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Anotace

Diplomova prace se zabyva problematikou spojenou s psychologii sportu.
Teoreticka cast je vénovana pojmu psychologie sportu, osobnosti sportovce a
charakteristice vybranych psychickych stavi. Prace nabizi uceleny pohled na motivaci
ve sportu a problematiku psychologického tréninku. Cilem vyzkumu je prokdzat vliv
psychiky a motivace na vykon sportovce v atletice. Pro tyto ucely byly vyuzity metody
kvalitativni a kvantitativni. Vyzkum byl realizovan v podobé dotaznikového Setieni.
Osloveni byli vrcholovi a profesionalni atleti. Vysvétleni a jiny uhel pohledu pfinesly
rozhovory s trenéry. Vysledky poukazaly na vyznamnou roli psychiky a motivace pii
dosazeni maximdalniho vykonu. Sportovci jsou o problematice vétSinou dobie
informovani, chybi jim vSak moznost a vile k vyhledani odborné pomoci. V zavéru

prace lze shlédnout doporuceni, kterd by mohla vést ke zlepSeni situace v Ceské atletice.
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Annotation

The thesis is focused on psychology of sport. The theoretical part deals with concept
of psychology of sport, athlete's personality and characteristics of selected mental states.
The thesis offers a detailed view of motivation in sport and psychological training. The
object of the research is prove the influence of psyche and motivation on athletes
performance. For these purposes, qualitative and quantitative methods were used. The
research was carried out in the form of a questionnaire. Respondents were high
performance and professional athletes. Interviews with coaches offered a different
perspective. The results showed the important role of psyche and motivation in
achieving high performance. Athletes are usually well informed about the issue, but
lack the will and opportunity to seek professional help. At the end of the thesis, we can
see recommendations which could lead to improvement of the situation in Czech

athletics.
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UvVOD

Sport je ptirozenou soucasti nasich zivotu. Téméi kazdy ¢lovek se setkal se sportem,
a to at’ uz v roli aktivni nebo pasivni. Role aktivniho sportovce je specificka motivaci k
vykonu sportu. Nékteti 1lidé sportuji, nebot’ maji potéSeni ze sportu jako takového, jini
jsou zaméfeni na vykon. Pravé vykon a vliv psychiky sportovce je predmétem

zkoumani této prace.

Sportovci se svilj vykon snazi zlep$it a dosdhnout tak svych cili pomoci mnoha
metod a postupd. Patii sem napiiklad specidlni Uprava jidelnicku, rizné tréninkové
metody, ale také metody sahajici do psychologie. V dnesni dob¢ jsou jiz jednotlivi
vrcholovi sportovci pfipravovani velmi podobné, a tak casto rozhoduji faktory
psychologické. S rostouci vykonnosti nabyva psychicky stav mnohem vétsi role. Dalo
by se fici, ze je téméf nemozné dosahnout vitézstvi na vrcholné sportovni akci ve stavu
Spatné psychické pfipravenosti. Vrcholovi sportovei tedy dnes bézn€é do svych

tréninkovych procest zatrazuji i tréninky mentalni.

Prace obsahuje shrnuti zdkladnich poznatkli z psychologie sportu a koucovani.
V tvodu teoretické ¢asti je vysvétlen pojem a vyvoj psychologie sportu. Dale se pak
prace zabyva definici osobnosti, pfi¢emz je zde poukazano na dulezitost jedine¢nosti
sportovce a vlivu osobnosti na vykon. Nasledna kapitola je vénovana motivaci, coz je
urcuje, zda se sportovec hodla orientovat na vykon, potéSeni ze sportu nebo mu jde jen
o Cist¢ materialni statky. Dal$i ¢ast prace obsahuje pomérné rozsahlou charakteristiku
vybranych psychickych stavil a jejich vliv na vykonnost sportovce. V neposledni fad¢ je
kapitola zaméfend na duSevni hygienu a jeji vyuziti ve vrcholovém sportu. Zavérem

teoretické casti je v ramci psychologie kou¢ovani popsana osobnost a role trenéra.

Praktické ¢ast se vénuje hodnoceni vlivu psychiky a motivace na vykon sportovce.
Pro vyzkum byl pouzit dotaznik a oteviené rozhovory. Dotaznikem byla oslovena fada

atletd rizné vykonnosti a rozhovory byly vedeny s atletickymi trenéry.



TEORETICKA CAST

1 PSYCHOLOGIE SPORTU

Na psychologii sportu je nejcastéji nahlizeno, jako na rozsahly obor, ktery zkouma
vzajemné vztahy mezi sportem a psychikou ¢lovéka. Oba dva tyto okruhy jsou znacné
obsahlé, ale i ptesto jsou v tadé pristupt tendence stahnout sport jen na vrcholovy a
soutézni a z psychologie sportu vyuzivat pouze psychologické prostfedky vedouci ke
zvy$eni vykonnosti sportovce. Cast&ji je oviem pojeti sportu chapano jako ,vsechna
srovndvaci pripravea a zdabavna motorika zkoumanda na zdkladé prostredkii
psychologické védy predevsim z hlediska otazek, jak sport ovliviiuje psychické procesy a
osobnost cloveka na jedné strané a jak je na druhé strané priibéh sportovnich cinnosti

ovliviiovan psychikou cloveka. ©“ (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, s. 19)

V nasledujici kapitole je stru¢né rozebran pojem, vyvoj a metody, jenz se vyuzivaji
vramci psychologie sportu a poté jsou vysvétleny jednotlivé duhy sporti

z psychologického hlediska.
1.1 Pojem psychologie sportu

Psychologie sportu zaujimé v aplikované psychologii stdle vyznamnéjsi misto, a to
zejména proto, ze si spole¢nost zacala uvédomovat dilezitost role sportu a jeho
prospéch pro nase zdravi. Psychologové sportu musi mit obdobné jako jejich kolegové
vénujici se ostatnim oblastem aplikované psychologie vysokoskolské vzdélani v oboru
psychologie. Setkat se s nimi mizeme v nejriznéjsich oblastech spojenych se sportem.
Neéktefi zaméfuji svou praci na sportovni tymy, jini pracuji v tréninkovych stfediscich
nebo nabizeji poradenstvi sportovnim tymum a sportovcim. Dal$i se vénuji externimu
poradenstvi a spolupracuji pouze s par klienty ¢i pracuji na univerzitach, kde provadéji

vyzkumy v oboru psychologie sportu (Hayes, 2003, s. 171).

Dle Toda et al. (2012, s. 13) psychologie sportu studuje chovani lidi ve sportovnim
prostiedi. Soucésti védy je aplikace ziskanych poznatkii pfi sportovnich aktivitach.

Jedna se o védu, kterd mize pomoci vSem lidem, bez rozdilu vykonnostni trovné. A€ se
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to nezda, psychologie je velmi dilezitou soucasti sportu. V ptipadé vrcholové trovné

muze byt psychicka ptipravenost rozhodujicim faktorem.

Obecné lze definovat psychologii sportu jako védu ,,zabyvajici se sportovnim
tréninkem a dalsimi podminkami vykonnosti sportovce véetné jeho osobnosti i 0sobnosti

trenéra“. (Hartl, Hartlova, 2010, s. 473)
1.2 Vyvoj psychologie sportu

Z vyse zminéného vyplyva, Ze se psychologie sportu zabyva vztahem mezi
psychikou ¢lovéka a sportovni Cinnosti. Jedna se o dvé Siroké a zaroven specifické

oblasti bez faktické hranice.

Prvni zminky o psychologii sportu nalezneme jiz v davném starovéku. Teoreticky je
mozné do této oblasti zahrnout vyznam slova kalokagathia (Lipenska, 2018, s. 9).
Pojem, ktery vznikl ve starovékém Recku symbolizuje dokonalou souhru fyzické i
mentalni sily. O védé jako takové se da hovofit az na konci 19. stoleti, kdy
psychologové zacCinaji badat v oblasti sportu. Za prikopnika psychologie sportu Ize
oznacit Normana Tripletta, ktery zjistil, ze cyklisté dosahuji lepSich vykont, pokud
zévodi s protivniky. Na pocatku 20. stoleti se zase psycholog Walter Miles zaméfil na
prostiedi fotbalu. S pomoci trenéra experimentalné zjistovaly reakéni doby jednotlivych
hract. Cilem bylo zjisténi nejlepSich moznych variant Gto¢nych pohybu a jejich
aplikace v zapasech (Tartakovsky, 2018). Tyto provadéné vyzkumy propojily
psychologii a sport pouze okrajové, nicméné diky nim se nasledné mohly poznatky

v oboru prohlubovat.

Za zakladatele moderni psychologie sportu je povazovan Coleman R. Griffith, ktery
svlj vyzkum zaméfil na vliv pozornosti vii¢i sportovnimu vykonu (Benjamin, Baker in
Tartakovsky, 2018). Je zajimavé, Zze svou pedagogickou praci zaméfil na atletiku.
Dulezitost psychickych stavi zdiirazituje ve svém vyzkumu takto: ,, The more mind is
made use of in athletic competiton the greater will bet he skill of our athletes. ** (Griffith
in Green, 2003, s. 268). Volné lze toto tvrzeni pielozit jako: Cim vice je vyuzivana mysl

v atletickych soutéZich, tim lepsi budou dovednosti nasich sportovc.
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Benjamin a Baker (2004) se zminuji o literatufe, kterou Griffith publikoval. Jeho
vyzkumna c¢innost se soustfedila na vztah mezi ucenim a sportem, vlivu sportu na
odolnost vici chorobam a dale pak jakou roli hraje spanek v zivoté sportovce a mnoho
dalsich. Mezi jeho nejvyznamnéjsi publikace patii Psychology of Coaching a
Psychology and athletics (Benjamin, Baker in Tartakovsky, 2018).

Green (2003, s. 274) uvadi, ze od poloviny 20. stoleti mnoho americkych
baseballovych tymi vyuzivalo pomoci psychologi. V pribéhu let se psychologie stala
béznou soucasti tohoto sportu. Za zminku stoji napiiklad implementace sportovné-

motivacnich testd, které dodnes vyuzivaji sportovni skauti po celém svété.

V soucasné dobé je psychologie béZnou soucasti vrcholového sportu. Z hlediska
vrcholového sportu je samoziejmosti, ze kazdy sportovni tym mé svého psychologa.
Tim bylo piekroceno uréité tabu, které zcela jisté ve sportu hralo svou roli. Sportovci
jsou si védomi dulezitosti sily vlastni psychiky, neuvédomuji si vSak, ze trénink mysli je
stejné dilezity jako trénink fyzicky. Benjamin a Baker (2004) uvadéji velmi vystizny
piiklad. V roli stielce je nutné si uvédomit rychlost a pravidelnost srde¢nich rytmt.
Uvédomeéni si této pravidelnosti dava stfelci moznost vystielit pifesné ve chvili, kdy se
nachazi mezi srde¢nim tepem, a tudiz ziskava vyhodu v podob¢ vétsi stability. Identicky

rrrrrr

svou tepovou frekvenci (Benjamin, Baker in Tartakovsky, 2018).
1.3 Typologie sporta z hlediska psychologie

Zakladni déleni sportli probiha na zaklad¢ jeho organizace, prostiedi, ve kterém se
uskuteciiuje, poctu zi€astnénych a také dle casu. Sporty se navzdjem prolinaji a je t€zké
je jednoznaéné rozdélit do skupin. Poprvé se 0 to pokusil v 70. letech Kodym pti svych
vyzkumech o vlivu psychologie na sportovni talenty (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, s.

24). Sporty rozdélil do n€kolika skupin, které jsou piiblizeny nize.

Senzomotorické sporty jsou sporty, které kladou vysoké naroky na pohybovou
slozku. Pro tyto sporty jsou dilezité rychlé reakce a rychlé vnimani. Do této kategorie

fadime napfiiklad stfelecké sporty, nebo sporty, kde rozhoduje estetika a subjektivni
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hodnoceni rozhod¢ich, jako napiiklad u gymnastiky nebo skokd na lyzich (Slepicka,
Hosek, Hatlova, 2009, s. 25).

