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1 UvoD

V mé bakalarské praci se zabyvam psychickou ptipravou sjezdard na divoké vodé. Cilem
je poskytnout prehled odbornych poznatkl a nazort na reflexi psychickych potieb v této oblasti.

Vrcholovy sport vyZaduje nejen fyzickou, ale i psychickou pfipravenost. Je klicové, aby
sportovci uméli efektivné zvladat stresové situace a udrzet na svij cil. Je Zddouci umét vnimat
své vnitfni nastaveni, které umoznuje prekonat zatéz a priblizit se k cili. Ve vrcholovém sportu
to plati obzvlast. Pfi velkém privalu stresujicich podnétll zjistujeme hlubsi podstatu nasi
psychické odolnosti, kterou se snaZime otuzit. Otazka, zda jsou sportovci ochotni a schopni
pracovat na budovani své psychické odolnosti, je nesmirné dulezita.

Autorka, jako byvala dlouholeta zavodnice a sou€asna trenérka v Ceském svazu kanoistd,
ma hlubsi vhled do potieb zavodniku. Jeji zkusenosti z rliznych vékovych kategorii ndm umoznuji
chapat rozmanitost potreb a vyzev, kterym celi zavodnici ve sjezdu na divoké vodé.

Jeji pozice aktivniho clena cCeské reprezentace ndam umoziiuje nahlizet na situace z
perspektivy jak zavodnika, tak trenéra. To ndm umozZniuje chapat jednani trenérli a nastaveni
rezimu pro jednotlivé vékové kategorie v SirSim kontextu. S touto dvojitou perspektivou mizeme
[épe porozumét jak prijemnym, tak nepfijemnym situacim a efektivnéji je zvladat. Tato
schopnost ndam umoznuje byt vice objektivni a umét se vcitit do potieb zavodnikd i trenérd v
raznych situacich.

Spole¢né se zaméfime na analyzu poznatkl a nazord ziskanych od zkusSenych
reprezentantd. Diky jejich prispévkim budeme schopni lépe pochopit, jaké jsou klicové aspekty
psychické pripravy a jak je trenéfi mohou Iépe integrovat do svych tréninkovych program.

V jaké mife sjezdari vnimaji psychickou pripravu sméfovanou ze strany trenérd? Pojdme

v nasledujicich kapitolach najit odpovéd.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni priprava u vrcholového sportu

Busta J. (2020) definuje sportovni pfipravu jako systematicky a cileny proces, ktery ma za
cil pfipravit sportovce na dosazeni optimalnich vykon( v jeho specifické discipliné. Tento proces
zahrnuje fadu aktivit, v€etné tréninku, vyZivy, regenerace a psychologické pfipravy. Vrcholovy
sport vyZaduje nejen talent a obrovskou odhodlanost, ale také dikladnou a kvalitni sportovni
pripravu. Bez spravného tréninkového rezimu a systematického planovani by sportovec nemohl
dosahnout Spickovych vykonl na mezinarodni Urovni. Sportovni ptiprava je tedy nedilnou
soucasti vrcholového sportu a klicovym faktorem udspéchu. Kvalitni sportovni pfiprava ma
zasadni vyznam pro dosaZeni vrcholovych vykon(. Pomaha sportovci vyvinout a zdokonalit
specifické dovednosti a schopnosti nezbytné pro jeho disciplinu, konkrétné pro sjezd na divoké
vodé. Diky spravné navrienému tréninkovému planu a peclivému sledovani vykonnosti mlze
sportovec maximalizovat svUj potencial a dosahnout svych sportovnich cill. V obdobi pfechodu
z juniorské kategorie do kategorie U23 se vrcholovi sportovci ocitaji pfed ¢asové narocnym
harmonogramem, ktery je obvykle tvofen padlovanim a studiem. Kategorie U23 je ve sjezdu na
divoké vodé povaZovana za "prechodnou stanici" mezi mladezi a dospélymi, a s timto prichazi
zvysena konkurence a komplexnéjsi rozhodovani ohledné budoucich krokd, véetné rozhodnuti
o vysokoskolském studiu. Trenéfi by méli zajistit, aby sportovci vtomto obdobi vénovali svij ¢as
produktivné a délali kroky smérem k dosaZeni svych sportovnich cil(l. To je klicové obdobi, ve
kterém se ukaze, kdo ma nejvyssi odhodlani a vytrvalost, a kdo je schopen zUstat v Cele pfi

zvysené konkurenci (Busta, 2020).
2.2 Extrémni rizikové sporty: Rizika, psychicka priprava a nastaveni mysli

Extrémni sporty predstavuji unikatni vyzvu jak pro fyzickou, tak psychickou stranku
sportovcl. Jsou spojeny s vysokym rizikem zranéni, a dokonce i umrti (Hoffmannova, 2013). Skok
ze svislé stény, surfovani na obfich vindch nebo volny pad z velké vysky ptedstavuji jen nékteré
z mnoha extrémnich aktivit, které si vyZaduji nejenom fyzickou, ale i psychickou odolnost.
Psychicka priprava hraje klicovou roli v extrémnich sportech, kde sportovec musi byt schopen
rychle a efektivné reagovat na necekané situace a zachovat klid v extrémnich podminkach.
Mentalni trénink, véetné vizualizace, pozitivni afirmace a relaxacnich technik, je nezbytny pro
posileni psychické odolnosti a pfekondni strachu z nebezpedi spojeného s témito sporty. Dllezité

je také spravné nastaveni mysli sportovce pti provozovani rizikovych sportl. Pozitivni a
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odhodlany pfistup je klicovy pro Uspéch v téchto disciplinach (Hardy, 2018)). Sportovec musi byt
schopen pfijmout riziko a prekonat strach z nezndmého, aby mohl dosahnout svych cill a
prekonat vlastni limity.

Kanoistika na divokych fekach ptinasi mnoho rizik, se kterymi se sportovci mohou potykat.
Historie vodnich cest a ptipady nebezpeci nebo dokonce umrti, kterd se v minulosti na téchto
zavodnich trasach vyskytla, mohou vyrazné ovlivnit psychiku jezdce. Kazdy kanoista by mél k
fece pristupovat s respektem a peclivé si pred zdvodem prostudovat terén, ktery musi prekonat.
Zkuseny zavodnik s bohatymi zkuSenostmi vi, Ze kazdy zdvod pftindsi rizika, a pfijimd je s

uvédoménim moznych nebezpedi (Hoffmannova, 2013).

2.3 Sjezd na divoké vodé

Sjezd na divoké vodé patii podle publikace Roberta Knebela (2012) za jednu z
nejnaroc¢néjSich disciplin, ktera se na fekach provozuje. Trat sjezdu se déli na dlouhy sjezd a
sprint. Dlouhy sjezd zahrnuje 10 az 25minutovy, nékolika kilometrovy uUsek, zatimco sprint trva
priblizné minutu s trati dlouhou par set metrl — zaleZi na typu terénu a rychlosti proudu reky.
Zavody se odehravaji predevsim na pfirodnich tocich, ale postupné se stavi nové, uméle
vytvorené kandly s divokou vodou, ke kterym se sjezd pfiklani pfedevsim pti sprintovém zdvodé.
Pro pohled divaka nejsou pravidla aZ tak slozitd. Zavodnik musi za co nejkratsi ¢as dorazit do cile
a béhem jizdy uhybat prekazkam, které na néj po dobu zavodu cekaji — valce, kameny, zpétné
proudy a dalsi. Slangové se tomu fika naleznout idedlni stopu — tedy linii, ktera je pro zavod
nejsnadnéjsi a nejrychlejsi. Pro sjezdare na divoké vodé je dllezitd predevsim jeho kondice,
schopnost improvizovat, rychle reagovat, respektovat feku, mnoho zkusenosti ve vinach. Sjezdaf
musi byt velice dobfe nejen kondi¢né, ale i mentalné pfipraveny. Musi disponovat schopnosti
spoluprace mezi lodi, jezdcem a padlem a udrzet taktickou stranku a rychlost pfi projetim mezi
komplikacemi, které pfi jizdé reka nastrazi (Knebel 2012).

Sjezd na divoké vodé rozdélujeme do tfi disciplin — klasicky, ¢asto zmifiovany, dlouhy
sjezd, sprint a zavod tym0 v dlouhém sjezdu a také ve sprintu. Tymového zavodu hlidek, jak se
jim mezi kanoisty fikd, se vzdy ucastni 3 zavodnici a jejich ukolem je, se pfi vzajemné spoluprdci,
co nejrychleji dostat do cile v intervalu 10 vteftin.

V roce 2017 Knebel na konferenci trenér(i s licenci B uvadi dllezité aspekty psychické
pfipravy (Knebel, 2017). Diky vnéjsim viemUim je vysledek castokrat proménlivy a do posledni
chvile nenijasny vysledek. V tomto krasném sportu, ktery nenitolik popularizovany, a tim padem
jeho financéni ohodnoceni neni velké, dokaze sjezd délat ¢lovék, ktery k vodé ma silny citovy

vztah a nebere v potaz pouze vnéjsi vyhody — to déla sportovce UspéSnym zavodnikem. Neni
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tedy zazrakem, Ze v Uspésném zavodnikovi ve sjezdu na divoké vodé diima velka mira vnitini
motivace, ktera je zplsobena specifickym proZivanim, orientovanim se v pfitomném okamziku
ted a tady. Nastaveni mysli do tzv. stavu “flow”, kdy je zavodnik schopny jet zavod a mit tzv.
zatméni, ve kterém se soustiedi jen a pouze na svoji jizdu. Csikszentmihalyi (2018) tvrdil, Ze stav
flow je stav, kdy lidé provadéji aktivity a jejich mysl je od nich odpojena. Pouze vnimaji pohyb,
ktery délaji, ale nemaji védomi o tom, co se déje v jejich mysli. Sebevédomi a vlastni sebepojeti
pri pfipravé hraje v hlavé dlleZitou roli, diky které je zadvodnik lepe koncentrovany na sv(j vykon.
Bily a Suss (2007) ve své publikaci zminuji vyhodu flegmatického typu temperamentu, kdy se
zavodnik dokaze vice pracovat s vnitfni motivaci, koncentrovat se na svij vykon a Iépe a rychleji
se srovnat s nelspéchem. PFfi selhani zavodnim muZe pocitovat jistou frustraci. Kdyz
prihlédneme k ¢asté proménlivosti zavodni trati a sportovci se delsi dobu nedafi, tak se projevi
uréitd forma frustrace a jeji tolerance se mlize ménit vzhledem k poméru Uspésnych a
neuspésnych jizd. V tuto chvili je podstatné postaveni vicéi frustraci, kdy ¢lovék pocituje
zklamani, beznadéj, zoufalstvi a zaroven touhu po Uspéchu (Hosek, 2000). Z dlouhodobého
hlediska tyto emoce mohou vést k syndromu vyhoteni a k pfed¢asnému ukonceni sportovni

kariéry.

2.4 Psychicka priprava vrcholovych sportovcti

Podle studie provedené Gouldem, Dieffenbachem a Moffettem (2002), zabyvajici se
psychologickymi charakteristikami a jejich vyvojem u olympijskych Sampiond, je psychicka
pfiprava kliCovym prvkem ve vrcholovém sportu, ktery ma vyznamny dopad na vykonnost a
Uspéch sportovcl. Tato kapitola se zaméruje na dllezZitost psychické pripravy, faktory ovliviujici
psychickou stranku sportovcl a metody, které Ize vyuZit k posileni psychické odolnosti a vykonu.
Psychicka priprava hraje klicovou roli v dosahovani vrcholovych vykont ve sportu. Silnd mentalni
odolnost je ¢asto rozhodujicim faktorem mezi vitézstvim a porazkou, zejména v konkurenénim
prostfedi vrcholového sportu. Sportovci musi byt schopni efektivné zvladat stresové situace,

Existuje fada faktor(, které ovliviiuji psychickou stranku sportovcl. Mezi tyto faktory
patfi: Stres a tlak z vykonu: Sportovci Celi obrovskému tlaku dosdahnout vykonu v klicovych
okamzicich soutéze, coz mlze vést k mentalnimu napéti a uzkosti (Vicar, 2017).

Pro sportovce je nesmirné dllezité péstovat si sebedlvéru a motivaci k dosazeni
vynikajicich vysledkd ve zvoleném sportu (Ekici, 2011). Nedostatek sebed(ivéry a motivace mize
mit vazny negativni dopad na vykony sportovcl. Proto je pro sportovce nesmirné dulezité

zabyvat se mentalni pfipravou a psychickou odolnosti.
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Zavadéni technik mentdlni pripravy, jako je vizualizace, pozitivni afirmace a relaxac¢ni
cviceni, mlZe sportovclim pomoci rozvijet psychickou odolnost a dovednosti zvladani stresu
(Jones et al., 2007). techniky umoznuji sportovcim vizualizovat si Uspésné vykony a predstavit
si, jak dosahuji svych cilQ. Pozitivni afirmace pak zvysuji sebedlvéru a motivaci. Relaxaéni cviceni
mohou sportovcim pomoci uvolnit napéti a efektivnéji zvladat stresové situace.

Nedostatek sebedlvéry a motivace mizZe mit negativni dopad na vykon sportovce. Proto
je duleZité byt psychicky pfipraven (Ekici, 2011). Zavedeni mentalniho tréninku a vyufZiti jeho
metod muZze zlepsit mentalni schopnosti sportovcl a umoznit jim Iépe zvladat stresové situace,
coz nasledné muze zlepsit jejich vykon (Jones et al., 2007).

VétSina technik psychické pfipravy sportovcl sméfuje k tréninku relaxace a
koncentrace a k ovliviiovani predstartovnich stavl pomoci téchto vlastnosti. Cilem je
dosahnout optimalniho stavu mysli a téla, ktery umozni sportovci dosahnout, pokud mozno
co nejlepSiho vykonu.

Je daleZité si uvédomit, Ze psychicka priprava je nedilnou soucasti tréninkového procesu
a je v podstaté adaptacnim procesem. Posileni psychické odolnosti a vykonu je klicové pro
dosazZeni optimalnich vysledk( ve vrcholovém sportu a vyZaduje systematicky pfistup a vyuziti

vhodnych metod a technik. (Fletcher, 2012)

2.4.1 Nauceny optimismus

Nauceny optimismus je koncept, ktery vytvoril americky psycholog Martin E. P. Seligman
(2013). Jeho myslenka spociva v tom, Ze lidé se mohou naucit byt optimisti¢téjsi tim, Ze zméni
svUj zplsob mysleni, zejména to, jak interpretuji negativni uddlosti ve svém Zivoté. Seligmanova
kniha "Nauceny optimismus" je komplexni dilo zaloZzené na dlouholetém vyzkumu, které
podrobné popisuje optimismus a pesimismus. Autor ji zamyslel jako shrnuti své celoZivotni
prace.

Vyzkum ukazal, Ze nauceny optimismus mUze byt prospésny v rliznych oblastech sportu,
véetné téch extrémnich. Techniky nauceného optimismu lze vyuzit pfi mentalni pfipravé na
sport, pomahaji sportovclim zvladat stres, zlepSovat vykon a zvySovat psychickou odolnost
(Ekici, 2011).

