenéry kolektivnich
sportl. Ne&ktefi respondenti zfad trenéri si vyzadali zddvodu zdjmu vysledky
vyzkumu, chtéji si celou praci procist a dozveédét se pripadné o dané problematice vice.
Na zaklad¢ zjisténych poznatki je nejvice podstatnou a neustdle opakujici se informaci
to, Ze je psychickd pfiprava pfi sportu velmi dilezita, stejné tak i individuélni ptistup
trenérii ke sportoveiim. Trenéti v Ceské republice by méli mentélni piipravé vénovat
vice Casu, jako to délaji jejich kolegové v zahrani¢i (Amerika), méli by se pokouset

odlisit ty nejlepsi sportovce od priméru.

Autorka se snazi prohloubit si znalosti v oblasti psychologie sportu, jelikoz je ji
to pfinosné k jejimu povolani trenérky a lektorky. Ocekavanym cilem teoretické Casti
tedy bylo ziskat nové a podrobnéjsi informace z oblasti psychologie sportu, toto
ocekavani bylo splnéno. Cilem empirické ¢asti bylo ziskat pouzitelné a uZite¢né
podklady z vyzkumu, vyhodnotit je tak, aby byly pfinosné pro trenéry kolektivnich
sportll. VétSina informaci z teoretické Casti prace byla potvrzena a doplnéna ve
vyzkumu a vysledky byly popsany. Autorka diky préci dosla k zavéeru, Ze uspéSny trenér
je zaroven i psycholog, ktery by mél umét podpofit, vyslechnout ale 1 poradit.
V psychologii sportu je mnoho témat, vyzkum dokézal, ze pravé tato oblast je pro
sportovce klicovd a mél by se na ni klast vétsi diraz, protoze je dualezité, aby trenéfi

spole¢né s jejich svétenci uméli s psychickou strankou pracovat.
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Priloha A —pro sportovce

Vénujte prosim svij ¢as k vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery je zaméien na
psychologickou ptipravu sportovci. Poslouzi jako material k mé bakalaiské praci na téma
psychologie sportu. Dotaznik je anonymni. / Please devote your time for filling this
questionnaire, which is focused on mental training of athletes. The whole questionnaire is

completely anonymous.

1. Jak dlouho se vénujete sportu na profesionalni irovni? / How long do you engage

in sport at the professional level?
*  méné nez jeden rok

* vice nez jeden rok

2. Svértujete se spoluhra¢im? /Do you confide to your teammates?
* Ano svétuji. / Yes, [ do.
* Obcas. / Sometimes.

* Ne nesvéiuji. / No, I do not.

3. Svérujete se trenérovi? / Do you confide to your coach?
* Ano svétuji. / Yes, [ do.
* Obcas. / Sometimes.

* Ne nesvéiuji. / No, I do not.

4. Ovliviiuje vaSe psychika vas sportovni vykon? / Has your psyche influence on
your performance?
* Ano./Yes.
* Nevim. /I do not know.

e Ne./No.



. Mate v Zivoté zasadni problém, ktery ovliviiuje/ovlivnil vasi sportovni kariéru?
(napf. rozchod, rozvod, umrti ¢i nemoc blizké osoby, konflikt, zdravotni obtize,
psychicky blok, trapeni, finan¢ni situace...aj.) / Do you have any personal problém
which influence your sports career? (for example: breakup, divorce, death or illness
of close person, conflict, health problems, mental block, sorrow, financial situation

...etc.)

. Mate se v pripadé problému na koho obratit? Na nékoho z realiza¢niho tymu? /
Do you have anyone to recourse to in case you have a problém?

* Anomam./ Yes, I have.

* Mam ale nechci, nedivétuji. / Yes I have, but I do not want to.

* Nikoho nemam. / No, I have not.

. Ovliviiuje vas nalada v tymu pred vykonem? (Vyberte ¢islo 1-10, kdy 1 = ano, 10 =
ne.) / Does the team mood influence you before the performance?

(Please match number 1-10, 1 = Yes., 10 = No.)

* 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

. Ovliviiuje vas nalada v tymu béhem vykonu? (Vyberte ¢islo 1-10, kdy 1 = ano, 10
=ne.) / Does the team mood influence you during the performance?

(Please match number 1-10, 1 = Yes., 10 = No.)

* 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10

. Vnimate psychické rozpoloZeni svych spoluhraéi? / Do you sense the mental
temper of your teammates?

* Ano, vnimam. / Yes, I do.

* Nevim. /I do not know.

e Ne nevnimam. / No.
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10. Myslite si, Ze miiZe osobni problém jednoho z tymu a jeho psychické rozpolozZeni

11.

12.

13.

14.

15.

ovlivnit cely kolektiv? / Do you think, that one’s problém or his psychology could
have an influence to the performance of whole team?

* Ano, urCité. / Yes.

* Nevim. /I do not know.

* Mozna. / Maybe.

* Urcité ne. / Definitely no.

PomiiZe vam k lepSimu vykonu motivace a podpora trenéra? / Does the support
and motivation of your coach help you to reach better performance?

* Urcité ano. / Absolutely yes.

* Nezalezi na tom. / It does not metter.

* Urcité ne! / Really no!

Mate osvédcéenou formu odreagovani ¢i relaxace, ktera vaim pomiiZe zlepSit vas
psychicky stav? Uved’te prosim priklad... / Do you have some kind of
relaxation, that helps you with your psychological condition? Please, give an

example...

Co déla trenér pro to, aby v tymu vladla dobra nalada? Uved’te priklad... / What

does your coach do for good team spirit and mood? Please, give an example...

Uved’te prosim nazev vaseho tymu (druzstva): / Name of your team:

Uved’te prosim vas vék: / How old are you?

Mockrat dékuji za Vs cas a ochotu, Martina Sifaldova, studentka UJAK Praha

Thank you very much, Martina Sifaldova, student, UTAK Prague
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Priloha B — Rozhovor s trenéry

Dobry den, jsem studentka Univerzity Jana Amose Komenského a zadam Vas
o zodpovézeni kratkych otazek, které jsou zaméfeny na psychologickou pfipravu sportovcil.

Poslouzi jako material k mé bakalaiské praci na téma psychologie sportu.

* Regite psychickou piipravu svych svéfencii? Myslite si, Ze je to podstatna slozka
piipravy?

* Mate v realiza¢nim tymu n¢koho, kdo se z tohoto pohledu stard o hrace? Napt.
asistent, 1€kat, psycholog, sportovni psycholog...

* Kdyz nemate dobrou néladu, jak to délate, abyste to nepfenesl na tym? Mate
osvédcenou formu odreagovani, relaxace aj.?

* Berete pfi sestavovani tymu ohled na to, jak si vasi svéfenci rozumi? Zohlediujete
mezilidské vztahy a ptatelské vazby?

* S jakymi problémy svych svéfenci jste se v minulosti setkal?

* Jak fesite vzniklé konflikty v tymu (osobni pohovor, napomenuti, trest...)?

Mockrat dé€kuji za Vas Cas a ochotu, Martina Sifaldova, Praha
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