Funk¢né-mobilizaéni sporty jsou zaméfeny na energetickou stranku sportovce.
Dulezita je zde mobilizace kratkodobé, nebo dlouhodobé energie. Do této kategorie
radime zejména lehkou atletiku, kdy kratkodobou energii uplatiiuji sportovci pii skocich
a vrzich. Dlouhodobou energii pak v béhu na deli traté nebo silni¢ni cyklistice.
Dlouhodobd mobilizace energie muze byt ovliviiovana psychickymi stavy, jako je

napiiklad vile (Tamtéz, s. 25).

Anticipaéni sporty predpokladaji vyuziti pozorovani a predvidani sportovnich
situaci. Cilem sportovcu je kreativni feSeni vzniklé situace. MuzZe se jednat o sporty
individualni 1 sporty kolektivni. V této skupiné sportli ovSem dominuji kolektivni sporty
typu fotbal a hokej, které jsou pro divaky nejatraktivnéjsi a diky tomu se Castéji stavaji

predmétem vyzkumu psychologie sportu (Tamtéz, s. 25).

Technické a rizikové sporty jsou odd€lenou skupinou sporti. Patii sem sporty
motoristické, sjezdové apod. Tyto sporty se cCasteéné piekryvaji se sporty

adrenalinovymi.

Existuje mnoha dalSich typologii, které si jsou vzdjemné podobné. Do nékolika
malo skupin neni mozné rozdélit vSechny sportovni ¢innosti. VySe zminéna typologie
naptiklad neuvadi sporty jezdecké nebo sporty méné zndmé (Slepicka, Hosek, Hatlova,

2009, s. 26).
1.4 Metody psychologie sportu

Metody, které jsou vyuzivany v psychologii sportu jsou zejména zjistovaci a
interpretacni. V dnes$ni dob¢ je téma psychologie sportu velmi aktudlni a sportovci ¢i
jejich trenéfi se snazi ¢im dal vice vyuzit psychologickych metod, které by vedly
Kk uspéchu a vyssi vykonnosti. V modernim pojeti se jedna o urcitou soucast tréninku
sportovce. VétSinou se jednd o metody pfizplisobené sportovnimu prostiedi. Velmi
malo jich bylo vytvofeno cilené v podminkach psychologie sportu na skupinu sportovct

(Tamtéz, s. 26-27).
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Uvedené metody psychologie sportu charakterizuji Slepicka, Hosek, Hatlova (2009,
S. 27) v knize Psychologie sportu. Jsou rozdéleny dle oblasti, kam je zaméteno

zjistovani a na zéklad¢ podobnosti sledovaného znaku.

Prvni konkrétni zminénou metodou je anamnéza. Jedna se o metodu, ktera neni
zcela objektivni a patii spiSe do skupiny metody explorativnich. Anamnéza spociva ve
vzpominkach sportovce na minulost. Sportovec odpovidd na otdzky, které cili na
problémy v minulosti. Tato metoda zahrnuje také analyzu tréninkovych denikl a
sportovnich informaci, ze kterych se da vytvofit vystup. Na anamnézu navazuje metoda
pozorovani. Tato metoda je jednoznaéné nejvyuzivanéjsi metodou v oblasti
psychodiagnostickych ~ vyzkuma. Vyzkum nabyva na objektivite¢ s kvalitnim
zpracovanim soustavy pozorovanych kritérii (Tamtéz, s. 27). V pfeneseném slova
smyslu se jedna o statistiku. Jako piiklad 1ze uvést statistiku uspésnosti fotbalisty pfi

pokutovém kopu (Tamtéz, s. 27).

Dalsim druhem metod, které jsou vyuzivany v psychologii sportu jsou dotazniky.
Pii dobfe zpracovaném dotazniku se Ize rychle dozvédét uziteéné informace, které se
daji zpracovat a nasledn¢ vyhodnotit. Slepi¢ka, HoSek, Hatlova (2009, s. 28) vsak
uvadéji, ze je dualezité neopomenout schopnost a ochotu dotazovaného v oblasti
poskytnuti relevantnich osobnich tdajii. Problém miize nastat v ptipadé, kdy ma
sportovec pocit, ze se od n¢j nékteré odpoveédi ocekavaji. Z takto vyplnéného dotazniku
je pak mozné ziskat irelevantni informace. Dotazniky lze rozdélit na ankety a
psychologické dotazniky. Druhé jmenované se specializuji na charakteristiku osobnosti
respondenta (Slepic¢ka, Hosek, Hatlova, 2009, s. 28).

Posledni skupinu metod muizeme nazvat psychologickymi testy. Typickym
ptikladem jsou tzv. 1Q testy, které ovSem psychologie sportu nijak vyrazné nevyuZziva.
Vyuzivaji se v§ak testy senzomotorické, testy pozornosti a testy reakci. Z té€chto testa je
mozné vyvodit naptiklad psychicky stav nebo stupen regenerace sportovce (Tamtéz, s.
28).

Od vsech téchto zminénych metod daji oddélit metody skupinové. Jedna se o
vSechny zminéné metody, ovSem Stou vyjimkou, Ze se uzivaji ve skupinach.

Nejefektivnéjsi zminénou metodou je princip kolektivniho hodnoceni, které vychazi

14



z ptedpokladu znalosti kolektivu v tymu. Hraci se navzajem hodnoti a ukazuji aktualni

slabiny svych spoluhracii (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, s. 28).
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2 OSOBNOST SPORTOVCE

V literatufe dostupné v poslednich desitkach let se stale Castéji Ize setkat s pojmem
osobnost sportovce. Divody jsou logické, protoze osobnost je jednim z rozhodujicich
faktort pti vykonu. Psychologie zkouma provazanost mezi osobnosti a vysledkem,
pricemz vyuziva teorii, které pomahaji urcit pfic¢iny chovani sportovct. V dnesni dobé
by mél mit trenér povédomi o vlivu jeho konani na psychiku sportovce. Tato ¢ast prace
vysvétluje pojem osobnosti a sportovniho talentu, dikladné rozebira jednotlivé teorie

osobnosti a popisuje vztah mezi osobnosti a sportovnim vykonem.
2.1 Osobnost ve sportu jako pojem

Dnes jiz téméf neni mozné uspét bez cilevédomé kontroly aktivit sportovce.
V procesu planovani by méla byt zohlednéna osobnost sportovce. Tu je mozné obecné
definovat, jako individudlni profil ¢lovéka a jeho duSevni vlastnosti, pfiemz tyto

vlastnosti se z pravidla neméni.

,,Osobnost je tvorena individudlni jednotou biologickych, psychologickych a
socialnich aspektii, je utvirena ve vztazich mezi l[idmi a v nich se také projevuje.

Pojmem osobnost se pokousime vyjddrit stabilitu a rozdilnost lidského chovani.*
(Nakone¢ny in Snydrova, 2008, s. 11)

Diilezité je také zminit roli vySe uvedenych biologickych aspektt, které taktéz hraji
vyznamnou roli v celkovém vykonu sportovce. Jako jeden z ptikladi je mozné uvést

somatotyp neboli typologii télesné konstituce.

Dobry trenér by m¢l pracovat na poznavani osobnosti sportovce a jejich vzajemné
porozuméni by mélo vést k rozvoji jeho vykonnosti. Toho se da dosahnout spravnym
vyuzitim schopnosti sportovce. Nutnd je zde dlouhodoba prace pti poznavani osobnosti,
ale z hlediska individuality neni mozné jasné stanovit konkrétni typ osobnosti. Pti
prehlizeni téchto fakt muze dojit k rychlému stanoveni silnych a slabych stranek. To

vSak v celkovém diisledku vede k neuspéchu.

Je nutné si uvédomit, Ze osobnost se v pribéhu ¢asu méni a dotvaii, coz vyznamné

ovliviiuje pribéh sportovni kariéry. Ta se mlize ménit vlivem Zivotniho prostiedi a
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socidlniho prostfedi. Z pocatku je o0sobnost urCena vrozenymi anatomicko-

fyziologickymi pfedpoklady. S tim souvisi pojem sportovni talent.
2.2 Sportovni talent

V tomto smyslu je talentem soubor geneticky podminénych ptedpokladu k vykonu
sportovnich aktivit. Ve svétové konkurenci neni mozné dosahnout nejkvalitnéjsich
vykonti bez téchto genetickych vloh. Talent je ovSem nutné rozvijet systematickym
tréninkem, a s tim souvisejicich ¢innosti. Problémem je vSak v€asné odhalenti, jelikoz se
talent mize projevit v pozd€jsim veéku mladého sportovce. Talent totiz byva casto
zameénovan za vyspélost. V praxi to vypada tak, ze zavodnik, ktery v mladSich
kategoriich prohraval, mtze sviij talent rozvinout pozdéji a své protivniky vykonnostné
predcit. V tomto ohledu je vSak nutna pile. Pokud totiz talent nema kvalitni vedeni nebo
z4jem na sob& pracovat miize byt porazen jedincem bez talentu, ktery tento zdjem ma.
V atletickém prostiedi se tito pracoviti sportovei slangové oznacovali jako ,,dFici*.
Idealnim profilem osobnosti sportovce je pracovity talent (Slepicka, Hosek, Hatlova,

20009, s. 96-98).
Vybér sportovnich talentli Ize rozdélit na:

a) Prirozeny vybér — jedna se o vybér na zakladé spontanniho zajmu déti. Nejsou
zde zadna jasné dana piijimaci kritéria.

b) Empiricky vybér — zde hraji hlavni roli zkuSenosti trenért, ktefi si sami
stanovuji kritéria pro vybér talentd.

c) Profesiograficky vybér — byva podlozen vyzkumy S jasné vymezenymi kritérii.
Jako priklad si mizeme uvést gymnastiku, pro kterou je piihodné&jsi drobna
postava.

d) Experimentalni vybér — vybira se na zakladé experimentu, kdy sledovany soubor
zistava po celou dobu identicky.

e) Retrospektivni vybér — jedna pedevsim o predpoklad schopnosti. Ten je mozny
kuptikladu u paru vrcholovych sportovei, u kterych lze predpokladat, ze jejich

dité bude talentované.
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Sportovni talent je spiSe geneticky nez socialni predpoklad. Jak se lze vyse docist
je nutné se sportovnim talentem vhodné pracovat. S tim souvisi faze rozvoje talentu,
které ve své praci vystihl Bloom, nebo C6té. V prvni fazi je velmi dulezita role
rodiny. Jedna se o déti, které se zapojuji do sportovnich aktivit a her. U déti, které
projevily urcitou davku sportovnich schopnosti byla sledovana zvysSena aktivita
rodica. Ti své déti povzbuzovali a iniciovali k aktivité. Ve druhé fazi se role rodict
meéni. Stale zlstavaji dilezitou sloZkou rozvoje talentu, nicméné hlavnim divodem
je finan¢ni podpora. Déti se zacinaji specializovat do urcitych sportovnich odvétvi a
svou roli zde novée piebira i trenér. V posledni fazi zalezi primarné na jednotlivci a
jeho davéte k trenérovi. Ten ma na starosti vedeni jeho sportovniho rozvoje (Cote,

1999, s. 404-411).
2.3 Teorie osobnosti

Jednou z metod studia poznani osobnosti je vyuziti nékolika riznych teorii. Tyto
teorie ukazuji vliv urCitych faktori na typ osobnosti sportovce a jeho nasledné
promitnuti do vysledku. VSechny nize zminéné teorie popisuji Tod, Thatcher, Rahman
(2012, s. 23) ve své publikaci Psychologie sportu. Tyto teorie jsou zaméfeny na osobu,
prostiedi a propojeni obou jmenovanych. Uvadi, ze by m¢ly vést k lepSimu poznani

SpOftOVCG.
Teorie zamérené na osobu

Zakladni mysSlenkou této teorie je vzdjemnd interakce mezi duSevnimi procesy.
Jedné se naptiklad o motivaci, kterd svym zptsobem urcuje chovani ¢loveka. Teorie je
zaloZena na tfech zékladnich castich ovliviwjici lidské chovani. Jsou jimi id, ego a

superego (Tamtéz, s. 23).

Id 1ze chapat jako zdroj energie usilujici o uspokojeni lidskych pudid. Ego je
systémem, ktery ma za ukol raciondlné rozhodnout, zdali je vhodné pudy uspokojit
nyni. Tim padem jej lze interpretovat jako potlacovatele pudli vyvolanych Id. Pfi¢inou
snah o potla¢eni téchto pudii je vzajemna interakce mezi Id a Superegem. Superego je
totiz Cast, kterd predstavuje mordlni hodnoty, naucené vramci vychovy rodiny.