Ke zvyseni psychické odolnosti prostfednictvim nauceného optimismu existuje nékolik
moznosti strategii, které Ize pouzit. Schopnost vytvaret realistické plany a kroky k jejich dosazZeni,
udrzet si pozitivni pohled na sebe sama a mit vysoké emocni hodnoty a sebeuctu (Langer, 2019).
Zasadni je také uvédomovat si své silné a slabé stranky, zejména Spatné ndvyky. Kromé toho je

nezbytné ovladat schopnost fesit konfliktni situace a komunikovat s vysokou emocni inteligenci.
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V neposledni fadé by mél clovék umét zvladat silné emoce a impulzy. Je tfeba poznamenat, Ze

tyto strategie vyZaduji praxi a mlzZe trvat néjakou dobu, nez se zacleni do kazdodenni rutiny.

2.5 Emoce ve sportu

Emoce jsou zasadnim prvkem ve sportu, a to jak pti tréninku, tak i b€hem zavodu. Ovlivriuji
vykonnost sportovcll, jejich rozhodovani a celkovy proZitek z dané situace. Emocni stav
sportovce muize mit vliv na jeho schopnost soustredit se, reagovat na nepredvidané udalosti a
efektivné zvladat tlak. Proto je dulezité, aby trénovany jedinec byl schopen efektivné pracovat
se svymi emocemi a udrzZet si pozitivni emocni stav i v naro¢nych situacich. Tréninkem psychické
odolnosti a technikami relaxace mohou sportovci zlepsit svou schopnost fidit své emoce a udrzet
si klidnou mysl pfed zavodem (Weinberg, 2023).

Pred zdvodem sportovci Casto prozivaji Sirokou skalu emoci, véetné Uzkosti, nadseni a
nervozity. Tato smés emoci mlzZe byt zplsobena o¢ekavanim vysledk( a tlakem na vykon. Podle
Khanina (2000) je daleZité, aby sportovci naucili spravné zvladat tuto predzavodni nervozitu, coz
mUze vést k lepsimu vykonu.

Pozitivni emoce, jako je sebevédomi a sebedlvéra, jsou klicové pro Uspéch sportovce v
zavodé. Karel D. (2010) uvadi, Ze sportovci, ktefi maji pevnou viru ve své schopnosti a véri, Ze
mohou dosahnout svych cil(, maji tendenci pristupovat k vyzvdm s odhodlanim a odolnosti.
Tento pozitivni zplsob mysleni miZe sportovci pomoci prekonat prekazky a dosahnout
maximalniho vykonu.

Béhem samotného zdvodu se mohou u sportovce vynofit rizné emoce v zavislosti na tom,
jak se zavod vyviji. Uspéch a pozitivni pocity z dobrého vykonu mohou vyvolat radost a vzrugeni,
coz muZe zvysit moralku a motivaci sportovce. Naopak, chyby, vnimana nespravedinost nebo
neuspésné pokusy mohou vést k frustraci a hnévu.

Je dulezité, aby sportovec byl schopen zvladnout tyto emocionalni vykyvy a udrZet si
klidnou a soustfedénou mysl béhem celého zavodu (Ekman, 2015). Hardy (2018) uvadi, Ze
sportovci, ktefi jsou schopni efektivné ridit své emoce, maji tendenci dosahovat lepsich vysledki
a lépe se vyrovnavat se stresem a tlakem soutéze.

Khanin (2000) zduraznuje, Zze emoce jsou nedilnou soucasti sportovniho zazitku a maji
uvadéji, jaké emoce mohou sportovci proZivat v rlznych fazich zavodu a jak tyto emoce mohou

ovlivnit jejich chovani.
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2.5.1 Stres

Stres v kanoistice na divokych voddach predstavuje multidimenzionalni fenomén, ktery je
tésné spojen s vysokym rizikem a nebezpecim, jez tato extrémni sportovni disciplina nese.
Kanoisté na divokych vodach se potykaji s rliznymi faktory, které mohou vyvolat stresovou
reakci, at uz fyzického, psychického nebo situac¢niho charakteru (Kofinek & Busta, 2021). Fyzické
faktory zahrnuji nejen narocnost terénu a silu proudu, ale také extrémni podminky, jako je
teplota vody ¢i nepfiznivé klimatické podminky, coz mize zvysit riziko Unavy a zranéni (Greene,
2017). Psychické faktory zahrnuji zase strach, uzkost, sebedlvéru a motivaci, které mohou
ovlivnit vykonnost kanoisty na divokych tocich (McGuire & Martin, 2023). Situacni faktory, jako
je obtiznost traté, novost situace a intenzita prostiedi, také prispivaji ke stresové reakci (Stringer,
2023).

Stres v kanoistice na divokych vodach mlze mit rdzné Gcéinky na sportovce, a ty mohou
byt jak pozitivni, tak negativni. Zatimco pozitivni icinky mohou zahrnovat zvysené sebevédomi,
radost a dosazeni stavu flow, negativni Ucinky mohou zahrnovat snizené sebevédomi, frustraci
a dokonce i deprese (Etzel, 1989). Pro zvladani stresu v kanoistice na divokych vodach existuje
cela fada strategii, véetné fyzickych, psychickych a socidlnich pfistupl (Holmes & Rahe, 1967).
Tyto strategie mohou zahrnovat relaxaci, pozitivni mysleni, komunikaci s ostatnimi kanoisty a
fizeni dechu (Stackeovd, 2011).

Celkové je dullezité chapat, Ze stres je inherentni soucasti kanoistiky na divokych vodach
a spravné zvladnuti stresovych situaci je klicové pro dosazeni optimalni vykonnosti a bezpecnosti

v této extrémni sportovni discipliné.

2.5.2 Strach v extrémnich sportech

Strach je vyznamnou a Casto pfirozenou emocionalni reakci v oblasti extrémnich sport(,
jako je sjezd na divoké vodé. Vzhledem k zvySenému riziku a intenzité téchto aktivit je adaptivni
reakce strachu tim, co pfipravuje télo na potencialni hrozby. V tomto sportovnim odvétvi mlze
byt strach prospésnou reakci, kterd sportovce upozoriiuje na nebezpeli a nabadd ho k
opatrnosti. Vnimani rizika je rovnéz zasadnim aspektem extrémnich sportd, kde rychlost, vyska
a narocné podminky prostredi predstavuji vysoké riziko. Strach je psychologicky mechanismus,
ktery pomaha jedincim vyhodnotit tato rizika a adekvatné na né reagovat. Navzdory tomu, Ze
je strach casto spojovan s negativnimi konotacemi, mize v ptipadé extrémnich sport( prispivat

ke zvySenému pocitu vzruseni a adrenalinu. Sportovci, ktefi se Gcastni extrémnich sport(, se uci
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zvladat strach prostfednictvim tréninku a zkusenosti, coz pomaha rozvijet jejich dovednosti,
psychickou odolnost a mechanismy zvladani, aby mohli bezpec¢né soutézit. (Hoffmannova, 2013)

Prekondvani strachu v extrémnich sportech, jako je sjezd na divoké vodé, je ¢asto vnimano
jako osobni vyzva. Voddci se na divoké vodé setkavaji s mnoha faktory, které vyvolavaji strach,
jako jsou strmé pefeje, nebezpecné proudy, skalnaté useky nebo rychlé necekané proudy vody.
Uspééné zdolani naroéného terénu nebo provedeni odvaznych manévrl pfinadsi nejen pocit
Uspéchu, ale také pocit osobniho rlstu a odmény. Tento pocit uspokojeni a seberealizace muze
byt silnym motivatorem pro sportovce, aby se neustdle zlepSovali a prekonavali své limity.
Nicméné je dualezité si uvédomit, Ze strach je béZnou soucasti kanoistiky na divoké vodé a
extrémnich sportl obecné. Bezpecnost vodaka a jeho okoli ma vidy nejvyssi prioritu. Proto je
klicové, aby sportovci nejen prekonavali svQj strach, ale také ho spravné chapali a zvladali. K
dosazZeni tohoto cile sportovci vénuiji ¢as a Usili rozsahlému tréninku mentalni pfipravy. PouZivaji
rGzné techniky, jako je vizualizace, kterd jim umoziuje predstavit si Uspésné priabéhy jizd a
odvaziné manévry, coZ jim pomaha ziskat sebedlvéru a sniZit Uroven strachu. Dale se zaméruji
na vsimavost, coZ znamena zUstat plné soustfedén na pritomny okamZik a neztracet se ve
strachu z moznych budoucich nebezpedi. Trénink rychlé reakce je dalsi duleZitou technikou,
kterd sportovcdm umoznuje rychle a efektivné reagovat na ne¢ekané situace a prekazky na trati
(Wise, 2009; Greene, 2017).

Zdaraznénim bezpecnosti a zaroven podporou osobniho ristu a odvahy se sportovci
kanoistiky na divoké vodé dokaZou vyrovnat se strachem a dosahnout maximalniho vykonu pfi
svych extrémnich sportovnich aktivitach.

V extrémnich sportech, jako je sjezd na divoké vodé, je prozivani smrtelnosti ¢astym
tématem zkoumani. Busta a Kofinek (2021) ve své publikaci se zaméfuji na zplsoby, jak sportovci
prozivaji smrtelnost v takovychto extrémnich aktivitdch. Kazdy terén feky, ktery vodaci
prozkoumavaji, vyzaduje zvySenou pozornost a dikladnou analyzu terénu. Dokonce i mald chyba
nebo nepozornost mlze mit fatalni nasledky.

Zvladnuti terénu a rizik je klicové pro Uspésné prekondni nastrah sjezdu na divoké vodé.
Sportovci se €asto vystavuji vysokému riziku s plnym védomim nebezpeci, které dana trasa
pfindsi. Toto uvédoméni zvysuje jejich koncentraci a bdélost, aby se vyhnuli potencidlnim
nebezpecim a minimalizovali riziko Urazu.

Hoffmanova (2013) zd(iraziiuje, Ze extrémni sporty, jako je naptiklad sjezd na divoké vodé,
maji také spiritualni rozmér. Tyto aktivity nejen poskytuji adrenalinovy zazitek, ale také umoznuji
Ucastnikiim nahlédnout do hlubsich vrstev svého vnitiniho ja. Pro mnoho vodakU je prozitek byt

v harmonii s divokou pfirodou a prekonat jeji vyzvy nécim vice nez jen sportovnim vykonem.
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Tato spojeni s pfirodou a zkusenostmi s extrémnimi situacemi mohou poskytnout jedinecnou

perspektivu na zivot a pomoci jednotlivelim Iépe porozumét sobé samym a svym myslenkam.
2.6 Salutogeneze

Salutogeneze, koncept vyvinuty Aaronem Antonovskym v 70. letech 20. stoleti, se stava
disciplinami, jako je sjezd na divoké vodé. Salutogeneze se zaméruje na faktory a procesy, které
pfispivaji k udrZeni a podpofe zdravi a pohody, namisto na ty, které vedou k nemoci nebo
onemocnéni (patogeneze) (McCuaig & Quennerstedt, 2018).

Prace se salutogenetickym ptistupem ve vrcholovém sportu zahrnuje nékolik klicovych
aspektl. Jednim z nich je posilovani smyslu pro cil, které sportovcdim pomaha identifikovat jejich
vhitfni hodnoty, cile a motivace ve vztahu ke sportu. Dal$im dulezitym aspektem je podpora
pocitu kompetence, cozZ sportovclim umoziiuje l1épe porozumét jejich sportovnimu cili a nalézt
smysl a Ucel jejich sportovni kariéry. Kvalitni socidlni podpora je rovnéz klicova, nebot snizuje
stres a zvysuje pocit sounaleZitosti a divéry (Antonovsky 1996).

Navic modul o zvladani stresu a adaptabilité uci sportovce, jak zvladat stresové situace a
prizplsobit se zménam ve sportovnim prostiedi (Antonovsky, 1996)). Tato strategie zahrnuje
rozvoj strategii zvladani stresu, regulaci emoci a budovani psychické odolnosti, coZ sportovcim
umoziuje rychle reagovat na vyzvy a nepfiznivé situace (Mittelmark, 2022).

Vyzkumy ukazuji, Ze pti spravném vyuZiti salutogenetickych principli mohou sportovci
zlepsit své celkové dusevni a fyzické zdravi a maximalizovat svlij vykon ve vrcholovém sportu,
véetné extrémnich disciplin jako je sjezd na divoké vodé.

V kontextu salutogeneze ve sportu lze vyuzit poznatky z prace Louise McCuaig a Mikaela
Quennerstedta (2018), ktera se zabyva sociokulturnimi rozméry salutogeneze ve vztahu ke
sportu, zdravi a télesné vychové. Autofi se zaméruji na skryté, ale ucinné strategie, které
pfispivaji k udrZzeni a podpofre zdravi v ramci sportovniho prostiedi. Tato prace miZe poskytnout
cenné poznatky o socidlnich a kulturnich faktorech, které mohou ovliviiovat salutogenezi ve
sportu a prispét k lepSimu porozuméni tomuto konceptu v kontextu sportovniho prostredi.

McCuaig a Quennerstedt (2018) zdlraznuji dlleZitost zkoumani socialnich interakci,
hodnot a normativnich postojli ve sportovnim prostfedi, které mohou mit vliv na podporu zdravi
a pohody sportovcl. Analyzuji, jakym zplsobem socidlni faktory, jako je tymova kultura,
podpora trenérl a vnimani sportovnich vykon mohou formovat prostiedi pfiznivé pro zdravi a

zvysovat schopnost jedince pfizplsobit se vyzvam sportovniho prostredi.
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Prace McCuaig a Quennerstedta (2018) nabizi komplexni pohled na salutogenezi ve
sportu, ktery zdlraznuje vyznam sociokulturnich faktor( pfi podpofe zdravi a pohody sportovcu.
Jejich analyza poskytuje zaklad pro dalsi vyzkum a implementaci intervenci zamérenych na

podporu zdravi ve sportovnim prostredi.

2.7 Psychicka odolnost

Psychicka odolnost je charakterizovana jako schopnost prizpUsobit se, prekonat prekazky
stojici v cesté a zvladat neuspéch, ktery je v kterémkoliv pfipadé i pfes natlak a nepfizen osudu
uchopitelny. | navzdory obtizim a nelspéchlm v sobé zahrnuje schopnost neuhnout z vniténiho
klidu, soustfedéni a stale byt pohdnén motivaci. Celit riznym stresovym podnétiim, jako jsou
napfiklad zranéni, diskomfort, pokles vykonnosti, pfiprava na duleZité mezindrodni akce
obsahujici situace, které jsou vyvolany pod vysokym tlakem, je pro sportovce velice klicové. Najit
si v sobé jakousi dusevni silu, byt si védom psychickou i fyzickou odolnosti a mit urcitou
flexibilitu, abyste byli prdvé neldspéchem motivovani a uklidnili se pod uméle vytvofenym
tlakem. DileZitost v psychické odolnosti hraje po padu znovu postaveni se na nohy a
pokracovani ve svém vykonu na vysoké urovni. Pro rozvoj psychické dovednosti se do
mentalniho tréninku Casto zarazuji rGzné techniky (viz. kapitola 2.7.2.), jako je imaginace,
svalova relaxace, vnitini hlas (Afremow, 2015) a dalsi techniky pro zvladani stresu jako
vizualizace, pozitivni afirmace a relaxace, miZe sportovci poskytnout nastroje pro zvladani vyzev
a dosahovani optimalniho vykonu (Hardy, Jones & Gould, 2018).