V psychologii sportu se nejednd o vyznamné uznavanou teorii. Pro nékteré psychology
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je vsak tato teorie v oblasti sportu pfinosnd, naptiklad v oblasti zkoumani motivace

(Tod, Thatcher, Rahman, 2012, s. 23).
Teorie rysi

Tato teorie je zaloZzena na osobnostnich rysech. Nejznaméj$im rozdélenim rysu je
teorie vytvofend Hansem Eysenckem. V tomto ptipad¢ je dulezity jeho osobnostni
dotaznik Eysenck Personality Questionnaire, ktery se ve sportu vyuziva. Skupiny rysi
rozdélil do ¢ty osobnostnich typi. Pro sport by tato teorie mohla byt pfinosna v oblasti
trenérské Cinnosti. Dle ryst sportovce je mozné volit tréninkové metody a individualné
tak zlepSovat vykonnost sportovce. Dale je mozné predpovidat chovani sportovci

Vv riznych situacich (Tamtéz, S. 24).
Teorie zamérena na prostredi

Zakladem téchto teorii je mysSlenka, Ze je chovani ovliviiovano prostfedim. Tato
mySlenka tedy casteéné odkazuje na vySe zminéné teorie. V ramci této teorie je
k pochopeni osobnosti nutné zaméfeni na vnimané motivy a rysy ¢lovéka. Vychazime
z predpokladu, ze se ¢lovek pouéi z chyb a jedna dle nastavenych pravidel. Teoreticky
se da fici, ze se jedna o trenéry vyuzivanou metodu, diky které uci své svéfence
disciplin€é a pravidelnosti tréninkového procesu. Psychologové vSak upozoriuji, Ze

navaznost sportu a 0sobnosti je v této teorii tézko prokazatelna (Tamtéz, s. 25).
Pristupy zamérené na interakce

Vétsina zminénych teorii nenachdzi na poli psychologie sportu pochopeni. Nedaii se
prokazat vztah mezi osobnosti a sportem. Tato teorie vSak pfinési jiny thel pohledu a
interakce. Jedna se o vzajemné pusobeni a propojeni osobnich a situacnich faktord.
Hlavni roli zde hraje vnimani sebe samého a svého okoli. Ve sportu se tyto interakce
projevuji sebediveérou nebo v piipadé trenéra stylem trénovani. Pravé tyto faktory hraji

dulezitou roli pti vyvrcholeni sportovniho tréninku — tedy zavodu (Tamtéz, s. 25).
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vztahu osobnosti a sportu je komplexnost. Na danou problematiku nelze nahlizet jen

z pohledu osoby nebo prostiedi.
2.4 Vztah mezi osobnosti a sportovnimi vykony

Z teorii osobnosti je znamo, ze kazdy ¢lovek je jiny a ma specifické rysy. Diky tomu
kazdému vyhovuje jiny druh sportu. Z tohoto pohledu se daji sporty rozdé€lit na
kolektivni a individualni. Dulezité je neopomenout fakt, Ze ne vSichni provozovatelé

sportu jsou sportovci.

Jednim z pfistupi jsou takzvané osobnostni rysy (Tod, Thatcher, Rahman, 2012,
s. 30). Cilem vyzkumu je stanoveni ryst spojenych s konkrétnimi skupinami sportovci.
Dil¢im tématem je snaha o piedpovéd uspéSnosti sportovct s urcitymi rysy, anebo

vyzkum zmén ryst diky druhu provozovanému sportu.

K vyzkumu je vyuZivan napiiklad zminény EPQ test. Cast psychologti véii, Ze je
mozné z téchto analyz piedpovédét vykonnost danych sportovci. Nekteré vyzkumy
odkazuji na pravdivost téchto teorii, jiné ovSem teorii zcela vyvraceji. Divodem je
zejména uziti nevhodnych dotaznikt. Vzhledem K témto faktim se dnes ve svété

hodnoceni sportovct dle rysi nevyuziva (Tamtéz, s. 31).

Dalsim piistupem je napiiklad vztah nalad k vykonu. Morgan (1980) ve svém
zkoumani propojil nalady sportovcti, vrcholovych sportovcil a obycejné populace. Jak
lze vidét v pfilozeném grafu (Obr. 1), nejvyssi hodnoty se nachézeji u vrcholovych
sportoveu v aktivité. U ostatnich nalad jako jsou deprese nebo unava jsou hodnoty
nejniz§i. V praxi jsou ziejmé nejuzivanéjsi kognitivni strategie. Na zéklad€ téchto
strategii byly vypracovany programy, diky kterym je mozné zlepSeni psychologickych
dovednosti sportovce. Z mnoha pftistupl je mozné jmenovat napiiklad stanovovani cild,
pfedstavy nebo simulace zdvodu béhem tréninku. Dnes se jiz jednd o bézné formy
tréninku, které pomahaji sportovci k lepSimu vykonu a soustfedéni se na néj. Z vyse
uveden¢ho vyplyva, Ze aplikace téchto psychologickych cvieni dokaze zlepsit

motorické dovednosti (Tamtéz, s. 32-33).

20



Obrazek 1: Morgantv profil ledovce z roku 1980
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Zdroj: TOD, D., THATCHER, J. a RAHMAN, R. Psychologie sportu. 2012.

Ze vsech téchto pfistupii je evidentni propojeni sportovniho vykonu a osobnosti
¢loveka. Na vrchol se Ize jen tézko propracovat s lhostejnymi rysy osobnosti. T¢zko si
také predstavit sobeckého ¢loveéka spolupracujiciho v kolektivnich sportech. V tomto
ohledu je velmi specifickd atletika. Jednd se o individualni sport, kde uspéch zalezi

zejména na piistupu dané¢ho jedince.
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3 MOTIVACE

Snad tplné kazdy sportovec, ktery nékdy pokofil sviij osobni rekord ¢i si sahl na
vitézstvi vi, jak nepopsatelny a pfijemny pocit to je. Bohuzel ve sportu neni zdaleka vse
tak pozitivni a piijemné. Za takovym uspéchem se mnohdy skryvaji 1éta diiny a tvrdé
prace pii tréninku. Trénink totiZ neni ani zdaleka tak zabavny jako samotny zavod nebo
jednotlivé soutéze. Co tedy vede sportovce k tomu, aby setrvali a nadale v této ¢innosti
pokracovali? To bude zodpovézeno nasledujici Casti prace, kterd je zaméfena na

wevr

motivaci a vysvétluje rozdily mezi vnitini, vnéjsi a vykonovou motivaci.
3.1 Pojeti motivace

Motivaci lze chéapat jako pohnutky vedouci k aktivité, ktera je vykonavana za
ucelem dosazeni zvoleného cile. Neni ndhodou, Ze motivace je odvozena od slova
,motio®, coz v latiné znamena pohyb a vasen zaroven. Ve sportu je motivace nutna
k dlouhodobému tréninkovému procesu. (Svoboda, 2000, s. 61) Ten je totiz v mnoha
piipadech naro¢ny jak fyzicky, tak psychicky. Bez motivace a touhy po stanoveném
vysledku by byl cil velmi téZko dosazitelny. V takovém ptipadé se hovoii 0 demotivaci.
V praxi se tedy nabizi otazka — ProC se snazit? A pravé vtomto piipad¢ by mél

sportovec najit odpoved’ a snazit se o splnéni piedsevzatého cile.

., Hypoteticky konstrukt slouZici popisu vnitinich a vnejsich sil piisobicich na

zahdjeni, smér, intenzitu a trvani urcitého chovani.* (Vallerand a Thill, 1993, s. 18)

Z vyse uvedeného vyplyva, ze ve sportovnim prostiedi je pravé motivace diavodem,
pro¢ sportovci sportuji. Motivaci je mozné rozdé€lit na vnitini a vnéj$i. Sportovec s
vnitini motivaci je K vykonu motivovan zejména potéSenim z vykonané aktivity. Oproti
tomu prioritou pro ¢lovéka s vnéjsi motivaci je naptiklad slava ¢i penize. V dnes$ni dobé
jsou nedilnou soucasti sportu extrémné vysoké finan¢ni odmény a tzv. prize money.
Tyto odmény mohou zapfi€init zvySeni poctu sportovei. Nicméné se jednd o zminénou
vnéjsi motivaci, kterou musi doprovazet i motivace vnitini. Pokud nejsou tyto motivace

vzajemné provazany, tak clovék nema z provozované aktivity zadné potéseni.
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3.2 Vnitini motivace

Vnitini motivaci Ize chapat jako motivy vedouci ke spokojenosti z dané ¢innosti.
Znamena to tedy, ze kdyz clovek rad hraje fotbal, jde si ho zahrat. Tim uspokoji cile své

vnitini motivace (Svoboda, 2000, s. 61).

Kvalita vysledku je dana pozitivnim pfistupem k ¢innosti (Ryan a Deci, 2000, s.
58). Cim vice je ¢lovék pro danou aktivitu nadSen, tim pozitivn&jsich vysledka
dosahuje. Vnitini motivace je dulezita pro setrvani v provadéném sportu. Pokud jsou
motivace vnéjsi, hrozi vyssi riziko zanechani sportu z divodu amotivace. Amotivace je
absence jakékoli snahy a touhy po lepSim vysledku, anebo také absence cile.
Amotivovaného cloveka lze charakterizovat sedavym zpusobem zivota, ktery nema
potiebu vyvijet jakoukoliv aktivitu spojenou se zlepSenim svého Zivota (Tod, Thatcher,
Rahman, 2012, s. 41).

Clove€k s vnitini motivaci zvlada mnohem 1épe stresové situace ve sportu, méné se

rozptyluje a véfi si. Vnitini motivace je vSak vétSinou provazana s motivaci vnéjsi.
3.3 Vnéjsi motivace

Oproti vnitini motivaci se nejedna o radost z aktivity, nybrz o statky ziskané na
zéklad¢ vykonané Cinnosti. Ve sportu se jedna napiiklad o uznani, sldvu, nebo financni

odménu (Svoboda, 2000, s. 61).

Ryan a Deci (2000) popisuji vnéjSi motivaci jako c¢innost, vedouci k naplnéni
vnéjsiho pozadavku (Tod, Thatcher, Rahman, 2012, s. 41). Svoboda (2000, s. 64) uvadi,
7e tuto motivaci neni mozné chdpat jako Spatnou. Cilem této motivace je piivést
cloveka ke sportu. Je nutné ho motivovat pomoci vnéjSich motivi, které se teoreticky
mohou pfeménit na motivaci vnitini. V nékterych piipadech se stava, Ze se vnitini
motivace promeéni na vnitini a ¢loveék sport provozuje pouze za ucelem udrzeni slavy
nebo ziskani financi. V tomto ptipadé ¢loveék jiz ztratil radost z aktivity a je schopen

svych cilit dosdhnout i necestnou cestou.