S rostouci fyzickou aktivitou se automaticky zvysuje stresova ndmaha. Nemusi se jednat o
namahu jako u vrcholového sportovce, kazdy na tento zdroj stresu reaguje jinak a diky tomu si
télo uvédomuje svoji psychickou odolnost. V dnesni dobé se ¢im dal tim vice apeluje na rozvoj
nejen fyzické, ale i psychické pripravy. Télo reaguje na podnét a tim je schopno vétsi psychické
odolnosti, tedy zvladat stres. Pokud bychom si méli popsat par prikladd, které jsou potrebné k
budovani silnéjsi psychické odolnosti, tak si predstavme bézny den vrcholového sportovce. Tam
je potreba bojovat hned s nékolika faktory, které mohou negativné ovlivnit sportovni vykon a
narusit mentdlni stanku sportovce. Neustdlé pfekondvani prekaiek pti kazdodennim brzkém
vstavani pred Skolou ¢&i praci na ranni trénink. Boj s Unavou po cely den s myslenkou dalSiho
fazového tréninku, ktery po splnéni veskerych povinnosti na sportovce ¢eka. Karel D. (2010) ve
své praci zminuje tfi faktory pro sportovni Uspéch: genetické predpoklady, kvalita a kvantita
tréninku a v neposledni fadé ten v tuto chvili pro nas nejdalezitéjsi faktor — psychicka odolnost.
Efektivnosti vSech faktorl svérenci docili diky pevné vili, stanoveni dil¢ich ¢i vétsich cild a

nastaveni hlavnich priorit pro urcitou sezénu. Sportovci maji ohromnou vyhodu v budovani
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psychické odolnosti, oproti neaktivni populaci, kdy se ¢asto ocitnou v situacich, ve kterych se
zatnutymi zuby museji pro dosazeni Uspéchu ve sportovni kariéfe odmitat Idkadla dnesni
mladeze, jako jsou napftiklad vecirky, bdélost do pozdnich vecéernich hodin, uzivani ndvykovych
latek a podobné. Casto jsou vrcholovi sportovci popisovani, jako superhrdinové, ktefi €eli vyzvam
a pro Uspéch obétu;ji cely svij volny Cas a kus Zivota. Je to schopnost soustredit se pfi podavani
co nejlepsiho vysledku a pracovat s vnitfnim i okolnim, tedy vnéjsim tlakem, nebo se vyrovnat s
pripadnym nelspéchem a dlvérovat v dalSich zavodech ve své schopnosti. Veskeré emoce,
které se mohou v hlavé sportovce objevit, ovliviiuji sportovni vykon, a to jak pozitivné, tak
negativné. Pozitivni emoce pfi vydafeném zavodé, nebo v lepsim pripadé pfi vyhie, pomUZou
motivovat svérence k podavani dalsich Uspésnych vysledk(, ale také mohou na zavodnika
vyvinout tlak pro obhajobu vyhry, jak od sportovce samotného, tak od okoli. Negativni emoce
mohou zadvodnika demotivovat, ale podle Karla D. (2010) je nejduleZitéjsi vstat ze zemé a
preskocit prekazky, které svéfenclim stoji v cesté za Uspéchem.

Psychicka odolnost ve vrcholovém sportu je klicovym faktorem, ktery md vyznamny dopad
na vykon a Uspéch sportovcll na nejvyssi Urovni soutézi. Tento koncept neni pouze jednoduchou
vrozenou vlastnosti, ale spiSe slozZitou kombinaci genetickych, tréninkovych, psychologickych a
sociadlnich faktorl, které lze rozvijet a zdokonalovat prostfednictvim cileného pfistupu a
mentalniho tréninku. Jednim z kli¢ovych faktort ovliviiujicich psychickou odolnost je geneticka
predispozice. Néktefi jedinci maji pfirozené vyssi schopnost reagovat na stresové situace a
rychle se zotavit po neuspésich (Karel, 2010). Nicméné, vyzkum Mastena (2001) naznacuje, Ze i
lidé s nizsi genetickou predispozici mohou prostfednictvim tréninku a psychologické podpory
vyvinout silnou psychickou odolnost.

Psychologickd podpora je nedilnou soucasti péce o sportovce na vrcholné Urovni.
Kvalifikovani psychologové mohou pomoci sportovcim zvladat negativni emocionaini stavy,
pracovat s tlakem a nejistotou a rozvijet strategie pro reseni problému spojenych se sportovni
kariérou. Prace s psychologem muze byt klicova zejména pfi zvladani zranéni, nelspéchi nebo
zmén v tréninkovém reZzimu.

Kvalitni vztahy s trenéry, spoluhraci a rodinou poskytuji sportovci emociondlni oporu a
motivaci k dosaZeni svych cilll. V kontextu tymu ve sjezdu na divoké vodé ma tato socidlni
podpora zvlastni vyznam, protoze zavodnici jsou vystaveni mnoha narocnym situacim, jak na
trati, tak mimo ni. Kolektivni prostredi, ve kterém si ¢lenové tymu navzijem pomahaji a
podporuji se, je pro sportovce obzvlasté dilezité. Kdyz se zdvodnik citi soucasti tymu, ma
tendenci lépe zvladat tlak a stres, ktery je spojen s vykonnostnimi oc¢ekavanimi.

Studie provedena Meesem a kolegy (2021) ukazaly, Ze sportovci, ktefi maji silné vztahy s

ostatnimi ¢leny tymu, jsou vice motivovani k dosazeni svych cil(i a jsou schopni Iépe zvladat
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stresové situace. Podpora ze strany tymovych kolegl a trenérli muiZe zlepsit vykonnost

sportovce a zarovenl mu pomoci udrZet rovnovahu mezi fyzickym a mentalnim zdravim.

2.7.1 Teorie hardiness

Teorie odolnosti (hardiness) predstavila psycholozka Suzanne Kobasa koncem 70. let 20.
stoleti, aby vysvétlila individudlni rozdily v odolnosti vici stresu a resilienci (Kobasa, 1979). Jedna
se o koncept, ktery zdUrazruje osobnostni faktory a postoje jako klicové determinanty toho, jak
lidé reaguji na stresové situace a jak dokazou prekonavat Zivotni obtiZe. Pro sportovce pUsobici
v naroc¢nych disciplindch jako je kanoistika na divoké vodé, muZe byt tato teorie zvlasté
relevantni.

V kanoistice na divoké vodé se sportovci setkavaji s fadou stresovych situaci a vyzev, které
vyzaduji nejen fyzickou, ale i psychickou odolnost. Je potieba si uvédomit, Ze tato disciplina,
ackoliv se to nezda, patfi do extrémnich sport( a je nebezpecna. Proto je klicové, aby sportovci
byli schopni efektivné reagovat na stresové podnéty a udrzet si koncentraci a kontrolu nad svymi
emocemi i pfi extrémnim tlaku.

Klicové slozky odolnosti, nazyvané "tfi C" - kontrola, angazovanost a smysl pro vyzvy,
mohou byt pro kanoisty na divoké vodé zvlasté dllezité. Schopnost citit kontrolu nad svym
jednanim a reakcemi muze byt kli¢ova pfi feseni nahlych situaci, jako je napriklad pad do vody
nebo nepravidelné proudici proud (Maddi et al., 1998). Dale také angaZovanost do tréninkového
procesu a soutézi muze poskytnout sportovclim motivaci a odhodlani prekondavat prekazky na
cesté k dosazeni jejich cil(. Smysl pro vyzvy jim pak mlZe pomoci pfijimat obtize a vyzvy jako
prileZitosti k rlstu a zlepSeni spiSe, nez jako hrozbu (Crust & Clough, 2005).

V kanoistice na divoké vodé je dulezité, aby sportovci byli schopni efektivné zvladat
stresové situace a udrZet si pozornost a koncentraci i v ndroc¢nych podminkach. PouZziti teorie
odolnosti ve sportovni praxi mizZe poskytnout sportovcim nastroje a strategie, jak rozvijet a
posilovat svou mentalni odolnost, coz miize vést k lepSim vykon{m a Gspéchdm v kanoistickych
zavodech na divoké vodé (Maddi, 2004).

Kombinace teorie odolnosti se specifickymi technikami mentalni pfipravy a tréninku, jako
je vizualizace, pozitivni afirmace a relaxace, mize pomoci sportovciim zvysit svou psychickou
odolnost a lépe se vyrovnavat se stresem a tlakem spojenym s vykonem v kanoistice na divoké
vodé (Maddi, 2004).

Celkové lze tedy konstatovat, Ze teorie odolnosti mize poskytnout uziteCny rdmec pro

porozumeéni a zlepseni mentalni odolnosti sportovc( v kanoistice na divoké vodé, coz mlze vést
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k lepSim vykonlim, nepatrnému pocitu kontroly a vétsimu osobnimu rozvoji v této narocné

discipliné. (Meese et al., 2021)

2.7.2 Copingové strategie

Sjezd na divoké vodé je sport, ktery se neobejde bez silné mentalni pfipravy. Weinberg a
Gould (2023) ve své knize "Foundations of Sport and Exercise Psychology" zdlraziiuji vyznam
psychologickych faktorl v extrémnich sportech, véetné sjezdu na divoké vodé. Jednim z
klicovych aspektl je schopnost sportovce efektivné zvladat stresové situace, coz mulze byt
dosazeno pomoci riiznych copingovych strategii.

Gardner a Moore (2007) v jejich praci "The Psychology of Enhancing Human Performance"
zdUraznuji, ze aplikace mindfulness-akceptace-kommitment (MAC) pfistupu mlze poskytnout
vyznamny prinos pro sjezdare na divoké vodé v kontextu vrcholového sportu. Tento pfistup se
zakladd na principu védomého vnimani pritomného okamziku, akceptace vlastnich emoci a
zavazani se k dosazeni cilli, coZz ma klicovy vyznam pti maximalizaci vykonu a zvladani stresovych
situaci v extrémnim prostredi kanoistiky na divoké vodé.

Pro sjezdafe na divoké vodé je zvlasté dulezité byt v souladu s pritomnosti a nechat za
sebou jakékoliv myslenky na minulost ¢i budoucnost, aby mohli reagovat na rychlé a c¢asto
necekané situace, které jim béhem soutézi ¢i tréninkd mohou prinést divoké vody. Praxe
mindfulness muze posilit schopnost sportovcl udrzovat pozornost na soucasny okamzik, coz je
klicové pro rychlou a presnou reakci na proménlivé podminky na rece.

Akceptace vlastnich emoci je dalSim dileZitym aspektem, ktery muze byt pro sjezdare na
divoké vodé prinosny. V extrémnim prostredi divokych fek je béZné prozivat silné emoce jako
strach, nervozitu nebo frustraci. AvSak schopnost tyto emoce pfijmout a nechat je plynout, misto
aby se jimi nechali ovladat, mUze vést k lepsimu fizeni stresovych situaci a zachovani optimalniho
vykonu.

Konecné, zavazani se k dosaZeni cild, jak je podporovano pomoci MAC pfistupu, mlze
poskytnout sjezdafiim na divoké vodé potfebnou motivaci a odhodlani k pfekonavani prekazek
a dosahovani vrcholovych vysledk(l. Tato zavaznost k dosazZeni cilG mize slouZit jako silny hnaci
motor pro jejich tréninkové Usili a soutézni Uspéchy.

V praxi mohou sjezdafi na divoké vodé integrovat copingové strategie do své tréninkové
rutiny a soutéZniho prostfedi. Pravidelnd psychologicka pfiprava a pouZivani mindfulness
technik mlzZe pomoci sportovcim zvladat stresové situace béhem soutéZzi a dosahovat

optimalniho vykonu.

22



Copingové strategie slouzi k eliminaci stresové urovné dfimajici ve sportovcich pred,
béhem a po dlleZitém eventu urcujici jejich vykonnost. Podle (Birrera, 2010) jsou tfi druhy
copingovych strategii: self-talk, imaginace a svalova relaxace. Tyto strategie mohou byt
napomocné ke snizeni nahromadéného stresového hormonu kortizolu (Selye, 2013) a eliminaci

Uzkosti pfed a béhem zdvodu.

o Imaginace

Sportovci si Casto pred duleZzitym vykonem pohravaji s vlastni predstavivosti. Snahou je
zmirnit stresové napéti probublavajici v jejich télech a plné se soustredit na sv{j vykon pomoci
imaginace terénu, ktery je Cekd. Kazda jedna predchozi zkuSenost generuje myslenkovou
informaci, ktera umozZnuje predvidat pohyb, ktery nastane. Parry (2007) definoval predstavivost,
jako hlavni zplsob, kterym je ¢lovék schopen vnimat své télo, svoji mysl a kazdy jeden dkon
vpred muzZe usnadnit osobni rozvoj dovednosti. Kazdy jednotlivy sport vyZaduje vysokou davku
soustfedénosti a kontroly nad stresem. Kognitivni a motivacni atributy, které ve své studii
zminuje, jsou dasledkem schopnosti si tzv. imaginovat pribéh zavodu. Predstavivost je jakasi
forma mentalni dovednosti, jejiz efektivita vede k Uspéchu a lehéimu prichodu emoci béhem
zavodu. Dnesni doba je v tomto ohledu jiz velmi vyspéld a stale se posouva dopredu a nastésti
trenéfi i sportovci dokaZzou rozpoznat silu imaginace pfi sportovnim vykonu. Myslenky o
predstavivosti byly podporeny Murphy (2009) a Parry (2007), kdy ti, ktefi maji lepsi vztah mezi
schopnosti imaginace a sportovniho vykonu, dosahuji snadnéji vétsi UspésSnosti. Metoda
imaginace zdda se byti jednoduchd. Nicméné, pokud nase kognitivni funkce nejsou schopny si
situaci vybavit a pracovat se svymi prfedstavami, tak je vétsi pravdépodobnost k neulspéchu.
Obrazovy systém milZe predstavovat priblizeni se k osobnimu nebo vykonnostnimu cili, ale
nejvétsi ucinnost je, kdyZ sportovec Cerpa z konkrétniho ucelu. Bez sebedlvéry a bez naprosté
kontroly nad svymi myslenkami se sportovec s mensi pravdépodobnosti pfiblizi ke svému
predem stanoveném cili. (Morris, 2006)

Studie od Jonese, Hantona a Connaughtona (2007) zkoum3, jak ¢tyfi hlavni komponenty
mentalni odolnosti tj. sebedlvéra, determinace, fokus a emocni kontrola ovliviuji vykon a
uspéch sportovcl. Vysledky naznacuji, Ze lidé, ktefi nikdy nesportovali na vrcholné urovni,
zvladaji stresové situace hilife nez ¢lovék, ktery je pod neustalym napétim diky soutézim, kterymi
musi projit pro to, aby byl Uspésny.