., Miuizete neékoho prinutit, aby néco vykonal, ale nikdy jej neprinutite k tomu, aby to

chtel vykonat. Touha chtit néco vychazi z nds a motivace je vnitrni hnaci silou, jez
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zpiisobuje radost z prace: efektivita a pocit uspokojeni jsou ve velmi tésnéem svazku. *

(Hagemannova, 1992, s. 7)
3.4 Vykonova motivace

Butt (Macak, Hosek, 1989, s. 221) definuje vykonovou motivaci takto: ,,Je to
proces zvladnuti vSech jevii vircholového sportu, hlavné vysokych sportovnich vykonii, a
soucasné zvladnuti viastni cinnosti v Zivoté tak, aby se zde uplatnila tvoriva

seberealizace osobnosti sportovce. “

Teorie vykonové motivace byla zalozena Atkinsonem a Featherem v roce 1966. O
dulezitosti a uspésnosti této teorie sveéd¢i jeji vyuziti v pedagogice sportu. Dle Svobody
(2000, s. 65) je dulezity predpoklad odlisnych pfistupti k dosazeni vysledku. Sportovni
chovani ovliviiuji dvé protichtidné tendence. Jedna se o tendence dosazeni uspéchu a
vyhnuti se netspéchu. V atletickém prostiedi se daji tyto tendence pochopit jako touha
po vitézstvi a touha nebyt posledni. Tyto touhy a snahy vyplyvaji z mnoha faktort, za
které Svoboda (2000, s. 66) povazuje predevSim atraktivnost Cinnosti souvisejici
S hodnotou tspéchu, motiv dosazeni Uspéchu ¢i samotné ocekavani pravdépodobnosti
uspéchu. Je logické, Ze zde hraje roli i zminéna osobnost ¢lovéka a napiiklad jeho
schopnost zvladani stresovych situaci. Cim atraktivnéjsi je sport ¢i zavod, tim vice chce
vyhrat. Pro nékteré je ovSem stresujici, Ze je sleduje mnoho lidi a ocekéava jejich tspéch.
Pravdépodobnost uspéchu je ovlivnéna mnoha faktory a jednim z nich mize byt rust
spojeny s Gspéchy minulymi. Lidov¢ feceno ,,s jidlem roste chut®. V této souvislosti si
lze zminit pojem sebediivéra. Jednd se o zkuSenosti sportovce, ze kterych jedinec
realisticky uvazuje o svych schopnostech. Bez zdravé sebediuvéry ¢lovék nemuze
vyhrat. Pokud nevé&fim, Ze to dokazu, pak to taky nedokazu. Spatna je ovsem i piehnana
sebedlivera. 1 za predpokladu, Ze je Clovék nejlepsi, vzdy by mél mit jistou davku

sebereflexe. Znamé pfislovi fika, Ze s pychou ptichazi pad.
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4 PSYCHICKE STAVY

Védomi, pozornost, emoce ale také pocity, které se dostavuji pfi feSeni narocnych
zivotnich situaci, jakymi muize byt frustrace, uzkost ¢i stres. To vSe fadime mezi
psychické stavy projevujici se mimo jiné i ve sportu. Tato kapitola popisuje nekteré z
vybranych psychickych stavii pojicich se ke sportu, ale také specifické psychické stavy

ve sportu, jakymi mohou byt napiiklad pfedzavodni a zavodni stavy.

4.1 Zakladni charakteristika vybranych psychickych stavii pojicich se

se sportem

411 Védomi

Védomi je cast psychiky, kterd pojima vSe, co si pravé uvédomujeme. Je to
psychicky stav, pfi kterém je jedinec schopen reagovat na urcité podnéty, vnimat je ¢i

prozivat a zaroven si tyto procesy plné uvédomovat.

Existuje celéd fada definic a vysvétleni pojmu védomi, naptiklad Moravek (1974, s.
107) definuje védomi jako ,,uroven neuropsychické aktivity, ktera umoziuje
nejdiferencovanéjsi informacni vztah mezi subjektem a objektivni skutecnosti, dovolujict
anticipovat déje v okolnim sveté s nejvetsi moznou pravdeépodobnosti a s co moznd

I3

nejmensimi informacnimi ubytky, k nimz pri transformacnich procesech dochazi .

Hartl a Hartlova (2010, s. 666) zase uvadéji, ze védomi je bud’ ,, obsah mysli, ktery
si c¢lovek dokaze vybavit* nebo se jedna o ,,zdkladni pojem empirické psychologie,
definované jako véda o stavech vedomi,; zahrnuje subjektivni jevy, od vnimani prostého
podnétu az ke sloZitym poznavacim procesum, na nichz se podileji psychodynamické

cinitele jako motivace, vliv predchozi zkuSenosti a momentalni stav .
Védomi je mozné rozd¢lit na:

a) Nevédomi — lze definovat jako nevédomé vrstvy, které jsou uloZeny hluboko
Vv dusi a v daném okamziku jsou zcela mimo védomi jedince. V bézném Zzivoté

se téz setkavame s pojmem podvédomi.
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b) Bde¢lost — jedna se o stav organismu, ve kterém clovek nespi a védomée reaguje
na okolni podnéty. V bdélém stavu vnimame okolni svét, jsme schopni myslet a
prozivat emoce. Nejvetsi roli zde hraje vlastni viile.

€) Spanek — stav, kdy je organismus zcela utlumen. Dochazi ke zméné ¢innosti
mozku, ktera vede Kk fadé navzajem provazanych jevi. Jedna se napiiklad o
snizeni teploty t¢la, uvolnéni svalstva ¢i snizeni tepové frekvence. Spanek je téz
nutny k obnov€ a regeneraci organismu a jeho nedostatek mtize ohrozit
fungovani organismu cClovéka. Spanek lze délit na dvé faze, které se stiidaji.
Hluboky spanek (nonREM) a lehky spanek (REM). Ve fazi lehkého spanku

prozivame sny.
4.1.2 Pozornost

Pozornost nelze oznadit jako samostatny psychicky proces nebo ¢innost, jakou je
napiiklad mysleni, pfedstavovani nebo vnimani. Jedna se psychicky stav, ktery vznika
soustifedénym vnimanim a zaméfenim se na jeden jev, popiipadé¢ na jednu urcitou
¢innost. Funkci pozornosti je vpoustét do naSeho védomi pouze omezenou Cast
informaci. Dalo by se fici, ze monitoruje vnitini a vnéjsi prostiedi a bere si z néj jen ty
podnéty, které v danou chvili ¢lovék potiebuje nebo si preje uvédomit a ostatni ignoruje

(Hoskovec, Hoskovcova, 2000, s. 44).

,,Pozornost je psychicky stav, ktery se projevuje soustredénosti a zamérenosti
vedomi. Soustiedénost je stupen aktivity pSychické cinnosti, zatimco zamérenost je
chapana jako vyberovost: clovék neodrazi ve vedomi vSechny pusobici podnéty, vybird
si ty, které jsou pro néj z néjakého diuvodu vyznamné.“ (Holecek, Miithova, Prunner

(2007, s. 351)
Druhy pozornosti:

a) Bezdécna pozornost — zména zplsobena V prostiedi bez védomé vile ¢i
védomého cile, jakou mize byt napt. zména barvy nebo zvuku. Pfitahujici jsou
pro ni i podnéty, které se staly dilezitymi v prubéhu zivota. Bezdétna pozornost
byva rychle upoutana, ale stejné tak rychle pomiji a nastava stav zaméfenosti a

soustfedeénosti.
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b) Zamérnd pozornost — rozviji se dospivanim, slouzi k uskute¢néni dlouhodobé
¢innosti a jedna se 0 pozornost zavislou na cili a volnim tsili. Zajem o urcitou
¢innost nebo stiidani jednotlivych Cinnosti, prestavky, motivace ¢i denni doba
nebo Unava, to vSe usnadiiuje zdmérné soustiedeéni.

c) Polozamérna pozornost — pozornost, ktera se zpocatku tvaii jako zamérna, ale

vzapéti se stava bezdécnou a to tehdy, kdyz mné za¢ne néco bavit.
4.1.3 Emoce

Terminem emoce se oznacCuje cela tfada citovych prozitkd, pocinaje emocnim
zabarvenim vjemu a pocitkl, az po tzv. vyssi emoce. Pozorovanim emoc¢nich stavi se
doslo k zavéru, Ze emoce jako radost ¢i strach tzce souviseji s zivotné dualezitymi
organy lidského téla. Dalsi zkuSenosti ukdzaly, ze existuje spojitost mezi emocemi a
bézné€ provozovanymi ¢innostmi. Prvni, kdo se emocemi vice zabyval byl J. E. Purkyné,
dalsim byl W. Wundt, ktery se vénoval rozsahlejSimu popisu emoci (Hoskovec,
Hoskovcova, 2000, s. 71).

Emoce jako takové jsou nedilnou soucasti kazdodenniho Zivota ¢loveka, a ackoliv si
to neuvédomuje, neuplyne chvile, aniz by ,,néco necitil. Emocni prozitky chovani
ovliviiuji v soucasnosti, ale zaroven za sebou zanechavaji svou emocni stopu, a to ze
zazitk i davno minulych. Mimo to jsou i motivujicim faktorem pro budoucnost. Jsou
vyvolavany mnoha rGznymi podnéty, které jsou u kazdého jedince odlisné, piesto
existuje fada spoustécl, které jsou pro lidskou populaci téméi identické. Za takové
spoustéce se da povazovat napf. smutek z umrti blizké osoby, radost ze shledani
s rodinou ¢i prateli, strach ze samoty nebo znechuceni pti pohledu na nepozivatelny kus

stravy.

Emoce jsou povazovany za bézny zazitek, ktery se poji s uspokojenim nebo
neuspokojenim hlavnich potieb. Dalo by se fici, ze napomahaji organismu zhodnotit
podnéty pusobici z vnitinitho a vnéjsiho prostfedi a umoziiuji mu vhodné a pomérné
pohotové reagovat na meénici se podminky a zaroven se pfizplsobovat zméndm

(Slaménik, 2011, s. 9-11).
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Slaménik (2011, s. 12) definuje emoce ,,jako uvédomované pocity rizného ladéni,
které vyjadruji vztah cloveka k relevantnim uddlostem vnéjsiho prostredi i k sobé
samemu a které jsou spojeny ruznou mirou fyziologické aktivace, jejiz funkci je navodit

stav pripravenosti k jednani .

Holecek, Minhova, Prunner (2007, s. 351) ve své publikaci zase uvadéji, ze ,, Emoce
je prozivani subjektivniho stavu nebo vztahu k piisobicim podnétim. Znakem tohoto
prozivani je prijemnost nebo neprijemnost, pritahovini nebo odpuzovani piisobicich

I3

podneétu.
Druhy emoci:

a) T¢lesné city — aktualni stav organismu (spokojenost, tinava, napéti, bolest).

b) Citové reakce — kratkodobé stavy, které zpusobuje neofekavané naruseni
rovnovahy organismu vlivem prostiedi (zlost, strach, respekt nebo city obdivu ¢i
pokory).

c) Citové stavy neboli nalady — jedna se o déletrvajici prozivani vlastniho stavu,

ktery vznika v naro¢nych zivotnich situacich.

Ani sportu se pochopitelné emoce nevyhybaji, ba naopak. Sport patii mezi
nejemociogennéjsi zajmové ¢innosti a konkurenci Ize hledat uz jen uméni, sexu nebo
hazardu. Miize za to predevSim soutézivost sportovnich aktivit, kterd v sobé nese
nezaruceny sportovni vysledek, emocni dynamiku a ur¢itou odménu v podob¢ hernich
prozitk. Na sportovni prozitky je mozné pohlizet z pedagogického, filozofického a
psychologického hlediska. Z psychologického hlediska se jednd o emocni
vzpominkovou udélost, ktera se nam opakovan¢ vraci. V prib¢hu casu se pak méni ve
vzpominkovou stopu, ktera je vnimana i kladné. Nepiijemné vzpominky se mohou stat
neutralnimi, neutralni vzpominky kladnymi a na ty, které byly prozivany kladné& se
muze S odstupem casu nahlizet az pocitem nadseni (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, s.
58-59).

Pii sportovni aktivit¢ si sportovec vytvaii jisty vztah k udalostem, jevim,
pfedmétlim, vykoniim, lidem i k sob&é samému. Nékteré pusobi radostné, jiné smutné,

zalostn€ az zlostné — to jsou emocionalni zazitky pojici se se sportem. Potieby kazdého
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sportovce jsou jiné, proto vznikaji tyto emociondlni zazitky, které zahrnuji Siroké

spektrum protikladnych citti a emoci (Vanék et al., 1984, s. 47).

Dnes je ¢lovek veden k tomu, aby zvladal své emoce krotit a ovladat. Uchyluje se
k aktivitam, u kterych Ize emoce svobodné projevit a mize tak utéct od kazdodennich
starosti. S tim mu pomaha i sport, u Kterého je mimo jiné zapojena svalova ¢innost.
Diky tomu se snadno zbavi nepiijemného napéti a poskytuje mu jednodussi moznost
emoc¢niho odreagovani. Sport tedy nejen vyrazné zvySuje kvalitu zivota, ale je také

piinosem, jak pro sviij emocni, tak biologicky efekt (Kfivohlavy, 1994, s. 44).
4.1.4 Strach a tizkost

Se sportem se poji sice cela fada emoci, ale z téch negativnich je dtlezité zminit
piedevsim strach a tizkost. Oba tyto pojmy spolu tzce souviseji, ale piesto jsou mezi
nimi zna¢né rozdily. Strach spojuje sportovce s néjakym objektem, kdezto twzkost

vychazi z neurcitého ohrozeni (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, s. 69).