Imaginace je klicovym prvkem tréninku ve vrcholovém sportu, a to i v kontextu sjezdu na
divoké vodé. Tato psychologicka technika miiZe byt efektivnim prostfedkem pro zdokonaleni

dovednosti, zvladani stresu a mentalni pfipravy pred soutéZzemi. Jednim z hlavnich modell pro
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motorickou imaginaci je PETTLEP, ktery byl predstaven Smithem, Wrightem, Allsoppem a
Westheadem (2007). Popisuje sedm klicovych prvk( efektivniho mentdlniho tréninku
vyuZivaného ve sportu. Prvnim prvkem je fyzicka pfiprava (physical), zahrnujici detailni
pfedstavu o provedeni pohybu. To zahrnuje napftiklad sprdvnou techniku, silu, rychlost a
presnost pohyb(. Poté nasleduji environmentalni faktory, jako je vnimani prostfedi, ve kterém
se sportovec nachazi. DlleZita je také precizni vizualizace techniky a taktiky, které jsou spojeny
s Ukolem (task), ktery ma sportovec provést v ur¢itém nacasovani (timing) pohybU. Sportovec
se také zaméruje proces mentalniho uceni (learning) zahrnujici interni fe¢ a myslenky, pro snazsi
fizeni svého vykonu. Emoce (emotion) se tykaji emociondlnich aspektl vykonu, jako je
sebedlvéra, motivace a klid. Perspektiva (perspective) se zaméfuje na mentalni predstavovani
akci z rGznych ahll a perspektiv.

Cumming a Ramsey (2008) diskutuji o rGznych intervencich vyuZivajicich imaginaci ve
sportu a jejich vlivu na vykon. Jejich prace zdaraznuje ucinnost raznych pristupt k imaginaci a
poukazuje na to, Ze spravné provedené imaginarni cviceni mize hrat klicovou roli ve zlepseni
sportovniho vykonu.

Guillot (2009) proved! studii pomoci funkéni magnetické rezonance, ktera ukazala, Ze
mentalni obrazy pohyb( aktivuji podobné oblasti mozku jako skuteéné pohyby. To posiluje
dlleZitost pravidelné praxe motorické imaginace jako prostfedku k fyziologickym zménam a
zlepseni vykonu v realnych sportovnich situacich.

Studie Munroe-Chandler, Hall, Fishburne a Strachan (2007) je dllezitym zdrojem
informaci o vyuZziti imaginace ve sportu, zejména ve specifickém kontextu kanoistiky na divoké
vodé. Tato studie se zaméfuje na pochopeni toho, kdy a proc sportovci vyuZivaji imaginaci v
rdznych fazich tréninku a zavodl. Ve sjezdu na divoké vodé muzZe byt imaginace dllezitym
prvkem pfipravy a vykonu z nékolika divod(. Prvnim je mentdini pfiprava na zavodni traté a
obtiZzné pasdZe. Sportovci si mohou pomoci imaginace vytvofit mentalni obrazy trati a
vizualizovat si idealni prichod jednotlivymi ¢astmi toku vody. Tim mohou zlepsit svou znalost
trati a Iépe se pfipravit na redlné podminky v soutézi.

Celkové lze fict, Ze imaginace sehrdva v kanoistice na divoké vodé klicovou roli jako
prostfedek pro mentalni pfipravu, zdokonalovani techniky a regulaci emoci. V rdmci sjezdu na
divoké vodé mize byt imaginace vyznamnym nastrojem pro sportovce k lepsSimu porozuméni
jejich pohybové technice, strategiim a k mentalni pripravé na zavody. Integrovani pristupu
PETTLEP a dalsich strategii imaginace do tréninkovych programd muze vést k vyznamnému

zlepSeni vykonu sjezdard na divoké vodé.
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. Vnitrni hlas a jeho role v psychické pripravé sportovci

Vnitrni hlas je klicovym prvkem v oblasti sportovni psychologie a poskytuje sportovcim
prostfedek k posileni mentalni odolnosti, sebedlivéry a vykonnosti. V kanoistice na divoké vodé
muzZe byt vnitfni hlas vyuZivan k optimalizaci vykonu a zvladani stresovych situaci. Zde jsou
nékteré zplsoby, jak se vnitfni hlas vyuZiva ve sportovni psychologii a jak by mohl byt aplikovan
specificky ve sjezdu na divoké vodé:

Sportovci mohou vyuZzivat vnitiniho hlasu k opakovani afirmaci a pozitivnich predstav, coz
muze posilit jejich sebedlvéru a odstranit negativni myslenky (Holmes & Collins, 2001). V
kanoistice by sportovec mohl pouzivat vnitfni hlas k opakovani pozitivnich frazi, jako napfiklad
"Mdam dobrou techniku, mnoho zkusSenosti a dokazu si s divokou vodou poradit," coz by mohlo
posilit sebeddvéru a odstranit obavy z nelspéchu.

Vnitfni hlas mize slouZit jako zdroj motivace a povzbuzeni béhem tréninku nebo soutézi.
Sportovci mohou slySet v mysli povzbuzujici slova, ktera je motivovala k dosazeni maximalniho
vykonu (Smith et al., 2007). V pfipadé kanoistiky by sportovec mohl vyuzivat vnitfni hlas k
posileni motivace béhem naroc¢nych trénink( nebo zavod(, coz by mu pomohlo udrzet silu a
vytrvalost i v obtiznych podminkach na divoké vodé.

DalSim vyuzitim vnitfniho hlasu je zvladani stresu a tlaku spojeného se soutézemi
(Cumming & Ramsey, 2008). V kanoistice by sportovec mohl pouzivat vnitini hlas k uklidnéni a
udrzeni klidného stavu mysli i v ndro¢nych situacich, coz by mu pomohlo |épe se soustfedit na
jizdu a reagovat na rychlé zmény proudu.

Vnitrni hlas mlze byt vyuZivan k udrZzeni zaméreni pozornosti na proces a ne primarné na
vysledek, coz mliZze zlepsit vykon a sniZit stres spojeny s vysledkem (Guillot et al., 2008). Ve
sjezdu na divoké vodé by sportovec mél byt zaméfen na svou techniku zdbéru, spravné
provedeni manévru a reakci na aktualni podminky reky, coz by mu pomohlo dosahnout lepsich
vysledkd. Vnitfni hlas mlZe byt vyuZivan k samoregulaci emoci a lépe porozumét svym reakcim
a efektivnéji s nimi pracovat (Holmes & Collins, 2001). P¥i jizdé na divoké vodé by sportovec mohl
pouzivat vnitfni hlas k identifikaci a fizeni svych emoci, coZ by mu pomohlo udrZet koncentraci
na duleZité ukoly a minimalizovat rozptyl.

Praktikovani védomé pritomnosti mlze sportovci pomoci zlstat soustiedéni na okamzik

a minimalizovat rusivé myslenky (Munroe-Chandler et al., 2007). Pfi jizdé na divoké vodé by
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sportovec mél byt védom kazdého pohybu svého téla, zasazeni padla do vody, reakce lodi na
naklony sportovce, vnimat aktualni podminky na vodé a efektivné na né reagovat. Takové vyuziti

védomé pritomnosti muize vést k lepsSimu vykonu a bezpecnosti pfi sjezdu na divoké vodé.

2.8 Psychicka odolnost ve sjezdu na divoké vodé

Sjezd na divoké vodé, jakoZto extrémni sportovni disciplina, vyZaduje od sportovcu
vysokou miru psychické odolnosti a pfipravenosti na necekané situace. Z pohledu psychologie je
dalezité porozumét tomu, jak vnimani neptiznivych podminek a tlakd ovliviiuje vykon sportovce
a jeho schopnost zvladat stresové situace.

Nepfiznivé podminky tréninku a soutéZeni na divoké vodé jsou castym prvkem, ktery
otuzuje psychickou odolnost sportovcl. Jak uvadi Holmes a Collins (2001), odolnost vidi
nepfiznivym podminkam je jednim z klicovych faktorl psychické pfipravenosti sportovce. V
kanoistice na divoké vodé se sportovci ¢asto musi vyrovnavat s nepfiznivymi pocasim, nahlymi
zménami proudU a obtiznymi podminkami pro ubytovani. Tato zkusenost pomaha sportovciim
vybudovat mentdini odolnost a naucit se pracovat efektivné i za extrémnich okolnosti.

Kromé fyzickych vyzev se sportovci v kanoistice na divoké vodé musi rychle ptizplsobovat
ménicim se podminkdm a improvizovat ve chvilich, kdy se situace nevyviji podle planu. Tato
schopnost rychlé reakce a adaptace je klicovad pro Uspésné zvladani soutéznich jizd. Smith,
Wright, Allsopp a Westhead (2007) zdUraznuji, Ze schopnost improvizace a rychlé reakce je
klicovym faktorem uspéchu ve sportu. Ve sjezdu na divoké vodé se tato schopnost stava jesté
dllezitéjsi vzhledem k neustalym zméndm vodniho prostredi a rychlosti jizdy.

Tlak soutéZe ve sjezdu na divoké vodé je enormni, coz vyzaduje od sportovcl pevnou
psychickou odolnost a schopnost udrzet klidnou mysl i v nejintenzivnéjsich momentech. Podle
Gardnera a Moorea (2007) je prdce s vnitinim hlasem klicovym prvkem v psychologické pfipravé
sportovce. Sportovci se uci fidit své myslenky a emoce tak, aby byli schopni udrZzet maximalni
koncentraci a vykonnost i za stresujicich podminek soutéze.

Celkové Ize konstatovat, Ze psychicka odolnost hraje v kanoistice na divoké vodé klicovou
roli a sportovci se musi aktivné ucit zvladat stresové situace, pracovat s nepfiznivymi
podminkami a rychle se ptizplisobovat ménicim se situacim na vodé. Integrace psychologického
tréninku a prace na mentalni odolnosti mizZe sportovclim pomoci dosahnout maximalniho
vykonu a Uspéchu ve své discipliné.

Sjezd na divoké vodé je velmi specifickym druhem sportu. Casto se myIné predpokladd, 7e
jako "letni" sport probiha pfiprava na vrcholové zavody za slunecnych dni a pfijemného pocasi,

avsak realita je jina. Jedna se o narocny sport, kde priprava na zavody probiha za jakéhokoliv
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pocasi a v riznych prirodnich podminkach. Zavodni sezéna trva od zacatku dubna do konce fijna,
a zimni trénink na vodé pokracuje az do zamrznuti fek nebo "pfimrznuti k padlu," jak vodaci
vesele Sprymuji.

Zavody ve sjezdu na divoké vodé se casto konaji na ptirodnich fekach, umisténych v
odlehlych oblastech bez pfistupu silnic a signalu. Ubytovani byva ¢asto skromné, a sportovci se
musi spokojit s chatkami nebo stany. Jednim z faktor( ovliviiujicich psychickou odolnost je pravé
nepohodIné prostfedi. Casto se stane, e na misté zavodu prii a neni moZnost si ususit véci.
Sportovci jsou nuceni obléknout si mokré a studené obleceni, coZz mize byt pro né obtizné, ale
takové situace je posiluiji.

Dalsim faktorem ovliviiujicim psychiku je neustald improvizace a rychla reakce na zmény
v podobé rliznych vin, valcl a proudl divoké vody. BEhem zavodu se sportovec musi prizpUsobit
stale se ménicim podminkam, coz vyzaduje rychlost a flexibilitu. Predstavte si situaci , kdy
zavodnik stoji na startu a ¢eka ho v pripadé sprintu sjezd do cile trvajici pouhych 30 az 90 vtefin.
Konkrétné ve sprintu je rozdil cilového casu 12 finalistd v méné jak jedné vtefiné. V tomto
kratkém case je nutné dosahnout co nejlepsiho casu, a tlak na dosaZzeni Uspéchu mlzZe byt
obrovsky. V takovych chvilich je dlleZité spravné pracovat s vlastnimi myslenkami a stresem,
protoZe i mald chyba mize rozhodit sportovce a ovlivnit jeho vykon. Pokud sportovec neudrzi
kontrolu nad svymi myslenkami, existuje velkd pravdépodobnost, Zze i mald chyba bé&hem
findlové jizdy ho vyvede ze spravné “stopy” a narusi jeho koncentraci. Navrat zpét na idealni linii

pro bezchybnou jizdu mize byt pro néj velmi obtizny (Dvorsky 2017).
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3 CiLE

3.1 Hiavnicil

Hlavnim cilem je reflexe a nasledna identifikace potieb sjezdard na divoké vodé v oblasti

psychické ptipravy.

3.2 Dilcicile

1) Zjistit, jak sjezdari vnimaiji své psychické potreby.

2) Identifikace vyznamnych udalosti a souvisejicich emoci béhem zavodni sezény.

3) Jak sportovci vnimaji svou mentdlni pripravu, schopnost soustfedit se na silné
stranky a oblasti dalsiho rozvoje.

4) Prozkoumat, jaka je ve sjezdu vénovana pozornost psychické pripravé sportovcu.

5) Prozkoumat vyznam zvladani stresu pfi startu na mistrovstvi svéta, mistrovstvi

Evropy, svétovych a evropskych poharda.
3.3 Vyzkumna otazka

1) Jak béhem zavodni sezény reflektuji svoje potreby v psychické pfipravé sjezdati na

divoké vodé a jaké potieby lze identifikovat pro dalsi rozvoj psychické odolnosti?

28



4 METODIKA

V nasi bakalarské praci jsme se rozhodli vyuZit kvalitativniho vyzkumu pro analyzu
psychické odolnosti a emocniho proZivani mladych kanoistl ve sjezdu na divoké vodé. Autorka,
pUsobici jako trenérka a zaroven byvala reprezentantka v tomto sportu vidi v kvalitativnim
vyzkumu prileZitost propojit teorii s praxi a lépe porozumét potfebam zavodnikd pro trenérské
Ucely.

Kvalitativni vyzkum, zvoleny pro praktickou ¢ast bakalarské prace, se opird o metodu
dotazovani prostrednictvim polostrukturovaného rozhovoru. Hendl (2023) definuje kvalitativni
vyzkum jako proces hledani porozuméni zaloZzeny na metodologickych tradicich zkoumani
socialnich nebo lidskych problémi. Tato metoda zdlraziiuje osobni setkani s respondentem, coz
je pozitivni aspekt podle Hendl (2023), a zaroven poukazuje na ¢asovou narocnost realizace.

Zvolili jsme polostrukturovany rozhovor jako vhodnou metodu pro sbér detailnich a
komplexnich informaci o proZivani zavodnik(. Tato metoda umoziuje zachytit bohatstvi jejich
prozitkd, pocitl a myslenek v rlznych situacich spojenych se sportovnim vykonem a zavodnim
prostfedim (Svaficek & Sedovda, 2007). Dal$i metodou sbéru dat byla metoda ¢asové osy a
zUcCastnéného pozorovani. Tato triangulace sbéru dat zvysuje validitu vyzkumu, co? je strategie
kvalitativniho vyzkumu, kterd testuje validitu informaci z rGiznych zdrojG dat (Svaficek & Sedova,

2007). Triangulace je klicova pro komplexni porozuméni zkoumanému fenoménu.

4.1 Vyzkumny soubor

V nasledujici tabulce ¢.1 je uveden vék a roky praxe jednotlivych ucastnikd vyzkumné
studie. Vékova kategorie Gcastnik(l je omezena na mladé sportovce ve véku od 18 do 23 let, ktefi
spadaji do kategorie U23. ZkuSenosti sportovci jsou vyjadreny v letech, pficemz jsou zohlednény
zkuSenosti jak na klidné, tak i na divoké vodé. Dale je uvedeno, jak dlouho sportovci plsobili v

reprezentaci, a také celkova zavodni zkusenost.

Tabulka ¢.1

Fiktivni jméno Vék Zkusenost na divoké vodé

(roky praxe)

Karel 21 9

Anna 22 13
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JindFich 19 8

JiFi 22 10

Cenék 21 9

Tabulka ¢.2

Kritéria vybéru zkoumaného souboru

Zkusenosti Roky

Vékova kategorie U23 18-23

Praxe na klidné vodé min. 8

Praxe na divoké vodé min. 6 let

Plsobeni v reprezentaci | min. 2

Zavodni zkusenost min. 6 let

Zpusob vybéru zkoumaného souboru byl peclivé promyslen a provadén s ohledem na
specifické pozadavky vyzkumného souboru. Cilem vybéru zkoumaného souboru bylo ziskat
reprezentativni soubor mladych vodakd bez ohledu na disciplinu, tedy jedinct ve vékové
kategorii od 18 do 23 let, ktefi aktivné provozuji kanoistiku a splfuji specifickd kritéria pro ucast
ve vyzkumu. Kli¢ovymi faktory pro vybér respondent( byla jednak jejich dlouholeta zkusenost s
jizdou na vodé a zaroven schopnost rozpoznat a pochopit psychické potfeby vodacké komunity,
zejména s ohledem na rozvoj a posileni psychické odolnosti. Timto zplsobem byla zajisténa
relevantnost dat ziskanych v prabéhu vyzkumu s cilem Iépe porozumét vlivu psychické odolnosti
na vykon.

Kritéria vybéru ucastnikd vyzkumu jsou shrnuta v tabulce ¢. 2. Prvnim kritériem byla
vékova kategorie U23, coz zahrnovalo jedince ve véku od 18 do 23 let. Tato specifickd vékova
skupina byla zvolena v souladu s cilem studie zamérené na mladé vodaky ve sjezdu na divoké
vodé, ktefi jsou jiz zkusenymi zavodniky. Kategorie U23 je povaZovana za “prechodnou” kategorii
mezi juniory a dospélymi. V tomto véku se jedinci pohybuji v naro¢néjsim obdobi, kdy jsou
schopni manipulovat se svymi myslenkami, dimaji nad otazkou byti a vytvareji si Zivotni
hodnoty. Proto nam pfislo zajimavé analyzovat zrovna tuto vékovou kategorii a zachytit tak jejich

vnimani dynamiky vodacké komunity, ve které se nachazeji.
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Dale byla vyZadovana minimalni zkusenost s jizdou na klidné vodé po dobu nejméné 8 let.
Tato podminka byla klicova pro identifikaci jedincli s dostate¢nymi dovednostmi a zkusenostmi
v oblasti klidné vodni kanoistiky, které jsou dulezité i pro Uspésnou jizdu na divoké vodé.

Dalsim dulezitym kritériem byla minimalni zkusenost s jizdou na divoké vodé po dobu
nejméné 6 let. Tato pozadovana doba zarudila, Ze vybrani Ucastnici maji dostate¢nou praxi a
zkusenosti s naroénymi podminkami a situacemi, které se vyskytuji pfi zavodech na divoké vodé.

Pro zafazeni do vyzkumného souboru museli G€astnici také pasobit v Ceské reprezentaci
po dobu nejméné 2 let. Toto kritérium zajistovalo, Ze vybrani jedinci disponuji Urovni zkusenosti
a Uspéchu vhodnych pro analyzu vlivu psychické odolnosti na vykon v soutéznim prostredi.

Nakonec byla stanovena pozadovand celkova zdvodni zkusenost v kanoistice trvajici
nejméné 6 let. Toto kritérium poskytlo ukazatel dlouhodobého angazma a zapojeni vybranych
jedincl do zavodniho prostredi, coZ bylo klicové pro dosazeni cil vyzkumného projektu.

Metoda zamérného vybéru zkoumaného souboru

Oslovovani zkoumaného souboru probihalo na zdkladé peclivého vybéru jedincl
splfiujicich stanovena kritéria pro ucast ve vyzkumu. Autorka, jako trenérka ¢eské reprezentace
a byvald reprezentantka ve sjezdu na divoké vodé s rozsahlymi zkusenostmi méla moznost
navazat kontakt a spolupracovat s potencidlnimi Ucastniky na rdznych akcich a soustfedénich.
Béhem téchto setkdni méla pfilezitost se Iépe seznamit s jejich dovednostmi, schopnostmi,
zkuSenostmi a celkové vnimani jejich reflexi v psychické pripravé v kanoistice.

Oslovovani ucastnikd probihalo osobné, pficemz autorka vyuzila svych vlastnich kontaktd
a znalosti v kanoistickém prostiredi. Po identifikaci vhodnych kandidati jsme je oslovili s
podrobnym vysvétlenim cild vyzkumu a jeho postupu. Dlraz byl kladen na dobrovolnou Ucast a
zajisténi ochrany osobnich Udajd a divérnosti informaci. U¢astnikim byla poskytnuta moznost
se do vyzkumu dobrovolné zapojit a v hlasovém zdznamu souhlasit s U¢asti. Dale byli informovani
o0 moznosti odvolani souhlasu a pravu kdykoli ukondit svou Ucast bez udani divodu. Oslovovani

bylo provadéno s ohledem na etické zasady vyzkumu a respekt k Géastnikdim (viz kapitola 4.5).
4.2 Metody shéru dat

Data jsme sbirali pomoci polostrukturovaného rozhovoru, metody casové osy a
zUcastnéného pozorovani. Respondentim jsme pokladali oteviené otazky na téma potieb v
psychické pripravé ve sjezdu na divoké vodé.

Pro sbér dat v ramci kvalitativniho vyzkumu jsme vyuzili polostrukturovaného rozhovoru,
ktery umoznuje individudini a strukturované setkani s ucastniky, béhem nichZ Ize detailné

zkoumat jejich nazory, postoje a zkuSenosti. Rozhovory probihaly osobné, aby bylo zajisténo
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dlvérné prostredi pro otevienou komunikaci a sdileni intimnich informaci. Kazdy ucastnik byl
podroben sérii otazek zamérenych na jejich psychickou odolnost, proZivani emoci béhem zavodu
a strategie pro zvladani tlaku a stresu.

Polostrukturovany rozhovor, jak zddraziuji Svati¢ek a Sedova (2007), vyzaduje pFfedem
pripravené otazky. Otazky mohou byt flexibilni a doplfiovany podle pribéhu rozhovoru, coz
potvrzuji Reichel (2009) a Miovsky (2006). Struktura otdzek polostrukturovaného rozhovoru

(pfiloha €.1) vznikla na zékladé zkoumaného cile a konzultace s vedouci prace (viz Ptiloha ¢.1).

V rdmci sbéru dat jsme vyuZili metodu casové osy (viz pfiloha €. 2a,2b), ktera umozniuje
respondentlm vizualizovat silné zaZitky a s nimi spojené emoce béhem pribéhu sezony 2023.
Respondenti byli poZzadani, aby na papir zakreslili Casovou osu a na ni pozitivni i negativni pocity,
které v nich probouzely pfi pfipravé na jednotlivé soutéze. Tato metoda jim pomohla lépe
orientovat se v ¢ase a pfipomenout si situace, ve kterych proZivali silné emoce (Brown & Davis
2020). Diky ¢asové ose jsme ziskali hlubsi vhled do jejich emocniho prozivani a identifikovali

klicové momenty a udalosti béhem pfipravy na zavody (Svaricek a Sed'ova, 2007).
4.3 Priabéh vyzkumu

Rozhovory s osmi Ucastniky byly realizovany v obdobi od poloviny listopadu 2023 do konce
bfezna 2024.

K dosaZeni cile prace jsme pouzili kvalitativniho vyzkumu a ke sbéru dat metodu
polostrukturovaného rozhovoru, &asové osy a zG€astnéného pozorovani. U&astniky vyzkumu
jsme oslovovali osobné s Zadosti o participaci na sbéru dat. Dlkladné jsme je seznamili s
tématem, které se zabyva psychickou pfipravou sjezdarli na divoké vodé. Respondenti méli
volbu ohledné prostfedi, ve kterém probéhnou rozhovory, at uz se citili pohodInéji v klidném
domdcim prostiedi, v rusné kavarné nebo jiném verejném misté.

Pfed samotnym rozhovorem jsme ucastniky sezndmili s anonymitou sbéru dat a
pfipomnéli jim dobrovolnost jejich Ucasti (viz kapitola 4.5). Upozornili jsme je na moznost
preruseni rozhovoru nebo jeho ukonceni, pokud by citili jakykoliv nekomfort. Respondenti méli
moznost volby mezi osobnim setkanim a online rozhovorem prostfednictvim riznych online
platforem. Bylo jim doporuceno osobni setkani, aby se mohli |épe uvolnit a vnimat atmosféru.

Pfed rozhovorem jsme méli pfipraveny scénar otazek (viz Pfiloha ¢.1), ktery nam sloutil
jako struktura pro pribéh rozhovoru. Nejprve Ucastnikiim autorka predloZila prazdny list papiru
a pomucky pro kresleni. PoZzadala je o vytvoreni ¢asové osy zadvodni sezony 2023 a zaznamenani

dalezitych moment( a souvisejicich emoci.
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Samotny rozhovor probihal na zakladé pfipravenych otazek, avsak autorka se snazila byt
flexibilni a reagovat na aktudlni situaci. Pokud se objevily nové myslenky nebo dotazy, zapisovala
si je do poznamkového bloku a rozvijela je béhem rozhovoru. Snazila se aktivné naslouchat a
reagovat na vyicené informace.

Bé&hem rozhovoru vycitila, Ze jeden z respondentl ma tiZivy pocit. Pro uvolnéni zvolila
aktivitu prerusovaného dychani a zapalila svicku s vonnym olejem. Tato intervence pomohla
Ucastnikovi uvolnit se a Iépe se vyjadfrit.

Na zavér rozhovoru se zeptala respondentd na jejich hodnoceni pribéhu rozhovoru a
kladenych otdzek. VSechny odpovédi byly pozitivni, coZ nas inspirovalo a dodalo novy pohled na
problematiku psychické pripravy sjezdar( na divoké vodé.

Béhem pozorovani jsme zaznamenali nedostatecné povédomi sjezdarli o rozdilu mezi
psychickou a fyzickou pfipravou. Na reprezentacnich soustfedénich autorka z vypovédi
Ucastnikd vyzkumu vypozorovala, Ze trenéfi podle nich nevénuji pfilis velkou pozornost
psychické pripravé, coZ vede k neznalosti sjezdafl v této oblasti. Rozdil mezi konzultaci a
psychickou pripravou je vyznamny, avsak mnoho sjezdard tento rozdil nepoznéava. Prace se
stresem je klicovym faktorem, zejména na zacdtku velkych soutézi, jako jsou Mistrovstvi svéta.
Nase pozorovani a zkusenosti nds motivovalo k zaméreni se na tuto problematiku v nasi praci.

V prlibéhu rozhovor( jsme vyuZili knihu "Odhalené emoce" od Ekmana (2015), kterd nam
pomohla lépe porozumét emocim ucastnikd. Tato kniha ndm poskytla inspiraci k vytvoreni
novych otazek, které nebyly predem pfipraveny, a umoznila tak plynuly priibéh rozhovor(. Na
zavér jsme se Ucastnikd zeptali na jejich hodnoceni rozhovoru a otdzek, které jsme jim polozili.
Vsichni vyjadfili nadseni a pozitivné zhodnotili nase setkani. Jejich odpovédi nas inspirovaly a
pfinesly nové poznatky do nasi prace, za coz jim velice dékujeme.

Po skonceni rozhovoru jsme ucastniklim nabidli moZnost vybrat si fiktivni jméno, které
budu pouZzivat k identifikaci jejich vypovédi v nasi praci (viz. tabulka ¢.1). BEhem jednoho az dvou
tydnll po rozhovoru jsme kontaktovali Ucastniky vyzkumu a umoznili jim si rozpomenout a
pripadné doplnit své myslenky k jednotlivym otazkam (viz priloha ¢. 1)

Kromé rozhovorl jsme také ziskali dilezité informace od uUcastnik( tykajici se jejich
proZitkd a zkuSenosti béhem zavodni sezdny 2023 prostfednictvim metody ¢asové osy. Pozadali
jsme je, aby vizualizovali a popsali pribéh této sezény, jak se pti tom citili, a jakou uUroven
psychické narocnosti vnimali u jednotlivych uddlosti. Tato ¢asova osa nam pak poslouzila jako
vyznamny nastroj pro dalsi sbér a analyzu dat, abychom mohli |épe porozumét jejich vnimani a
prozivani emoci v danych situacich. Tento pfistup ndm umoznil ziskat hlubsi vhled do jejich

mentalni pfipravy a reakci na specifické sportovni udalosti.
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4.4 Zpracovani a analyza dat

Rozhovory jsme nahravali pres diktafon v telefonu. Nahravky jsme dikladné archivovali a
ulozili na sdileny Google Disk pro snadny pfistup a organizaci. Po nahrani jsme pfistoupili k
transkripci rozhovor( a otevienému kédovani ziskanych informaci.

Béhem prlabéhu vyzkumu jsme zacali s doslovhym prepisem jednoho rozhovoru z audio
nahravky do dokumentu Word, coz jsme ndsledné zakédovali metodou otevieného kddovani
(Svaficek & Sedovd, 2007). Daldi rozhovory ui nebyly pfepisovany doslovng, ale béhem jejich
poslechu jsme postupné aplikovali oteviené kddovani. Pfi poslechu nahravek jsme se spoléhali
na audio a souéasné jsme reflektovali na autorciny poznadmky z pozorovani z pribéhu rozhovoru
a na ¢asovou osu.

Poté, co jsme dokoncili prepis jednoho rozhovoru, jsme zacali pfifazovat myslenky
respondentd k jednotlivym kéddm. Jakmile jsme zakddovali vSsechny rozhovory, presli jsme k
seskupeni kodl do trst. Ty jsme vytvofili na zakladé nejcastéji se opakujicich koda. V kazdém
rozhovoru se objevovala podobna témata, ktera jsme priradili ke konkrétnim kédam.