Uzkost nelze piesné specifikovat, jelikoz se jedna o pouhou domnénku hroziciho
nebezpeci. Dalo by se také fici, Ze jde o ur€ity druh strachu, ale bez pfedmétu. Jako
privodni patologické jevy a nasledky tzkosti jsou uvadény pocity bezmoci, tres, neklid,
zadrhavani v feci, deformace vztahu k okoli i1 k sobé¢ samému, télesné potize, vtiravost

piedstav a dalsi (Tamtéz, s. 69).

Slepicka, Hosek, Hatlova (2009, s. 70) ve své knize dale uvadéji, Zze puvod uzkosti
sportovcll neni jednoznacné zndm. Autofi se domnivaji, Ze Uzkost vznikd kumulaci
zbytki obav z nedosazenych sportovnich cili. Ty maji pfimou souvislost s
ptedstartovnimi stavy. Sportovni vykon je nejisty, a to vede ke strachu z nedosazeni
usilované urovné. Obavy se ¢astecné upeviiuji a stavaji se trvalou soucasti psychického

stavu sportovce, pficemz vznika sportovni izkost.

Martens (2006, s. 36) vidi jako zakladni pii¢inu uzkosti ve sportu pravé zminénou
nejistotu sportovce. Ta plyne z pozadavku rodi¢t, kamaradu, trenért na néj kladenych,
ale zaroven i z téch, které si klade na sebe sam. Cim podstatn&jsi je vysledek a ¢im vétsi

je nejistota, tim silngjsi je uzkost. Dale zminuje, ze uzkostlivost sportovce ma za
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nasledek zvysujici se svalové napéti, pficemz jeho pohyby ptestavaji byt pfirozené a

uvolnéné.

Z hlediska sportovni vykonnosti mize mit Uzkost i vazné fyziologické nasledky,
které se mohou projevit jako redukce vykonnosti v disledku zvysené tvorby kyseliny
mlécné, svalovou ochablosti ¢i plisobenim pii uziti kysliku a cukru ve svalovém
metabolismu. Existuje domnénka, Ze s rostouci tzkosti stoupa i celkova aktivita jedince,
ovSem pii piekroceni konkrétni hranice se tato aktivita méni v neurotickou reakci, ktera
se postupné negativné podepisuje na vykonnosti sportovce (Slepicka, Hosek, Hatlova,
2009, s. 69). Hartl (2004, s. 263) pak popisuje sportovni vykonnost jako schopnost
sportovce vykonavat intelektualni a pohybovou ¢innost nebo kombinaci nékolika

¢innosti, jakymi miiZe byt naptiklad sport, prace nebo uceni.

Strach je charakterizovan, jako reakce na mimofadny podnét, ktery jedinec muize
vnimat jako bezprostfedni ohrozeni, jenz neni schopen zvladnout a citi se bezmocné.
Autofi dale uvadéji, Ze pii strachu dochazi k pohybovému neklidu a ke zvySenému
napéti kosterniho svalstva, které ma za nasledek strnulost pohybu nebo diskoordinaci
pohybovych dovednosti. Déale zminuji 1 fakt, ze strach lze vysledovat i z ptipadnych
projevi, jakymi je poceni dlani, suchost v ustech ¢i nespavost (Macha¢, Machacova,

Hoskovec, 1985, s. 44-48).

Dle Hartla (2004, s. 287) je strach normalni reakci na nebezpeéi ¢i ohrozZeni je téz
nezadouci emoci doprovazenou chvénim, busenim srdce, zvySenim krevniho tlaku a
pohotovosti k obrané nebo utéku. Mimo jiné dodava, Ze strach mize byt nékdy vazan i

na predstavivost.

Ve sportu je stres chapan, jako urcity cit vznikajici z ohroZeni hodnot. S bliZicim se
nebezpecim dochazi ke zvysené negativni aktivaci, pfi¢emz se samotna aktivita snizuje,
ochrnuje svalova ¢innost a miZe se dostavit i tfes. Cely tento proces vyznamné
ovliviluje chovani a védomi jedince. Nejprve pfichazi moment pfekvapeni, ménici se ve
strach. Tento stav se nazyva ulek a vyvolavaji ho pievazné intenzivni a neocekavané
podnéty Vv prostiedi, ve kterém se nachazi. OvSem to neznamend, Ze by jedinci hrozilo
piimé nebezpeci, v tomto ptipadé postaci, kdyZ soustifedénému sportovcei zazni za zady

vystiel ze sportovni pistole (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, s. 70).
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Vanék et al. (1984, s. 52) se domnivaji, ze strach ma na sportovni ¢innost Castéji
strachu, coz piisobi na provadénou sportovni Cinnost viceméné kladné, protoze se
zvySuje dechova a tepova frekvence i svalovy tonus a je tak podporovana zodpovédnost
za vykon. Naopak pfi silném stupni strachu se dostavuji ochromujici ucinky, které maji
prfimy dopad na diferenciacni schopnost sportovce. V piipadé vleklych strachovych

stavll se obvykle zhorSuje kvalita a produktivita té€lesnych a psychickych funkei.

Strach miize mit né€kdy i1 autokatalytickou vlastnost, coz by se dalo pielozit jako
sebezesilovaci schopnost strachu. Pfi tomto stavu jsou zesileny U¢inky za pomoci
predstavy negativnich dusledkd z obavané udalosti. To ma vliv na senzomotorické
funkce sportovce, kdy dochazi k diskoordinaci a nepfiméfenym reakcim, ztraci
motivaci, bojovnost a sebedtiivéru, snazi se vyhybat akcim a celkové se ke vSemu zacne

stavet pasivné (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, s. 71).

S tim souhlasi i Hosek (1999, s. 39-45), ktery ve své publikaci popisuje specificky
druh strachu, a to tzv. strach z ocekavani. To si lze predstavit jako trému, anticipacni
tenzi nebo také soucast piedstartovniho stavu. Jedna se o psychologicky problém, ktery
se chova jako ptipravna faze vykonu, pficemz se zvySuje aktivacni uroven a mobilizuji
se mentalni a energetické zdroje. Problémem je rychlé a nadmérné stoupani této
aktivace, kdy dochazi k prilisnému napéti, diskoordinaci, $patné plynulosti pohybtd nebo
kfeCovitosti, coz pusobi negativné na celkovy vykon. Dal§im problémem u
piedvykonového strachu je subjektivni nelibost prozivanych stavii. Jedinec se uchyluje
K vytvatreni negativnich pfedstav o tom, jak selze nebo si udéla ostudu. Z toho tedy

plyne, Ze strach je skute¢né autokatalytickou emoci, nebot’ sama sebe prohlubuje.

Nicméné na druhé strané strachu mulze stat i odvaha, kterd se projevuje jako risk.
S vyvojem adrenalinovych sportii, se u n€kterych sportii strach jako ochranny faktor
uplné vytraci a objevuji se jedinci, jenz Casto balancuji na hrané psychopatie. Strach
plyne z anticipace moznych dusledkd, coz znamena, ze zde hraje svou roli i inteligence.
Z toho vyplyva, ze riskovani sndze podlehnou sportovci s nizS$i mentalni Urovni ¢i
jedinci s citovou alexitymii. Sportovec ma pak snahu byt za kazdou cenu ,,in“ a

nevzrusené se poustét do vzrusujicich ¢innosti (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, s. 72).
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415 Stres

Stres je nedilnou soucasti kazdodenniho Zzivota. Jednd se typicky problém dnesni
uspéchané doby a je téméf nemozné se mu vyhnout. S pojmem stres se mizeme setkat
nejen v odborné literature, ale také v mnoha komerénich publikacich, médiich ¢i
vV ramci bézné komunikace. Nejcastéji byva spojovan s obtiznymi situacemi a lze jej
chapat jako stav obecné zatéze, kde mira zatéze ptresahuje hranici adaptacnich moznosti
organismu. Znamena to tedy, Ze ¢im véEtsi je zatéz, tim veétsi miize byt 1 stres. Mira
stresu je zavisld na zatézi pisobici na na$ organismus a schopnosti organismu se této

zatézi branit (Plaminek, 2013, s. 127).

Problematikou spojenou se stresem se zabyvala jiz fada autorti. Jednim z nich je
napiiklad Kfivohlavy (1994, s. 10), ktery ve své publikaci definuje stres jako “vnitini
stav cloveka, ktery je bud primo nécim ohrozen, nebo takové ohrozeni ceka, a pritom se

domniva, zZe jeho obrana proti nepriznivym vliviim neni dostatecné silna “.

.,V psychologii je stres definovan jako nadmérna zatéz neunikového druhu, ktera
vede k trvalé stresové reakci, ustici ve tkanové poSkozeni, k vysoké aktivaci
adrenokortikdlnich funkci a psychosomatickych poruchach. (Hartl, Hartlova, 2000, s.
568)

Nelze jednoznacné fici, ze je stres vyhradné skodlivy, protoze urcitd davka stresu je
pro zivot potfebna. Bez této davky stresu nema ¢loveék dostatek podnéta k prekonavani
prekazek. Pokud jsou tyto podnéty vyhodnoceny jako neptiméfené, dochazi
v organismu k poplachové reakci, ktera ma za cil problém odstranit. V piipadé, kdy se
podafi zbavit se daného problému, je cela situace vyhodnocena jako pozitivni. Naopak
negativni se stava, pokud reakce pretrvava, jelikoz dochazi k vycerpavani celého

organismu.

Je nutné umét odlisit pozitivni stres neboli eustres od negativniho, Skodlivého stresu,

ktery se odborné nazyva distres:

a) Eustres — pfijemny a pozitivni stres, ktery ptisobi na ¢loveka piizniveé a vytvari
aktivni energii. Zde lze pretizeni organismu chapat v kladném slova smyslu,

protoze se jednd o zatéz, ktera nas v pfiméfené mife stimuluje K vysSim ¢i
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lepsim vykonim. To si Ize jednoduse predstavit U sportu nebo cestovani, U
n¢hoz se ¢lovek snazi zvladnout néco, co mu ptindsi radost, ale soucasné to pro
jeho t&lo piedstavuje velkou fyzickou zatéz.

b) Distres — jedna se negativné prozivany stres, kdy pravé provadéna aktivita nebo
dana situace presahuje moznosti ¢loveka, a na zaklad¢é toho dochazi k pietizeni

organismu.

., Terminem distres se dnes obvykle vyjadruje situace subjektivné proZivaného
ohrozeni dané osoby s jeho pruvodnimi, casto vyrazné negativnimi emocionalnimi
priznaky. Pri distresu je danou osobou subjektivné vnimdno a vyrazné negativné
hodnoceno jeji osobni ohrozZeni v poméru k moznostem zvladnuti situace. Jinymi slovy:
K distresu dochazi tam, kde se domnivame, ze nemdame dost sil a moznosti-kde nejsme s

to-zvlddnout to, co nds ohrozuje, a emociondlné nam neni dobre.* (K¥ivohlavy, 20009, s.

171)

Vedle eustresu a distresu muzeme stres dale rozd¢lit na kratkodoby, dlouhodoby,

nasledny a anticipacni.

Kratkodoby stres se projevuje jako okamzita reakce organismu na nahle vzniklou,
kratce trvajici situaci. Tou muze byt tieba autonehoda. Kratkodoby nebo také jinak
nazyvany akutni stres je naro¢ny nejen psychiku, ale mize mit za nasledek i naruseni

nékterych t€lesnych funkci (Matousek, 2003, s. 9-10).

Problém nastava tehdy, pokud piejde stres kratkodoby ve stres dlouhodoby neboli
chronicky. Ten byva zpiisoben dlouhym nebo pravidelné se opakujicim stresem, ktery
muze negativné ovlivnit naSe celkové zdravi. Piikladem mohou byt Spatné vztahy na
pracovisti. Je nezbytné vcasné tfeSeni, nez se projevi v podobé riznych zdravotnich
problémd, jakymi miiZou byt bolesti hlavy, vysoky krevni tlak, inava, podraZzdénost
nebo nespavost. Nékdy se tyto zdravotni obtiZze oznacuji také jako tzv. psychosomatické

bolesti (Tamtéz, s. 9-10).

Posttraumaticky (nasledny) stres je disledkem néjaké zdvazné ¢i traumatické

udalosti, ktera je opozdénou reakci na stresovou situaci, ktera trvala kratce, ale za to
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intenzivné. Objevit se mize po umrti blizké osoby nebo ve spojeni s ptirodnimi

katastrofami i valecnymi konflikty (Matousek, 2003, s. 9-10).