Pro analyzu dat byla vyuZita metoda vytvareni trsl, kterd slouZila k seskupeni a
kategorizaci odpovédi do skupin. Timto zplsobem jsme byli schopni vytvofit obecnéjsi jednotky
odpovédi. Miovsky (2006) uvadi, Ze skupiny vznikaji na zakladé podobnosti mezi odpovédmi

xn

nebo tématy otdzek a mohou mit spoleény znak v podobé "tematického prekryvu".

Jakmile jsme méli k dispozici kompletni prepisy rozhovorl a systematicky se opakujici
témata, prevedli jsme data do myslenkové mapy vytvorené na webové strance Coggle.it. Tento
nastroj ndm umoznil vizualizovat jednotlivé koncepty a vytvofit soudrzné shluky informaci. Z této
myslenkové mapy jsme pak vytvofili tematické seskupeni, které nam pomohlo ziskat detailné;jsi
a specifictéjsi informace k danému tématu.

Diky saturaci dat jsme postupné identifikovali jednotlivé trsy. Nasledné se nam analyza
rozhovor( délala mnohem snadnéji. BEhem rozhovorl si autorka délala pozndmky o intonaci

hlasu respondentd, jejich ztiSeni nebo mlceni, coz bylo provedeno metodou zucastnéného

pozorovani (Svaficek & Sedova, 2007).

Zaznamenali jsme pouze klicova slova a vyuzili tak metody otevieného kddovani, pod
kterd jsme seskupovali opakujici se vyrazy a myslenky u respondentd. Poté, co jsme méli vSsechny
rozhovory prepsany timto zplsobem, jsme se pustili do tvorby tzv. trst. Opakujici se fraze a
myslenky jsme skryli za kédy a zaradili je do rGznych trs. BEhem poslechu audio nahravek jsme
vyuzivali ¢asovou osu, kterou si respondenti vytvofili a méli k dispozici. Diky intonaci hlasu,

myslenkdm a zpUsobu zakresleni udalosti do casové osy jsme byli schopni identifikovat
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dllezitost kédu, které jsme nasledné zaradili do trsd. Vytvofili jsme tedy tematické skupiny
odpovédi, které souvisely s hlavnim cilem studie, tj. identifikaci potfeb sjezdari na divoké vodé
v psychické pfipravé.

Z analyzy dat vznikly trsy, které zahrnovaly faktory zvladani emoci, body image, prostredi,
komunitu a fyziologické faktory. Kaidému trsu jsme pfiradili rGznou barvu (viz. kapitola

Vysledky), coz nam usnadnilo identifikaci a vizualizaci dat (Miles et al., 2014).

4.5 Etika vyzkumu

V prabéhu vyzkumu jsme dodrzZovali etické standardy a zajistovali ochranu prav Gc¢astnikd
(viz. pfiloha ¢.2). Pfed zahdajenim rozhovorl jsme ziskali informovany souhlas od kaZdého
Ucastnika, ktery byl nahrdn spolecné s celym rozhovorem na audionahravku. Pro zachovani
anonymity Ucastnik( neposkytujeme odkaz na uloZené nahravky. Anonymita ucastnikd byla
zajiSténa pomoci pouziti fiktivnich jmen v textu. (viz. tabulka ¢.1)

Vzhledem k povaze udalosti, které respondenté sdileli, mohly byt jejich emocionalni
reakce vyrazné a hluboce prozivané. Jako skupina vyzkumnik( jsme byli pfipraveni na tuto
moznost a autorka na né reagovala citlivym zptisobem. Napfiklad, pokud z respondent( vycitila
tizivy pocit, aktivné na tyto signaly reagovala tim, Ze je uklidriovala a zd(razrovala dobrovolnost
jejich ucasti. Navrhovala jim pravidelné pauzy nebo je vedla k cvicenim védomého dychani, coz
mélo za cil pomoci jim se uklidnit a zvladnout emocéni naro€nost danych situaci.

Ugastnici budou nasledné informovani o vysledcich vyzkumu a dostanou zpétnou vazbu
ohledné jejich pfispévku. Zarucujeme, Ze vSechny informace budou zachovany s distojnosti a

respektem, a Ze Ucastnici budou chranéni pred jakymkoliv nezaddoucim dlsledkem jejich ucasti.
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5  VYSLEDKY

Z analyzy dat vznikly trsy, které reflektovaly hlavni témata studie. Sest hlavnich trs( tvofi

vysledky prace (obrazek ¢.1). Jsou jimi faktory zvladani emoci, body image, prosttedi, komunitu

a fyziologické faktory. Pro lepsi prehlednost ma kazdy trs pfifazenou barvu. Postupné budeme v

této kapitole prezentovat a interpretovat jednotlivé trsy.

Obrazek ¢é.1

Sest hlavnich trsi tvofici reflexi hlavniho tématu studie

gam» dobra parta lidi
druha rodina

jedu zavod i pfi tréninku = g zabava
Komunita
&tu si seberozvijeci knizky
ésticka
nevim, jak na to <@gy, | pe

Faktor zvladani spolehlivost

fedim sam <

== opora
potfebuju to probrat P

délam jinou aktivity @

REFLEXE POTREB V PSYCHICKE Ritudly

(| PRIPRAVE VE SJEZDU NA DIVOKE VODE

mokré viasy
velka ramena
vtipné opaleni
disbalance mezi horni a dolni €asti téla
Body image
mozoly
kfidla s
vytvarované prsni svalstvo Prostredi

e

° Faktor zvladani

zakladni hygiena

estetika

smysl pro ekologii

m» vzdalenost k trati

specificky smysl pro humor

Fyziologické zmény

imaginace trati
snidané
= motivaéni hudba
» zéavodni obleéeni
tanecky

zrcadlo

mrtvé ruce
brni mi pusa
Simrani v bfise
bolest v krku

bolest ramene

Na zakladé analyzy dat jsme identifikovali nékolik klicovych podkategorii souvisejicich se

zvladanim stresovych situaci pred zavody.
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Obrazek é. 2

Faktor zvladdni emoci

jedu zavod i pfi tréninku
¢tu si seberozvijeci knizky

nevim, jak na to
Faktor zvladani

Fedim sam
potfebuju to probrat
délam jinou akdivitu

Vizualizace zavodu i pfi tréninku, kdy respondenti vyjadrili sv(j pfistup k zavodnimu
“mddu” i béhem tréninku, coz naznacuje jejich schopnost trénovat podobné podminky jako
béhem skutecnych zavod. Plati na né sila vlastni paky, kdy sami sebe motivuji “Pokud nedojedu
do 5 minut ke stromu, tak nevyhraji” (Cenék,21).

Respondenti uvadéli, ze ¢teni seberozvijecich knih jim pomahd zvladat stresové situace
pfed zdvody a posiluje jejich psychickou odolnost. Nékterym spiSe vyhovuji motivujici
biografické filmy o sportovcich a jejich cesté za Uspéchem.

“Nevim, jak na to.” Casto zmifiovana véta, ktera podle Gcastnikd rozhovoru popisuje potiz
s popisem svych emoci a nevédomost, jak uc¢inné zvladat v kontextu pfedzavodni manie.

Regeni stresovych situaci a zvlddani emoéni horské drahy si néktefi respondenti “Resi v
hlavé”, kdy se snazi zvladnout své rozbourené emoce a myslenky pouze sami v rdmci svého
vnitfniho dialogu. Jini to “Potfebuji ventilovat ven” s ostatnimi lidmi a sdilet s nimi jejich pocity.
Docili tak k lepSimu usporadani svych myslenek a citi dlevu.

“Délam jakoukoliv jinou aktivitu” (Andy, 21), kterd umozni pfijit k jinym myslenkdam a na

chvili zapomenout na stres, ktery se jim pred zavody hromadi v téle.

° Body image
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Obrazek €. 3

Body image, jako soucdst prdce s psychickou odolnosti

mokré viasy
velka ramena

viipné opaleni

disbalance mezi horni a dolni éasti téla

Body image
mozoly

kfidla
vytvarované prsni svalstvo

Respondenti, zejména divky, ve svych vypovédich zddrazriovaly body image, které mohou
byt problematické mimo prostfedi vodakd. Naopak u chlapcl je tato vodacka image vnimana
jako vyhoda a neni povaZzovdana za negativni faktor ovliviujici jejich psychickou odolnost. Mezi
typické body image, které byly zminény, patfi neustdle mokré vlasy, Sirokd ramena, vtipné
opaleni zplsobené nosenim kratkého rukavl a helmy, dysbalance mezi horni a dolni ¢asti téla,
mozoly na rukach zplsobené ¢astym padlovanim a vytvarované prsni svalstvo.

Pravé kanoistika vede k vytvoreni dysbalance mezi horni a dolni polovinou téla,
pfipominajici tvar pismene "V" - s Sirokymi rameny a silnymi zady, coZ je v rdmci vodacké
komunity povaZovano za prednost. U divek je tento jev méné pfijatelny a mohou citit jisty
komplex, snaZi se tak zakryt svd ramena, aby nebyla pfili§ viditelnd. Casto se setkdvaji s
narazkami ze strany okoli, coz mlze negativné ovlivnit jejich sebevédomi. Naopak u chlapct je

tato specifickd vodacka image vnimana pozitivné.

° Prostredi
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Obrazek ¢. 4

Vnimani prostredi

zakladni hygiena

s estetika

Prostredi
smysl| pro ekologil

vzdalenost k trati

Pfi pfipravé na dulezité zavody maiji sjezdari tendenci vnimat prostifedi a misto, ve kterém
se nachazeji, jako klicovy faktor pro svou psychickou pohodu a pfipravu. Nékterd mista, kde
probihaji zavody ¢i tréninky, vSak nemusi vyhovovat jejich ocekdvanim. Napriklad, béhem
pobytu v Makedonii se setkali s nekomfortnim prostfedim, které nebylo idealni pro odpocinek
mezi zavody a tréninky. Rlzna ubytovani pro jednotlivé ¢leny tymu vyrazné narusila skupinovou
dynamiku a celkové vnimani zavodu.

Kromé toho se zavodnici ¢asto potykaji s obtiznou dostupnosti zavodnich trati, které ¢asto
lezi v odlehlych oblastech s horsi infrastrukturou. Dojizdéni na misto zdvodu muzZe zabrat hodné
Casu a energie a mUZe byt stresujici, zejména pokud se pak musi zavodnik znovu naladit do
soutézni nalady. Zavodni traté na divoké vodé jsou casto umistény v pfirodnich oblastech, kde
neni snadné zajistit idealni ubytovani. Zavodnici mohou byt ubytovani v méné komfortnich
podminkach, coz mlze ovlivnit jejich psychickou pohodu a ptipravu na zavody.

Zvlasté v poslednich letech se zavody ¢asto konaji v balkanskych statech, kde sjezdafi celi
odlisSnému prostredi a kultufe. Tato mista Casto trpi nedostatkem estetiky a smyslu pro ekologii,
coz pro né muze byt vychod mimo jejich komfortni zénu. Pfesto se ukazuje, Ze pravé toto ne
Uplné idealni prostfedi mize posilit jejich psychickou odolnost a pfipravit je na vyzvy, které je
cekaji béhem zavodu. "Prvni navstéva mista mize byt Sokujici, ale pfi dalsich navstévach uz

¢lovék vi, co ocekavat a tolik ho to neprekvapi."

° Komunita
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Obrazek €. 5

Specificnost voddcké komunity

dobra parta lidi
druha rodina

zabava
Komunita
specificky smysl pro humor

pésticka

spolehlivost

opora

Vodackou komunitu oplyva specificky smysl pro humor, kdy si kazdy ze sebe dokaze
utahovat a uz jenom byt mezi vodaky vyzaduje pomérné silnou psychickou odolnost. Velice se
nam libilo oznaceni “Je to moje druha rodina”, “S nimi mohu byt sdm(a) sebou” a zdUraznuji, Ze
se mezi nimi mohou citit autenticky. V jejich vypovédich se objevuje pocit vzdjemné podpory a
davéry, zejména v narocnych situacich, kdy se ocitnou v nebezpedi. Napfiklad, kdyz se v
naro¢né;jsim terénu ocitnou v nebezpeéné situaci, jsou si jisti, Ze se jim dostane pomoci. Casto
se musi za divokou fekou cestovat do zahranici a pro nabirani zkuSenosti je to stéZejni. Stravi
spolu mnoho c¢asu, coz jim pomaha vzajemné se respektovat a podporovat, i kdyZ jejich
osobnosti ne vidy perfektné ladi. Symbolickym vyjadienim této podpory a uznani je pro né

"pésticka".

. Ritualy
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Obrazek ¢. 6

Rlzné druhy ritudlt pro pfipravu na zdvody

imaginace trat

snidané
Ritualy

motivaéni hudba

zavodni obleéeni

tanecky

zZrcadlo

Pred dulezitymi zavody se sjezdafi drZi rGznych rituald, které jim pomahaji zvysit svou
psychickou odolnost a naladit se na boj o vitézstvi. Jednim z takovych ritudl( je imaginace
zavodni trati, kde si predstavuji kazdy valec, vinu a prekdzku, coz jim pomaha vizualizovat
Uspésny pribéh zavodu. Dalsim dllezitym prvkem je “snidané Sampion(”, kterou si sjezdafi
davaji i pfed naronymi tréninkovymi Useky, diky kterymi se mohou srovnavat s ostatnimi, aby
si doprali potfebnou energii a sebedlvéru. Motivaéni hudba hraje také klicovou roli, pficemz
mnozi preferuji rap nebo hip hop, které je nabijeji energii a odhodlanim.

U divek se ¢asto objevuje spolecné tanceni s doprovodem hudby jako ritual pfed zavody,
coz posiluje jejich tymovou soudrznost a sebedlveéru. “S holkami jsme vzdycky pred jakymkoliv
zdvodem, i kdyz byly vefejné €i na mezindrodni Urovni, tancovaly nas tanecek, to mi pokazdé
dodalo takovou energetickou bombu”, fika (Anna, 22). Spole¢ny pokfik je dalsim ddlezitym
prvkem, ktery sjednocuje tym a nabizi pocit podpory a solidarity, jak pti individudlnich zavodech,
tak pfi zdvodech hlidek.

Nakonec je zde i ritual pohledu do zrcadla a motivujici feci k sobé, jako jsou slova "to das"
nebo "dneska je to tvoje". Tato sebe motivace a sebevédomi posiluje jejich psychickou odolnost
a pripravuje je na maximalni vykon. Tyto ritudly vytvareji atmosféru psychické sily a odhodlani,
kterd je klicova pro Uspésny vykon v dulezZitych zavodech. “ Kdyz se peru se stresem a

myslenkami v hlavé, jdu k zrcadlu a povzbuzuji svoje vnit¥ni ja”, uvadi v rozhovoru (Cenék, 21)
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Kromé vyse uvedenych ritudll jsou sjezdafi také priznivci pro né specialniho “zavodniho
obleceni”, které pro né predstavuje vic nez jen prosty sportovni odév. Toto obleceni md pro né
hlubsi vyznam a symboliku spojenou s Uspéchem a sStéstim. (Karel, 21) ma pro vnitini komfort
presny postup ritudlu: “Mam presny postup oblékani. Normalné si vidy oblékdm prvni pravou
botu a pred zadvodem to musi byt levd, abych se citil ready.”Nosi ho nejen jako soucast svého
zavodniho trikotu, ale také jako talisman, ktery jim ma pfinést vyhru a Uspéch. Kazdy kousek
tohoto obleceni ma sviij pribéh a spojuje se s dllezitymi zdvodnimi okamZiky z minulosti. Noseni
tohoto odévu je pro né soucasti ritualu, ktery jim pomaha naladit se na zavodni atmosféru a

nabrat potfebnou psychickou odolnost a sebedivéru.
° Fyziologické zmény

Obrazek ¢. 7

Fyziologické zmény spojeny se stresem a nervozitou

mrtve ruce

brol mi pusa
Fyziologické zmény
Simrani v bfise

bolest v krku

bolest ramene

Fyziologické zmény jsou Casto spojeny se stresem a nervozitou pred zdvody, coz mUlze
negativné ovlivnit psychickou odolnost sjezdarl na divoké vodé. Mezi tyto zmény patii mrtvé
ruce, coz je pocit ztraty citlivosti nebo slabosti v rukou, ktery mize vést k potizim s udrzenim
padla a ovladanim kajaku. Respondenti, (Leona, 19 a Zdenék, 19) ¢asto popisuji tento stav jako
"neudrzim padlo v ruce" nebo "mam mrtvé ruce".

Dalsi fyziologickou reakci na stres mlze byt brnéni obliceje, zejména mezi oboc¢im. Tento
pocit brnéni a tlaku mizZe byt nepfijemny a rusivy, coz mize ovlivnit koncentraci a schopnost
reagovat efektivné béhem zavodu.

Néktefi respondenti uvadéji, Zze pred zavodem zacnou pocitovat Simrani v bfise, coz mlze
byt spojeno se zvySenou Uzkosti nebo strachem. Tento pocit muzZe vést k nepfijemnému pocitu

potieby jit na zachod, coz mlze byt rusivé a rozptylovat pozornost od zavodu.

42



Dalsi fyziologickou reakci na stres mizZe byt bolest v krku pred zavodem. (Karel,21)
zminuje, Ze ,,Pfed pro mé dllezitymi zavody mé snad pokazdé boli v krku” Tento stav muze byt
zpUsoben napétim a nervozitou spojenou s oc¢ekavanim vykonu a vysledku zavodu.

Néktefi respondenti také zminuiji, Ze pred kazdymi zavody zacne bolet jejich rameno, coz
mUze byt zplsobeno pretizenim nebo svalovym napétim spojenym se stresem a nervozitou.
Tato bolest mlZe omezit jejich schopnost pohybu a ovladani kajaku béhem zavodu, coz mize
negativné ovlivnit jejich vykon a vysledky.

Tyto fyziologické zmény a predzavodni stavy mohou negativné ovlivnit psychickou
odolnost sjezdarl na divoké vodé tim, Ze zvysuji Uroven stresu a Uzkosti, coZz miZe vést k poklesu
vykonu a sebevédomi béhem zavodu. Je dllezZité, aby sportovci byli schopni identifikovat tyto
fyziologické reakce a naucit se uc¢inné strategie pro jejich zvladani, aby mohli maximalizovat sv{j

potencial a dosdhnout optimalniho vykonu.
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6 DISKUSE

° Limity prace

Béhem sbéru dat jsme si byli védomi uréitych pozitivnich i negativnich faktord, které
mohly ovlivnit pribéh rozhovorl s respondenty.

Mezi pozitivni limity patfila autordina osobni znamost s respondenty a dlouhodobé
zapojeni v reprezentaci sjezdu na divoké vodé. Tato znalost ndm poskytla hlubsi porozuméni
vodackému prostiedi a komunité, véetné pouzivaného slangového nareci. Diky autorcinymi
plsobeni jako byvalé zavodnice a nynéjsi trenérky jsme méli moznost unikatni perspektivy, kterd
nam umoznila [épe porozumét prozivani icastnik( na mezinarodnich akcich.

Na druhou stranu, existovaly i negativni limity, které mohly mit vliv na otevrenost
respondentl béhem rozhovorl. Obavy z toho, Ze autorka jiz icastniky rozhovor( znala, by mohly
zpuUsobit, Ze nebudou ochotni sdilet své myslenky ¢i pocity. Déle, jeji role jako kamaradky a
trenérky zaroven mohla vést k obavam ucastnikd, Ze s autorkou musi rozhovor podstoupit nebo
odpovédét na kazdou otazku. Tyto obavy mohly vést k zkresleni jejich odpovédi, protoze by
chtéli naSemu sbéru dat co nejvice pomoci.

Pfesto jsme se snazili minimalizovat negativni dopady téchto limitd tim, Ze jsme vytvorili
davérnou atmosféru a zdUraznili dobrovolnost jejich Ucasti. Také jsme dbali na to, aby rozhovory
probihaly neformdlné a respondentim jsme davali prostor pro oteviené vyjadreni jejich

myslenek a pocitd.

° Specifika pouzitych metod sbéru dat

Béhem prlizkumu dat jsme zaznamenali zajimavé interakce s respondenty, které odrazely
jejich emocionalni stav a reakce na poloZené otazky. Napfiklad, u respondenta (Jindfich, 19)
autorka zaznamenala tiZivy pocit, kdyZ se zasekl v pribéhu rozhovoru. Pro zvyseni uvolnéni
zvolila aktivitu energizeru pomoci metody prerusovaného dychani. K dalSimu uklidnéni a
uvolnéni jejich myslenek a pocitli provedla kratkou meditaci a zapalila vonnou svic¢ku s olejem.

Z nové perspektivy trenérky autorka pozorovala, Ze néktefi ucastnici byli velmi uzavieni
ve sdileni svych emoci a pocitl. Prekvapivé vsak, kdyZ se setkali v soukromi, vétsina z nich se
dokazala uvolnit, projevit dGivéru a umoznit ji proniknout hloubéji k jejich myslenkam.

Pokud jsme zaznamenali, Ze néktefi ucastnici maji problémy, které se dotykaji i jejich

mimo-sportovniho Zivota, Setrné jsme jim navrhli moZnost navstévy terapeuta.
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6.1 Jak béhem zavodni sezdny reflektuji svoje potreby v psychické pripravé
sjezdari na divoké vodé a jaké potreby lze identifikovat pro dalsi rozvoj

psychické odolnosti?

Pfistup sjezdar( k psychické pripravé pred zdvody a tréninky se ukazuje byt velmi
individualni. Nékteti preferuji uklidiiujici hudbu, jini hledaji zabavu a interakci s lidmi kolem sebe,
zatimco dalsi se spiSe obraci do sebe a resi své pocity a myslenky interné (Birrer & Morgan,
2010). Celkové vsak sjezdafi nevykazuji jednotny a systematicky pfistup k psychické pripravé
(Afremow, 2015). Mnozi se s touto oblasti zabyvaji spiSe intuitivné a nedokazou identifikovat
konkrétni techniky nebo strategie, které by systematicky vyuZivali (Miovsky, 2006).

Vnimani dualeZitosti psychické pripravy ve srovnani s fyzickou pfipravou je mezi sjezdafi
rozmanité. Zaznamenavaji nedostatek pozornosti vénované psychické pripravé, ackoli néktefi
uvadéji, Ze obcas zaznamenaiji zajem nékterych trenérd (Bily & Siiss, 2007). Celkové vsak vnimaiji,
Ze ve sjezdu na divoké vodé neni psychicka pfiprava prioritou a nedostdva takovou pozornost
jako fyzicka priprava (Kofinek & Busta, 2021). Individualni potfeby a preference v této oblasti
jsou také obtizné identifikovatelné, coz naznacuje nedostatek uvédoméni si vyznamu psychické
pfipravy (Dvorsky, 2017).

Efektivita psychickych technik a strategii v jejich sportovni praxi je také nejednoznacna.
Mnozi sjezdati nemaji pevné stanovenou taktiku a spoléhaji se spiSe na svou intuici a pfirozené
reakce (Maddi, 2004). Ritudly pred zavody jsou jednim z mala prvk(, které néktefi uvadeéji, avsak
mnozi si ani nejsou védomi existence téchto rituald (Clark et al., 2020). To naznaluje
nedostatecnou systematickou praci v oblasti psychické ptipravy a potfebu vétsiho povédomi a
uvédomeéni si vyznamu této slozky v jejich sportovni praxi (Holmes & Collins, 2001).

Potfeby sjezdafll na divoké vodé v kontextu s psychickou pfipravou mé s navedla k
poznani specifickych psychickych dovednosti a strategii, které tito sportovci povazuji za klicové
pro Uspéch ve svém sportu (Gardner & Moore, 2007). Zjistili jsme, Ze sjezdati obvykle nejsou
schopni identifikovat své silné psychické stranky, avSak vnimaji urcité aspekty jako klicové
(Miinroe-Chandler et al., 2007). Patfi sem znalost terénu, kterd jim doddva sebevédomi, a
pouzivani vnitfniho hlasu k motivaci a sebe upfimnosti (Greene, 2017).

Dalsim poznatkem bylo zjisténi, Ze sjezdafi vnimaji nékteré situace nebo aspekty
zavodniho prostredi jako nejnarocnéjsi z hlediska psychického zvladani. Mezi tyto narocné
faktory patti tézky terén, opakované neulspésné jizdy ve sprintové trati a zmény vodnich
podminek, které vyzaduji rychlé adaptace a klidnou hlavu. Kromé toho konkurence v

jednotlivych kategoriich mlze byt demotivujici, pokud néktefi zavodnici nevyvijeji dostatecné

45



usili, coz zpUsobuje napéti a zhorsuje atmosféru v tymu. (Vicar & Hrebickova, 2017) dochazi k
zavéru, Ze pozitivni atmosféra a podpora od tymovych koleg( jsou klicové pro udrzeni psychické
odolnosti a motivace béhem pfipravy a zdvodl. Kromé toho se sjezdafi Casto setkavaji s
neptiznivymi podminkami b&hem nominaénich zavodd do Ceské reprezentace, co? zahrnuje
snézeni a extrémni chlad. (Bily & Siiss, 2007) vyznamnéji uvadi, Ze tyto nepfiznivé podminky
mohou sjezdare obrnit a pfipravit je na dalsi vyzvy. Integrace téchto poznatkl do tréninkovych
programl muzZe vést k vyznamnému zlepsSeni vykonu sjezdafll na divoké vodé. (Jifi, 22) v
rozhovoru uvadi Ze, “jsou to pravé zmény pocasi a nepftiznivé podminky, které si myslim dost
pomahaji otuzit psychickou zdatnost. Na téchto nominacnich zavodech kazdoroc¢né snézi a ruce
nam doslova primrzaji k padlu. To si myslim, Zze nas hodné obrriuje”.

Vnimani psychické opory u trenérd u sjezdar( na divoké vodé nam poskytla zajimavé
poznatky o jejich zkuSenostech s podporou ze strany trenérd v oblasti psychické pripravy.
Respondenti ve studii ¢asto uvadéli, Ze trenéfi se spiSe zaméruji na fyzickou pfipravu a
organizacni zdlezZitosti nez na psychickou podporu. Tento nedostatek dlrazu na psychickou
pfipravu je v souladu s vyzkumem Seligmana (2013), ktery zdlraziiuje potfebu nauceného
optimismu a pozitivniho mysleni pro dosazeni Uspéchu.

Zucastnéni sjezdafi na divoké vodé maji pocit, Ze trenéfi maji o psychické potreby
sportovcli malé povédomi a vénuji se spiSe fyzické pripravé. Néktefi respondenti dokonce
zaznamenali, Ze psychicka pfiprava neni v jejich sportovnim prostfedi povazovana za dulezitou
nebo nezbytnou. Povzbuzovéani a podpora ze strany trenér(i jsou sice vnimany pozitivné, ale
prevaZuje dojem, Ze se vétsSina trenérl ne pfilis angaZuje v psychické pripravé svych svérencl. K
podobnym zjisténim dospél ve Ekici (2011).

Celkové vSichni zucastnéni sjezdafi sice vnimaji podporu ve formé fandéni a par
motivacnich slov pfed zavody, ale individualni psychickou oporu a celkovy zajem o jejich pocity
tam postradaji. To naznacuje potiebu zvyseného dirazu na psychickou podporu ve sportovni

pfipravé a lepsi komunikaci mezi trenéry a sportovci v této oblasti.
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7 ZAVERY A DOPORUCENI

Nase studie odhalila rozmanité pfistupy sjezdard k psychické pripravé pred zdvody a
tréninky. Zatimco néktefi uptednostriovali relaxacni hudbu nebo interakci s lidmi, jini se spiSe
obraceli do sebe a resili své pocity a myslenky interné. Tato variabilita naznaduje, Ze sjezdafi
pfistupuji k psychické pfipravé individualné a intuitivné, aniz by systematicky vyuzivali specifické
techniky nebo strategie.

V nasich zjisténich se odrazi dllezitost motivace, sebedlvéry a soustfedéni pro udrzeni
zdravé psychiky sportovcll. Avsak sjezdafi na divoké vodé casto nedokaZou identifikovat a
vyuZivat tyto klicové dovednosti systematicky, coz mlzZe ovlivnit jejich vykon a odolnost v
soutéznich situacich.

Z vyzkumu vyplyvd, Ze trenéfi se spiSe zaméruji na fyzickou pripravu a organizacni
zalezitosti nez na psychickou podporu. Navic, i kdyZ sjezdafi vnimaji povzbuzovani a motivacni
slova od trenérl pozitivné, mnozi z nich pocituji nedostatek individualni psychické opory a
celkového zajmu o jejich emociondlni stav. Toto zjiSténi naznacuje pottrebu zlepseni komunikace
mezi trenéry a sportovci v oblasti psychické podpory.

Dusledky nedostateéné psychické pfipravy a podpory na vykonnost sjezdafli mohou byt
znacné. Nedostatecné vyuziti psychickych strategii a nedostatek individualni podpory muize vést
k nedostate¢nému zvladani stresovych situaci a snizené psychické odolnosti v soutéZnim
prostredi. To mlZe negativné ovlivnit jejich vykon a konkurenceschopnost.

Zjisténi naznacuji potfebu zdUraznit vyznam psychické pripravy a podpory u sjezdarl na
divoké vodé, aby se zlepsila jejich vykonnost a celkova psychicka odolnost v soutéznim prostfedi.