K anticipaénimu stresu maji sklony piedev§im jedinci s nizkym sebevédomim, ti
zpocatku pocit'uji mirné emocni napéti, které se vsak s blizici se udalosti zvySuje. Jde o
jasné piedstavy a predvidani udalosti, které by nas mohly do budoucna ovlivnit.
Souviset mlze s ndstupem do nového zaméstnani, strach ze zkouSky nebo ocekavané

operace (Tamtéz, s. 9-10).

Stres by se dal také vysvétlit, jako dusevni a té€lesna reakce na stresor. Pod pojmeme
stresor si lze predstavit negativné pusobici vliv nebo udalost, kterd vyviji na ¢lovéka
neptiznivy tlak. Tim mlZe byt nedostatek Casu, financni potiZe, samota, agresivita,
ztrata blizké osoby nebo i1 obycejna zména pocasi. Dalo by se fici, ze jakykoli Cinitel,
ktery pusobi zatéz je stresorem. Kazdého z mohou zatézovat rozdilné druhy a stupné
stresu, a to, jak se stim vyrovna zalezi obzvlasté na odolnosti organismu, ale také na
psychické a fyzické kapacité. Odpoveéd’ organismu na stresor je nazyvana stresovou

reakci, ta reaguje na vnitini a vn&jsi udalosti (Kiivohlavy, 1994, s. 10-11).

Hlavnim ukolem stresové reakce je ochranit organismus pied piipadnym
nebezpecim. Organismus se dostava do pohotovostniho stavu a piipravuje se k utéku
nebo boji. Jedna se o tzv. poplachovou reakci, pii niz dochézi k udrzovani stavu
pohotovosti az do doby, kdy nebezpeci pomine (Prasko, Praskova a kol., 2006, s. 17-
18).

S tim uzce souviseji i hormony stresové reakce. Jsou to hormony, které se ve
zvySené mife vyplavuji pfi stresové situaci a napomahaji dostat organismus do bojového
stavu. Tyto hormony vznikaji v nadledvinkach, coz jsou zakladni zlazy stresové reakce.
Pii stresové reakci na télo nejvice plsobi hormony adrenalin a kortizol, které se
projevuji v disledku stresu. Adrenalin mé za ukol aktivaci organismu a tvorbu energie.
Oproti tomu hormon kortizol snizuje nadmérnou aktivitu organismu a navraci ho do
rovnovazného stavu. AvSak dlouhodoby vyskyt kortizolu v krvi mize v podobé

chronického stresu ptivodit zdravotni problémy (Joshi, 2007, s. 52-53).
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Hartl, Hartlova (2000, s. 117) vysvétluji pojmem stresor, jako ,,cinitel vnéjsiho

prostiedi vyvolavajici v organismu stav stresu ¢i stresovou reakci .

Z hlediska mista pasobeni stresovych podnétu 1ze rozdé€lit stresory na:

a) stresory fyzikalni (teplo, zima, svétlo, hluk, zapach),
b) stresory biologické (hlad, tinava, bolest, nemoc),
c) stresory socialni (komunikace na pracovisti, konflikty, vétsi mnozstvi lidi),

d) stresory psychologické (radost, strach, smutek, negativni mysleni, apatie).

S dalsim rozdélenim piichazi ve své publikaci Prasko (2003, s. 26-27). Ten uvadi

Ctyti skupiny stresort:

a)

b)

d)

Vztahové stresory — ptikladem mohou byt jak neshody s rodici, tak 1 neshody
V partnerském souziti, zarlivost, rozvod, citova a materidlni zavislost na druhém
¢lovéku, narozeni ditéte nebo jeho problémy ve $kole, vychovné problémy apod.
Pracovni a vykonové stresory — do této kategorie spada napiiklad ztrata
zam&stnani, ¢i pouha hrozba ztraty zaméstnani, konflikty s kolegy nebo
nadfizenymi, nizky piijem, dluhy, prace v tézkych podminkach (hluk, vlhko,
prach), nedostatecné ohodnoceni, nuda ba dokonce 1 workoholismus.

Stresory souvisejici s zivotnim stylem — zde Ize uvést nedostatek zajmu a aktivit,
stereotypni, ale i monoténni Zivotni styl, nevyhovujici bydleni, nedostatek pratel
az izolaci.

Nemoci, zavislosti a handicapy — psychicka nebo télesna nemoc nebo handicap,

zhorSovani této nemoci, zavislost na alkoholu, 1écich, drogach ¢i automatech.

Samotné prozivani stresu ma vSak Casto tizkou souvislost s problémy v rodin€ nebo

Vv zam¢stnani. Hlavnim divodem takového prozivéani byva odkladéani dilezitych ¢innosti

nebo ponechani rozhodnuti na pozdgji, neschopnost naplanovat si sviij ¢as a neumeét si

fici, co je potiebné. Stres nelze ze zivota naprosto odstranit, proto je potieba se s nim

naucit dobfe zachazet a snazit se ho udrZet v rozumnych mezich a naucit se odd¢lovat

dilezité¢ od nedtlezitého. Takovych malych stresovych situaci je mozné zaZzit béhem

dne mnohdy i nékolik a je jen na ¢loveku, jak se s nimi vyporada. Mize tim byt kritika
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nebo prehlizeni ze strany okoli, nespravedlnost, nedostatek uzndni, podceiiovani se,

selhani, srovnavani se s druhymi lidmi nebo potlacovani vzteku.

Dalsim, co lze zatadit mezi stresory miize byt i vliv zivotnich udalosti na ¢loveka.
V Zivoté se lze setkat s mnoha udalostmi, které mohou zapusobit, jako spousStéc stresu.
Tim miize byt tfeba uraz nebo nemoc, ztrata nebo zména zameéstnani, rozvod nebo
snatek, tc¢hotenstvi, porod nebo umrti, konflikty v rodin€¢ i v zaméstnani, dopravni
nehoda, zména bydleni, ale i dovolena nebo obycejné svatky. Ale i samotné zmény
Vv Zivoté mohou byt stresorem. MySleny jsou zmény, kde dochazi ke zméndm Zzivotni
role, kdy se zditéte ménime na rodiCe, kdy z matetské dovolené nebo ze studia
piechazime do zaméstnani, kdy se ze svobodného jedince stane vdana/zenaty apod.

(Prasko, Vyskocilova, Praskova, 2008, s. 26).

U kratkodobého stresu je moznost, Ze bude puasobit motivaéné, jelikoz muze
podnécovat k vy$sim vykoniim. To ovSem neplati u dlouhodobého (chronického) stresu,
ktery muze vést az K vaznym zdravotnim problémim. Lidské télo si postupné zvyka na
psychickou a fyzickou zatéz a navrat do normalniho stavu se prodluzuje a trva pomérné
dlouhou dobu. Stim souvisi i riziko vzniku nékterych psychosomatickych chorob,
jakymi muaze byt mozkova mrtvice, cukrovka, selhani srdce, zalude¢ni viedy nebo
astma. Stres ma, ale i zna¢ny vliv na obranyschopnost organismu. Imunitni systém
nepracuje tak, jak by mél a vznika vyssi riziko pfenosu infek¢énich chorob ¢i vzniku
nadorovych onemocnéni. Pokud ma tedy Clovék problémy se stresem a jeho zvladanim,
dostavuji se pocate¢ni priznaky ve fyzické podobé, jakymi jsou bolesti hlavy, zvySeny
krevni tlak nebo zvySena srde¢ni ¢innost. Poté nasleduji psychické zmény, které maji za
ukol upozornit, ze se néco d&je. Ty se projevuji v podobé tizkosti, zmatenosti, depresi
nebo agresivity. Za¢ne se ménit chovani a mize se dostavit podrazdénost a stavy, kdy
jedince roz¢ili kazda mali¢kost. Pracovni vykony slabnou a upadaji a vzapéti nevaha
sahnout po alkoholu nebo cigareté. A jak bylo feceno jiz vySe, v pfipadé, Ze tento

stresovy stav pretrvava, miZe dojit aZ k nevratnému orgdnovému poskozeni.

Kazdy clovek je jiny, a proto je jasné, Ze vnima a proziva urcité stresové situace
Vv rozdilné mife. Mnohdy zavisi i na osobnosti jedince, zda a do jaké miry bude problém
fesit a jak se dokaze se stresem vypotadat. Pochopitelné je lepsi predchazet projevim

stresu, nez je nasledn¢ 1éCit. Prevenci by tak méla byt vhodné zvolena strava, pfimétena
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fyzicka aktivita, pozitivni mysleni a dodrZzovani biologickych rytma. Takovou fyzickou
aktivitou miize byt i prace na zahradé nebo uklid domu. Clovék by se uréité nemél
uzavirat do sebe, protoZze pfitomnost a podpora blizkych je v tomto ohledu vice nez
zadouci. Je dobré mit po ruce nékoho, na koho se lze obratit a kdykoliv se mu svéfit se
starostmi. Také je dilezité si uvédomit, ze v zivoté neprichazeji pouze ty tézké chvile,
ale 1 radostné. Stresu se zkratka nelze vyhnout, ale lze se naucit, jak mu ucinné

predchézet nebo ho alesponl ptfimétené zvladat.
4.1.6 Frustrace, deprivace a agrese

Frustrace byva se stresem mnohdy spojovana, nebot’ se taktéz jedna o psychicky
stav, ktery ovliviiuje chovani, ale jisté odlisnosti se zde nachazeji. Cap a Maresem ve
své publikaci ptichdzeji s definici: ,, Frustrace znamena doslova zklamani, oklamani,
zmarneni, bezvyslednost usili. Oznacujeme tak situace, kdy je zamezeno uspokojovani

dillezitych poteb. “ (Cap, Mares, 2007, s. 200)

Znamena to tedy, Ze je jedinci znemoznéno uspokojit potiebu, a to pies to, Ze byl o
jejim uspokojeni piesvédcen. Nasledné se dostavuje pocit zklaméani a obranna reakce,
kterou muze byt napiiklad omezeni pozitivniho ocekavani, tzn., ze pokud neméame
nadmérné ocekavani, nejsme nasledn¢ zklamani. Frustrace mtize byt piekonana také
zvySenym Usilim nebo zvySenou vytrvalosti k dosazeni cile, rezignaci, odlozenim
uspokojeni ¢i zménou motivu. Frustraci lze zafadit mezi tzv. denni mrzutosti, které sice
narusuji celkovy pocit pohody, ale samy o sobé nepiedstavuji podstatné zatézové
faktory. Témi se stavaji az v okamziku, kdy by doslo k jejich nadmérné kumulaci nebo
pokud by byly zivazn€ prozivany. Pfi frustrujici zkuSenosti nemusi vzdy dojit
K nepfimétené reakci. Naopak muze byt i Zadouci a to tak, ze nuti jedince prichazet
S jinymi zplsoby feSeni. Tim pfispiva k rozvoji jeho schopnosti (Vagnerova, 2008, s.

52-53).

Jak bylo jiz feceno, frustrace se projevuje ve chvili, kdy je blokovan cil, ktery je pro
Clovéka v dany okamzik velice dulezity. Organismus je pfipraven reagovat, coZ
znamena vyvijeni urcité Cinnosti, pficemz se vyskytne piekdzka a on je vzniklymi
okolnostmi prinucen k ¢ekani ¢i necinnosti. Tyto pfekazky mohou byt jak vnitini, témi

muize byt napiiklad reakce okoli nebo mordlni hodnoty, tak wvngjsi, které mohou
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predstavovat neocekavané situace, jakymi mulze byt naptiklad. zruSeni predem

naplanované akce.

Dle Nakonec¢ného (1997, s. 38) lze frustrace rozliSit na zakladé stupné zatéze, a to

na:

a) Bezvyznamné kazdodenni frustrace — je mozné se s nimi setkat kupiikladu
v obchodgé, pfi hledané zboZi nebo Vv ptipad¢ ztraty oblibené véci.

b) Podstatné Zivotni frustrace — vychazeji ze socialnich potieb, jakymi je
nedostatek pomoci, lasky, ¢i ucasti.

c) Existencialni frustrace — jedna se o urCitou ztratu zivotnich perspektiv
vedouci az k rezignaci na zivot, a V n¢kterych piipadech i k sebevrazde¢.

d) Socialni frustrace zvana reaktance — reakce vznikajici pii natlaku, vedouci k
omezovani svobody, pfiCemz je clovék nucen jednat proti svému

piesvédceni.

O tom, co je a neni frustrujici neuréuji pouze individualni potieby, ale i dalsi jev,
kterym je frustra¢ni tolerance. HoSek (1994, s. 32) tento termin vysvétluje takto:
., Psychicka odolnost ve frustracni situaci, tj. kapacita vzdorovat frustracnim podnétiim

bez neprimerenych a maladaptivnich reakci se nazyva frustracni tolerance.

Frustracni tolerance je velice proménliva, a to maji za pfi¢inu faktory, jenz ji
ovlivituji. Témi muze byt dédi¢nost, temperament, typologické plisobeni osobnosti,
unava, vycerpani, Uraz a dalsi faktory vedouci k ptecitlivélosti. Znaény vliv zde ma 1
Zivotosprava, predev§$im pak mdlo pohybu, nedostatek spanku a tim spojend Unava.
V neposledni fad€ sem lze zatadit i vychovu, protoze spravna vychova vede k pfirozené

adaptaci na neuspéch (Hosek, 1994, s. 32-33).

Ackoliv je situace nepiijemna pro obé strany, tak jedinec s vyssi mirou frustracni
tolerance je daleko odolngjsi a 1épe snasi danou situaci nez ¢lovek, ktery ma frustraéni
toleranci nizsi. Tato tolerance byva niz$i u starSich osob a u déti, ktefi tak daleko snaze
podléhaji frustraci. Ta se mize projevovat v podobé nejriznéjSich komplexii, zvyseni

neurotickych tendenci a lidské lability (Nakone¢ny, 2004, s. 256-258).
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., Diisledkem frustrace v chovani je samomluva, vetsinou S ventilacnimi ucinky
(kleni), projevy psychické tenze, stereotypni pohyby, chaoticnost, zmatenost, zvyseny

vydej energie apod.© (Hosek, 1994, s. 31).

S frustraci souvisi i deprivace, ke které dochazi pti dlouhodobé frustraci.
Vagnerova (2008, s. 53) ve své publikaci deprivaci definuje jako: ,, stav, kdy nékterd z
objektivné vyznamnych potieb, biologickych ci psychickych, neni uspokojovana v
dostatecné mire, primérenym zpusobem a po dostatecné dlouhou dobu*. Jedna se tedy 0
zatézovou situaci, ktera negativné ovlivituje nas psychicky stav, jehoz nasledkem mutize

byt naruseni psychického vyvoje ¢i osobnosti.

Dalsim, s ¢im byva frustrace také ¢asto spojovana je agrese. Ta je pfirozenou reakci
na frustraci. Cilem agrese je rozbit ptekazku, jenz frustraci zapficinila. Forma agrese
mize byt bud’ ve slovni podobé anebo v podobé fyzické napadeni. Mnohdy se stava, ze
piima agrese vici zdroji frustrace neni moznd nebo momentalni okolnosti brani
pifimému napadenti, a tak frustrovany presunuje své agresivni jednani na nevinnou osobu
nebo predmét, které ma zrovna po ruce. Nicméné takovy jedinec milize své agresivni
chovani obratit 1 proti sobé. V tomto piipad¢ to znamena, Ze obviiiuje sdm sebe a sviij

neuspéch vnima jako ukazatel svych slabych stranek.

Slepicka, Hosek, Hatlova (2009, s. 169) uvadéji, Ze problematika spojena s projevy
agrese ve sportu je ¢asto diskutovanym tématem. Nazory se ptiklanéji k tomu, Ze nartst
projevii agrese ve spolecnosti je disledkem rostouci brutality a nasilnych akci, a to
predevsim u mladé generace. Dle autor zlom nastal v poloviné dvacatého stoleti, kdy
se agrese ve sportu zacala projevovat mnohem castéji, nez tomu bylo doposud. Zejména
pak v kontaktnich sportech, kdy se tato agrese projevovala v podob¢ fauld s naslednym
zranénim soupefe. OvSem tyto projevy se zacaly objevovat i u puvodné takika
bezkontaktnich sportl, jakymi je basketbal nebo atletika, u nichz nyni dochazi

k fyzickym, agresivnim stfetim.

Jak bylo jiz vySe zminéno, dal$im druhem agrese miize byt i tzv. pFenesena agrese.
Jedna se o projevy agrese smetované vuci urCitym predmétim, napiiklad sportovnimu
nacini. To se mlze projevit u atletli hazenim treter ¢i v tenise mlacenim tenisové rakety

0 zem, popiipade do sité. Obvykle se pfenesena agrese vyskytuje V situacich spojenych
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s neuspéchem a za doprovodu negativnich emoci, zejména pak vzteku. Sportovni
pravidla ani podminky plynouci ze spolecenského kontextu situace neumoznuji jedinci
projevit tuto agresi vuci soupefi, a proto si agresi vybije na nahradnim objektu, jenz ma

za Ucel zastoupit primarni objekt agrese (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, s. 172).

Ve sportovnim prostiedi je mozné zaznamenat i agresi odloZenou. To by se dalo
vysvétlit, jako odklad vlastniho agresivniho chovani na pozd&jsi dobu. Agrese je
odloZena na jiné misto nebo jiny Cas, jenz plsobi pfijatelnéji k uskute¢néni planované
akce. Hlavnim divodem byvad momentalni nedostupnost objektu agrese. Piikladem
miZe byt vzajemné napadani hrac¢l nebo fanouskli po skonCeni zapasu. V této
souvislosti je tieba zminit i endogenni odménu agrese, tj. pozitivni zazitek vyplyvajici
ze zmirnéni negativniho psychického napéti v disledku uskute¢néné agrese. Tento jev

piesné vystihuje lidové réeni ,,pomsta je sladka™ (Tamtéz, s. 172).
4.2 Specifické psychické stavy a jejich projevy ve sportu
4.2.1 Predstartovni stavy

Jedna se o priznaky trémy, které jsou znamy z ¢innosti v bézném zivoté. Prib¢éh
emoci zavisi na osobnosti ¢loveéka a dulezitosti zavodu. Ve sportu lze nalézt mnoho
emoc¢né labilnich jedinci, pfesto se najdou sportovci, ktefi prozivaji tyto stavy
intenzivnéji a dlouhou dobu pifed vykonem. Predstartovni stavy jsou nejcastéji
spojovany s nejblize konajicim se zdvodem. Projevuje se napétim, iizkosti nebo obavou
z vysledného vykonu. K pokrocilym projeviim patii hledani divodi budouciho
neuspechu. Kazdy sportovec ma urcité fyziologické projevy, jakymi miize byt napiiklad
poceni, bolest v oblasti zaludku, nechutenstvi, v krajnim ptipadé i zvraceni (Slepicka,
Hosek, Hatlova, 2009, s. 59-60). Ke zmirnéni piedstartovnich stavii sportovci Casto

vyhledéavaji odbornou pomoc v podobé psychologa.

Predstartovni stavy mizeme rozdélit na pfedstartovni horec¢ku a predstartovni apatii.
Startovni horecka se dd povazovat za stav negativnich emoci, které se projevuji
nervozitou nebo zvysenou agresivitou. Jedna se tedy o nadmérnou aktivaci organismu
(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, s. 60-61).
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Dle Varka et al. (1989, s. 62) se predstartovni horecka projevuje zvySenou tepovou
frekvenci, zrychlenym dechem a pocenim. Uvadi také, Ze tyto stavy mohou vést k
pfed¢asnému vrcholu. V atletickém prostiedi je to napiiklad ulity start sprintera ¢i
pfedcasny fini§ v béhu na dlouhé traté. Namisto toho o predstartovni apatii se da
hovotit, jako o nepfiméfené nizké aktivaci. Projevuje se rezignaci a pasivitou, ktera
muze prejit do stavu, kdy se sportovec uzavie sam do sebe. Vanék et al. (1989) mezi
fyzické projevy apatie fadi ochabnuti svalového tonusu. VSe néasledné vede k malatnosti
a opozdénym reakcim pfi vykonavané aktivité. Piikladem by mohl byt opozdény start

ve sprintérskych disciplinach (Vangk et al. in Mach, Blahutkova, 2018, s. 84).

Ani jedna z téchto aktivaci neni pro vykon zadouci. Vztah tizkosti a vykonosti lze
nejlépe vyjadiit Yerkes-Dodsonovym zikonem. Pro nejlepsi vykon je idealni tzv.
aktivacni optimum. Jedna se o stav vyznacujici se vysokou pohotovosti k reakci, kdy je
sportovec schopen podat vykon, na ktery se pfipravoval v tréninkovém procesu. VIiv

aktivace na vykon si lze prohlédnout v ptiloZzeném grafu (obr. 2).

Obrazek 2: Yerkes-Dodsonuv zakon

The Yerkes-Dodson Law

Optimal Stress

Good Stress Bad Stress

Performance

Low Medium High

&
L 4

Stress

Zdroj: CORBETT, M. From law to folklore: Work stress and the Yerkes-Dodson Law.
Journal of Managerial Psychology. 2015.
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4.2.2 Zavodni stavy

Psychické stavy, které jsou soucasti sportovni ¢innosti od jejiho pocatku az do jejiho
konce. NejintenzivngjSich stavi dosahuje sportovec ve stavu maximalniho zaujeti, kdy
je pohlcen pravé provadénou ¢innosti. Zavodni stavy maji charakter boje a zalezi pfi
nich na vyvoji daného zavodu. Zde je opét nutné dosdhnout aktiva¢niho optima, které
vede k nejlepsimu vykonu. K témto stavim muize dochazet i béhem tréninkové jednotky

(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009, s. 61).

Dle autori je dale dulezita myslenka dobrovolnosti. Aktivita by neméla byt
nafizena, ale méla by mit charakter vyzvy. Diky tomu vznika radostné zaujeti, o kterém
se zmintuje Czikszentmihalyi (1996). Toto zaujeti nazval ,,flow*. Flow si lze ptedstavit
jako stav maximalniho zaujeti, kdy je sportovec vykonavanou ¢innosti zcela pohlcen

(Tamtéz, s. 61).
4.2.3 Pozavodni stavy

Tyto stavy se objevuji po ukonceni vykonu. Rozdilné se pozavodni stavy projevuji
po zévodu a po tréninku. V tomto sméru jde predevSim o vysledek vykonané aktivity.
Mohou nastat emoce uspéchu ¢i netispéchu, které se projevuji radosti nebo smutkem. Po
tréninku se objevuji stavy souvisejici pouze se splnénim ukolu. Cim vice je sportovec
unaven, tim vétsi spokojenost se u néj projevuje. Divodem je pocit, Ze nase usili povede

K vyssi vykonnosti.

, Zmeny aktivacni urovné jsou zde zavislé predevsim na subjektivité hodnoceném
vysledku utkani i na jeho hodnoceni druhymi osobami, predevsim prislusniky stejné

skupiny a trenéra. “ (Holecek, Minhova, Prunner 2007, s. 351)

Po zavodé by mé¢l trenér objektivné vyhodnotit GispéSnost daného zavodu. V piipadé
netspéchu zévodnika je nutna davka opatrnosti. Necitlivé chovani by mohlo ovlivnit

jeho budouci smysleni a pfinést pochybnosti o jeho schopnostech.

Jednou z prvnich reakci na netspéch byva vztek, ten mize vést k motivaci a
nasledné snaze o zlepSeni. V tomto pfipadé se jednd o jev pozitivni. Druhou reakci

muze byt rezignace. Ta je specificka lhostejnosti a smetuje K opusténi dané sportovni
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¢innosti. Dal$i reakci je kompenzace. Jedna se o tzv. ,spraveni si chuti®, kdy Si
sportovec neuspéch kompenzuje Gspéchem v jiné aktivité. Z vyse uvedeného vyplyva

dilezitost psychické regenerace.
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5 DUSEVNI HYGIENA U VRCHOLOVYCH
SPORTOVCU

Dusevni hygiena, hygiena duse nebo mentalni hygiena. To vSe je védni disciplina,
ve které se prolinaji obory spojené s psychologii, sociologii nebo 1ékaistvim. Jiz cela
fada odbornikd z oblasti psychologie ¢i psychiatrie se zabyvala problematikou
duSevniho zdravi, avSak ¢im dal Castéji zacCind pronikat 1 do Zivota obycejnych lidi,
sportovce nevyjimaje. Tato kapitola se blize zaméfi na pojmem dusevni hygiena, jenz se

poji s duSevni hygienou ve sportu a relaxaénimi technikami, které jsou v ramci ni

vyuzivany.
5.1 Pojem duSevni hygiena

Pojem duSevni hygiena by se dal vysvétlit, jako vytvareni si Vv Zivoté jistych
optimalnich podminek pro cCinnost nasi duSe, pficemz hlavnim cilem je predejit
duSevnim chorobam. Diraz je zde kladen zejména na duSevni klid, sebevychovu, zrani
osobnosti, socialni interakce a zivotni styl, s ¢imz ma piimou souvislost i zdrava

zivotosprava a pracovni prostiedi (K¥ivohlavy, 2009, s. 143).