Na zdkladé vyzkumnych zjisténi doporucujeme pro psychickou pfipravu zavodniki
pravidelné setkavani v malych nebo velkych skupinach, nejen podle jednotlivych kategorii, ale
jako cely tym. Béhem téchto setkani by mél byt ¢as vénovan sdileni pocitl spojenych s chodem
tymu, pocitd béhem tréninku, vnimani vkladaného usili do trénovani mimo dozor trenérd,
vnitfni motivace a dalsi. Tato forma psychické pfipravy by méla byt co nejvice individualizovana,
zaroven vSak zahrnovat i skupinovou zpétnou vazbu zamérenou na komunikaci, feseni strategii
pfi tréninku a subjektivni vnimani rlznych situaci. Dlraz by mél byt kladen i na vnitfni vnimani
sportovc(, jako je jejich sebevédomi, nedostatky a silné stranky.

Trenéfi by mohli na zdkladé komunikace se svymi svéfenci byt schopni odhadnout
predzadvodni stavy zavodnikd a adekvatné na né reagovat rliznymi technikami, jako napfiklad
formou neurotréninku, ktery zajisti maximalni soustfedéni a uklidnéni pfed startem, nebo
naopak potrfebné nabuzeni. Doporucuje se vyuzit metody kognitivniho tréninku pro zlepseni

mentalnich schopnosti zavodnik( (Gardner, 2019).
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Podle naseho vyzkumu zucéastnéni sjezdafi neciti jistotu v pouzivani konkrétnich technik.
Byli by vdécni za pokyny od trenér(, jak se vyrovnat se stresem pred zavodem. Vysledky studie
(Laborde, 2022) ukazaly, Ze dechové techniky mohou pozitivné ovlivnit fyzicky vykon ve sportu.
Vhodna technika dechu miZe pomoci zminit pocit nervozity a odstranit tak jiz zmifiovany
syndrom "mrtvych rukou".

Trénink vizualnich schopnosti a reakci mlze byt uZitecny pro sniZeni stresu pfed zavody
ve sjezdu na divoké vodé (Clark et al., 2020). Trenéfi mohou zavodniklim doporudit cviceni
zamérené na zlepsSeni periferniho vidéni a rychlosti reakce. Napftiklad sledovani pohybuijicich se
predmétld nebo reakéni hry pomahaji zavodnikim lépe vnimat okolni prostiedi a rychleji
reagovat na neocekdvané uddlosti béhem zdvodu. Tim mohou zlepsit svou schopnost zvladat

stresové situace a dosahovat lepsich vysledkd.
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8 SOUHRN

Bakalarska prace nabizi hluboké reflexe a dulezité poznatky ohledné psychické pripravy
sjezdafd na divoké vodé. Prostfednictvim polostrukturovanych rozhovor(l, zucastnéného
pozorovani a metodou ¢asové osy zkoumame, do jaké miry mohou sportovci provozujici sjezd
na divoké vodé reflektovat potieby své psychické pfipravy, a jaka je mira jejich uvédomeéni si
svych silnych strdnek a oblasti, které je tfeba zlepsit. Sesbirana data byla analyzovdna pomoci
metody otevieného kddovani a metodou tvorby trsu.

Prace vychazi z komplexni analyzy dostupné literatury a prazkumu elektronickych
databdzi. Teoretickd Cast prace nastinuje sportovni pfipravu vrcholového sportu pres rizika
extrémnich rizikovych sportd, jako je pravé sjezd na divoké vodé a zdlraznuje vyznam psychické
odolnosti v této discipliné. Déle predstavuje rlizné metody a techniky reflexe psychické
odolnosti, které mohou vyrazné zvysit sportovni vykon.

Studie byla provedena v obdobi od listopadu 2023 do poloviny bfezna 2024 s osmi
respondenty. Vyzkumna ¢ast prace se zaméfuje na reflexi a naslednou identifikaci potreb
sjezdard na divoké vodé v oblasti psychické pripravy.

V ramci studie bylo identifikovano nékolik klicovych témat ovliviiujicich psychickou
odolnost a pfipravu sjezdafl na divoké vodé pred zavody. Zvladani emoci je klicové pro Uspéch
pred zavodem. Respondenti pouZivaji rizné strategie, jako je vnitini dialog, sdileni emoci s
ostatnimi, inspirace z knih o seberozvoji nebo motivujicich filmech o sportovcich. Body image
hraje také vyznamnou roli. Zvlasté u Zen je vnimani vlastniho téla negativné ovlivnéno rlznymi
aspekty vodackého Zivota, coz mize sniZzovat jejich sebevédomi pfed zavody. Prostredi je dalsim
dilezitym faktorem. Nevhodné podminky ubytovani a dostupnost zavodnich trati mohou
negativné ovlivnit psychickou pohodu sjezdari. Vodacka komunita poskytuje dlleZitou podporu
a solidaritu. Ritudly pred zavody, jako je spolecné tanceni nebo povzbuzovani, posiluji tymovou
soudrznost. Ritudly pred zdvody jsou klicové pro naladéni na maximalni vykon. Vizualizace
Uspésného pribéhu zavodu, spolecné aktivity a noseni "zdvodniho obleceni" pomaha sjezdarim
prekonat nervozitu. Fyziologické zmény jsou Casto spojeny se stresem pred zavody. Respondenti
uvadéji symptomy, jako jsou mrtvé ruce, brnéni obli¢eje, bolesti v krku a rameni.Celkové je
dllezité, ze respondenti hledaji rizné strategie pro zvladani stresu a emoci, nachazeji podporu
ve vodacké komunité a provadéji ritudly, které jim pomadhaji naladit se na maximalni vykon.
Identifikace a zvladani fyziologickych reakci jsou kliCové pro UspéSnou pfipravu a vykon v
dllezitych zavodech.

Jednim z dalSich klicovych zjisténi je, Ze sjezdafi ¢asto neznaji své psychické potieby a

nejsou schopni je pojmenovat. Toto by mohlo byt feSenim prostfednictvim zlepSeni komunikace
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mezi zavodniky a jejich trenéry, stejné jako vétsiho zajmu trenéri o psychicky stav svych
svéfencl. Dasledkem je, Ze sportovci Casto fesi svlj psychicky stav mezi sebou, ale nejsou
schopni sdilet své pocity a myslenky s trenéry, protoze jim chybi znalosti v této oblasti a vnimaji
zminovany nedostatek komunikace s trenéry.

V budoucnu bychom chtéli nasi préci rozsifit o rozhovory trenérl a nasledné tak vytvorit
v ramci diplomové préce a navazujicim magisterském projektu komplexni dokument, ktery celé
vodacké komunité muizZe poskytnout plnohodnotné informace, techniky, strategie a nastroje k
psychické pripravé a efektivni komunikaci mezi zavodniky a trenéry. P¥i Skoleni trenérl bychom
vénovali vétsi pozornost na toto téma a spojili tak a spojili teoretické znalosti s praktickymi
dovednostmi, véetné komunikacénich schopnosti, rozvoje kreativity a modelovani situaci.

V rdmci technik pro praci se stresem bychom zaradili jednoducha reakéni cviéeni s
blazepods, ktera jsou vhodna jak pro individudlni trénink, tak pro posileni tymového ducha. Tato
cviceni jsou ucinna pri naladéni sportovcl na tymovou atmosféru a zaroven pomahaji uvolnit
napéti. Pro uklidnéni mysli a téla bychom zvolili techniky hlubokého dychani a meditace s
pozitivni afirmaci, které sportovclim pomahaji prehodnotit negativni myslenky a naladit se na
pozitivni vykon. Pro lepsi schopnost komunikace mezi trenéry a sportovci bych zaradila simulaci
predem danych situaci, ve kterych by se trenéfi mohli v roli svych svéfenct postavit do situaci,
které mohou nastat béhem tréninku ¢i soutéZe. Timto zplsobem by mohli 1épe porozumét
perspektivé sportovcl a lépe reagovat na jejich potreby a poZadavky.

Tento vyzkum naznacduje, Ze je nutné poskytnout sjezdarlim adekvatni podporu v oblasti
psychické pripravy, ktera je rovnéz klicova pro dosazeni Uspéchu na mezindrodnich soutézich.
Dlraz na rozvoj komunikace a porozuméni psychickym potiebam sjezdarli muize vést k

efektivnéjSimu vyuziti jejich potencidlu a zlepsSeni vysledkl na mezinarodni scéné.
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9 SUMMARY

The bachelor thesis offers deep reflections and important insights into the psychological
preparation of whitewater kayakers. Through semi-structured interviews, participant
observation, and the timeline method, we examine to what extent whitewater kayakers can
reflect on the needs of their psychological preparation and how aware they are of their strengths
and areas for improvement. The collected data were analyzed using open coding and the
creation of themes method.

The work is based on a comprehensive analysis of available literature and exploration of
electronic databases. The theoretical part outlines the sports preparation of elite sports through
the risks of extreme sports, such as whitewater kayaking, and emphasizes the importance of
mental resilience in this discipline. Furthermore, it introduces various methods and techniques
of psychological resilience reflection that can significantly enhance sports performance.

The study was conducted from November 2023 to mid-March 2024 with eight
respondents. The research section focuses on the reflection and subsequent identification of
the psychological preparation needs of whitewater kayakers. Several key themes influencing
psychological resilience and preparation of whitewater kayakers before races were identified.

Emotion management is crucial for success before races. Respondents use various
strategies such as internal dialogue, sharing emotions with others, drawing inspiration from self-
development books or motivational sports movies. Body image also plays a significant role,
especially for women, whose perception of their bodies is negatively affected by various aspects
of kayaking life, potentially reducing their confidence before races. The environment is another
important factor. Inappropriate accommodation conditions and the accessibility of race tracks
can negatively affect the mental well-being of kayakers. The kayaking community provides
important support and solidarity. Rituals before races, such as dancing together or encouraging
each other, enhance team cohesion. Pre-race rituals are crucial for tuning into peak
performance. Visualizing a successful race, engaging in group activities, and wearing "race
attire" help kayakers overcome nervousness. Physiological changes are often associated with
pre-race stress, with symptoms like dead hands, tingling face, throat, and shoulder pain reported
by respondents.

Overall, it is important that respondents seek different strategies to manage stress and
emotions, find support in the kayaking community, and perform rituals that help them tune into
peak performance. One of the key findings is that kayakers often do not know their psychological
needs and are unable to name them. This could be addressed by improving communication

between athletes and their coaches, as well as increasing coaches' interest in their athletes'
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mental state. Consequently, athletes often address their mental state among themselves but
are unable to share their feelings and thoughts with coaches due to a lack of knowledge in this
area and a perceived lack of communication with coaches.

In the future, we would like to expand our work to include interviews with coaches and
subsequently create a comprehensive document as part of a master's project that could provide
the entire kayaking community with valuable information, techniques, strategies, and tools for
psychological preparation and effective communication between athletes and coaches. Within
our project, we would pay greater attention to this topic during coach training and combine
generally unappealing theoretical knowledge with practice through mutual communication
skills, creativity development, and model situations.

As for stress management techniques, we would include simple reaction exercises with
blazepods, which are suitable for both individual training and team building. These exercises are
effective in tuning athletes into team spirit while also helping to release tension. For calming the
mind and body, we would choose deep breathing techniques and meditation with positive
affirmations, which help athletes reevaluate negative thoughts and tune into positive
performance. For better communication between coaches and athletes, | would incorporate
simulations of predetermined situations in which coaches could put themselves in their athletes'
shoes and face situations that may arise during training or competition. This way, they could
better understand athletes' perspectives and respond to their needs and demands more
effectively.

This research suggests that it is necessary to provide kayakers with adequate support in
the area of psychological preparation, which is also crucial for achieving success in international
competitions. Emphasis on communication development and understanding kayakers'
psychological needs can lead to more effective utilization of their potential and improvement of

results on the international stage.
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11 PRILOHY
11.1 Pomocné otazky k rozhovoru

REFLEXE POTREB V PSYCHICKE PRIPRAVE SJEZDAR(D NA DIVOKE VODE

veékové skupiny: kategorie U23 Ceské reprezentace ve sjezdu na divoké vodé

Metoda éasc?vé. osy: respondent dostane papir, do kterého nakresli £asovou osu a vyznati
do ni pro n&j dulezité (silné) momenty (at uz negativni & pozitivni)

K tomu se vaze polostrukturovany rozhovor:

1. S kym jsi to prozival? Je nékdo, s kym jsi to neprozival, ale chtél/a bys? - odavodni

2. Jaky moment pro tebe byl nejdaleZit&jsi/ nejsiln&jsi? Kdyz se na to zpétné ohlidnes,
dalo ti to néco?

3. Cos u toho citil/a?

4. U koho nebo u &eho hledas oporu pfi nepovedeném zavode, tréninku?
5. Jakl. co. posiluje$ svoji psychickou odolnost?

6. Popis, jaké jsou tvé ritualy, aby ses citil psychicky komfortné?

7. Jak to mas s psychickou pfipravou?

8. Do jaké miry ti pfijde psychicka pfiprava dulezita?

9. Kolik €asu vénuje$ psychické pripravé a jak?

10. Co potiebujes v psychické pripravé, aby ti to pomohlo?
11. Jak byste ohodnotil/a svoji psychickou pfipravu?

12. Trénujes ve skupiné nebo sam/a, co ti nejvice vyhovuje a pro¢?

13. Jakou atmosféru vnimas u své tréninkové skupiny?

14. Je né&kdo ve tvé tréninkové skuping, s kym si nerozumis?

15. Pomohla by ti spiSe individuaini psychicka pfiprava nebo skupinova?
16. Pomohlo by ti do tréninkové pfipravy zafadit herni prvky?

17. Jaky si mysli§, Ze ma pohled tvyj trenér/ka na tvoji psychickou pfipravu?
18. Jakym zpusobem se tvij/e trenér/ka zaméfuje na tvoji psychickou pfipravu?
19. Co by mél trenér udélat ve tvé psychické pfipravé?
20, REME TEEAE'CA
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11.3 Vyjadreni etické komise

@ Fakulta
télesné kultury

Vyjadieni Etické komise FTK UP

Sloeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbové, Ph.D. - predsedkyné

Mgr. Ondfej Jesina, Ph.D.

Mgr. Michal Kudlacek, Ph.D.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.

prof. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
doc. Mgr. Zdenek Svoboda, Ph. D.
Mgr. Jarmila Stépanové, Ph.D.

Na zdkladé Zidosti ze dne 4. 12.2023 byl projekt bakaldiské prace

Autor (hlavni FeSitel): Barbora Dimové

s ndzvem Reflexe potieb v psychické pFipravé sjezdaii na divoké vodé

schvélen Etickou komisi FTK UP pod jednacim Gislem:  123/2023
dne:  19.12.2023

Etické komise FTK UP zhodnotila predloZzeny projekt a neshledala Z4dné rozpory

s platnymi zasadami, predpisy a mezindrodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici

lidské ucastniky.

Resitelka projektu spinila podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

/
za EK FT /
doc. PhDr. Dana, oyd, Ph.D.
predsedkyn

Univerzita Palackého v Olomouci
Fakulta t&lesné kultury
Komise etickd

Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci
tfida Miru 7 | 777 m Olomouc

tfida Miru 117 | 771 11 Olomouc | T: +420 585 636 009
www.ftk.upol.cz
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