Micek (1984, s. 9) ve své publikaci piichazi s definici: ,, DuSevni hygienou
rozumime systéem védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni,

prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.

DusSevni hygiena jako takova se zamétuje predevsim na zdravé lidi, kteti potiebuji
upevnit své dusevni zdravi, nikoliv vSak na odstrafiovani jejich psychickych poruch.
Dale pak na jedince, jenz balancuji na hranici mezi zdravim a nemoci, jelikoz u téch je
ptedpoklad, ze se objevi pfiznaky naruSené dusevni rovnovahy, a také na nemocné, kteti
trpi zdravotnim vypétim a potiebuji urcity podnét k udrzeni dusevni hygieny. Jednou z
hlavnich slozek dusevni hygieny je komunikace tzce spjata s chovanim, ale patii sem
také naptiklad ovladani asertivity. DuSevni zdravi zna¢né ovliviiuje fyzické zdravi a
dalo by fici, ze se jedna o urcitou davku rovnovahy nebo pohody. Dilezitou roli zde
hraje sebepoznavani a sebevychova. Ty napomahaji K vyssi odolnosti vici vSemoznym
stresorim. V pfipadé, Zze je clovék duSevné nevyrovnany a neni schopen podavat

pozadovany vykon, jeho vykonnost stagnuje (Micek, 1984, s. 9).
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Kazdy jedinec je sam zodpovédny za své zdravi, a proto by pro n¢j mél byt vztah
K vlastnimu zdravi velmi dulezity. Pro dobry fyzicky stav je vSak podminkou pocit
pohody a stejn¢ tak veskeré aktivity prospivajici fyzickému zdravi slouzi taktéz i zdravi
dusevnimu. Idealniho stavu duSevniho zdravi lze dosahnout za pomoci dodrzovani
n¢kterych zasad dusevni hygieny. Za tyto zasady se da povazovat spravna zivotosprava,
vyporadani se stresem, psychickou zat€zi a emocionalnim napétim, jednani s lidmi ¢i
feSeni konflikt. Psychohygiena je napomocnd pii odstraiovdni a snizovani rizik
spojenych s dusevnimi poruchami a problémy. Zaroveni, ale pomaha pii zvySovani
ochrannych faktorti, které podporuji celkovou spokojenost, pohodu a odolnost
(Celedova, Cevela, 2010, s. 63-74).

V lidském téle ma vSe souvislost se v§im. Psychika ma piimy vliv na to, co se bude
vzapéti odehravat v téle, a to plati i v opacném piipadé. D¢j, ktery se odehrava v téle
ovliviiuje psychiku, a tim i duSevni zivot. Zalezi napfiklad na odpocinku, stravé a
pohybu. Pohyb je pro télo velice dulezity a v soucasné dob¢ je kladen velky diraz na
vSemozné aktivity, jakymi muze byt prochdzka, vylet, anebo jen obycejna chiize.
Aktivni odpocinek neni pouze o télesném cviceni, ale 1 o cviceni psychiky. Patii sem
cviceni paméti, a to naptiklad pomoci lusténi kiizovek nebo c¢teni (Kfivohlavy,

Pecenkova, 2004, s. 15-20).

Kiivohlavy (2009, s. 144) uvadi, Ze dal$im dulezitym pojmem spojenym s dusevni
hygienou je adaptace. Tim je na mysli pfizpusobovani se prostiedi, kde jsou podminky
piedem dané a nelze je ménit nebo naopak piizpisobovani se prostfedi, kde jsou zmény
mozné. V souvislosti s dusevni hygienou by se dalo také fici, Ze adaptace je osobni

zvladani problémt v naSem Zzivote.

Pro duSevni hygienu je také velice podstatné sebepoznavani. Kazdy ¢loveék by mél
pracovat sdm na sobé a zaméfit se predevSim na to, aby lépe sam sebe poznal. Co se
tyka sebevychovy je nutné zminit také autoregulaci konativnich ¢innosti. To je snaha
vlastni vile se rozhodnout, kam ma byt ur¢itd Cinnost sméfovana. Dalsi je pak
autoregulace svého mysleni za pomoci usmériiovani vlastnich myslenek a uvédomeni si
svych presvédceni a predstav. Mimo jiné sem patii 1 autoregulace emoci, protoze vztah
mezi emocemi a touhami je velice uzce spjaty. Pokud se nam podaii dosahnout predem

stanoveného cile, s ¢imz souviseji | nase city, objevi se pozitivni emoce. V opacném
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pripadé se projevi emoce negativni. Obor dusevni hygieny se zabyva tim, za jakych
okolnosti se dostavuji negativni emoce a prichazi se zpusoby, kterymi se daji tyto
emoce zvladnout, a jak se da ptfipadné predejit témto negativnim emocionalnim
projeviim. Jako prevence se zde da uvést napiiklad relaxace (Kiivohlavy 2009, s. 145-
151).

5.2 DusSevni hygiena ve sportu

V soucasné¢ dobé se vrcholovy sport stavd stile vyrovnanéj§im a mnohem vice
sportovcl usiluje na zavodech o stupné vitézl, ¢im se stava celd atmosféra zavodi
napjatéjsi. To znamena, ze zavodni vysledek zavisi na mife psychické stalosti. Z toho
vyplyva, jak dilezitou roli hraje v dne$nim svété sportu psychicka piiprava. Pouze ten,
kdo je psychicky dobie naladén je schopen dosahnout lepsSich vysledkd. Ve vztahu k
duSevni hygiené je podstatné uréit Cinitele, ktefi maji negativni vliv na dovednosti a
psychické stavy sportovcl, zajistit kvalitngjsi formu kontroly reakce organismu
sportovce na psychickou zatéz a vylepSit zplsob zjistovani samotnych negativnich

piiznakt (Vangk et al., 1984, s. 87).

,Zvlastnim duSevné hygienickym problémem v priprave je motivacni orientace
sportovce a jeho odpovédnost k vysledkiim. Jsou tendence vymdahat na sportovci slib,
jak v souteézi dopadne. To je velmi skodlivy jev. Je rada prikladu, kdy sportovci, kteri se
zavazali vyhrat na olympijskych hrach, vibec nebyli pozdeéji nominovani do
olympijskych druzstev. Takovato stimulace odpovédnosti zavodniku za svou vykonnost
ma ty nejskodlivejsi ucinky v oblasti dusevni hygieny. Sportovec se zavazal, ziskal za to
urcité vvhody, a kdyz nastava doba splnit zavazek, zacina chadpat, Ze je to

nerealizovatelné. “ (HOSEK, Prednasky psychologie sportu)

Nekteti jedinci na tuto situaci reaguji rezignaci, jini naopak bojuji. Tém, kteti zvoli
boj hrozi pretrénovani. Podstatna je relnost daného cile. Casto nastava situace, kdy
favorité selzou a tzv. ,,éerni koné* vykonnostné piekvapi. V pfipadé dusevni hygieny je
nepiiznivé neustalé pfipominani diileZitého zadvodu ¢i poukazovani na potrebu podani
lepsiho vykonu. Psychickou zatézi mize byt i nominace na dulezité zdvody. Sportovec
ma potiebu zjistit, co se od n¢j ocekava, ale trenér ma snahu tuto debatu oddalit, aby

sportovce nezatizil pocit odpovédnosti a on mél také dostatek ¢asu na ptipadnou tpravu
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prihlasky. Dal§im, co je velice klicové, je fakt, ze duSevni trénink by nemél byt
vyuzivan pouze v den zavodu, ale i béhem celkové ptipravy. Pokud sportovec smysli

pozitivné béhem tréninku, nebude to pro n¢j t€zké ani v zavodé.
5.3 Relaxacni techniky a metody vyuZivané v ramci duSevni hygieny

Dnesni uspéchana doba si vybira svou dan v podobé nejriznéjsich stresovych situaci
a je na kazdém z nas, abychom si uvédomili, jakou podstatu maji preventivni opatieni,

jenz nam napomahaji k odolnosti.

Dle Novaka (2014, s. 62, 109-110) se stresem aktivuji energetické rezervy, které je
nutné uvolnit, my je presto vétSinou potlatujeme a hromadime. Adrenalin, jenz se
vyluCuje soucasné se stresorem dodava naSemu télu energii. Tu je ovSem potieba
n¢jakym zplisobem vydat nebo poptipadé ji pietvoiit pomoci relaxacnich technik.
V pribéhu jednoho dne nas muize potkat hned nckolik stresovych situaci a kazdy
takovou situaci feSime po svém. Ve vétsing pripadi se uchylime k tomu, Ze sdhneme po
nécem, co nam pomuze vliv stresoru utlumit. Tim mtZze byt jidlo, cigareta, alkohol nebo
jiné navykové latky. OvSem nejméné naro¢nou, jak na prostiedi, tak na realizaci je
relaxace, ktera nas uci zvladat vnitini napéti. NaSe télo je jeden celek a to znamena, ze i
psychické vycerpani ma piimy vliv na nasi fyzickou kondici. V prvé fad¢ je vhodné
zaCit u odbornika. Tim jsou na mysli kuptikladu rehabilitacni pracovnici, trenéti jogy

nebo rtzné psychologické ¢i psychiatrické poradny.

Relaxace by se dala vysvétlit jako imysIné uvolnéni, a to jak ve fyzické, tak i
psychické oblasti. Mezi soucasné nejvice vyuzivané formy relaxacnich tréninkl patii v
Americe Jacobsonova progresivni relaxaéni metoda a v Evropé Schultziiv autogenni
relaxacéni trénink. Vedeny jsou formou cviceni, kdy cvicitel uvoliiuje jednotlivé svalové
skupiny. Dilezité je, aby cvicenec veskeré uvolnéni citil a uvédomoval si ho. Pravé
uvolnéni svalti by mélo vést i k uvolnéni psychického napéti (Kfivohlavy, 1994, s. 118-
119).

Jacobsonova progresivni relaxa¢ni metoda se hodi predevSim pro zacatecniky,
které trapi svalové napéti. Diky uspéchanému zptsobu zivota a jinym Skodlivym

faktorim, které nas dnes a denn¢ provazeji dochdzi k hromadéni tenze. Avsak pokud
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dojde kuvolnéni veskerych kosternich svall, nastava uleva. Tento cvik se provadi
Vv leze, v uplném klidu nebo je mozné ho provadét na lizku, opét v leze srukama
polozenyma podél téla a za pomoci mensiho pol$tafe umisténého v oblasti kiize ¢i pod
hlavou. Nohy by mély byt natazené na luzku a ruce poloZzeny dlanémi dold.
Nejdulezitéjsi je vSak celkové uvolnéni téla, aby nedoslo k trnuti koncetin a spravna
teplota. Do klidového rezimu se pak c¢loveék dostava diky pomalému zavirani o¢i

(Novak, 2006, s. 66-69).

U této techniky jde pievazné o propinani koncetin a soucasné napinani svalstva, kdy
je napéti stfidano uvolnénim. Télo se sklddd z mnozstvi svalovych upont, které je
potfeba protahnout a teprve poté dochdzi ke komplexni relaxaci. Nesmime vSak
opomenout ani fazi relaxace dusevnich Cinnosti, coz je stfidani relaxace s imaginaci
prostiedi, v némz se nachazime. Poté nésleduje tzv. ,,vyCisténi mysli“, to je v podstaté

uklidnéni mysli za pomoci fantazie a predstav (Tamtéz, s. 73).

Svalové uvolnéni je zpusob, kdy napéti vyvolava poticbu uvolnéni. Jako
doporuceni se uvadi najit si vhodny pfedmét valcovitého tvaru, ktery je mozné pii
drzeni v ruce obejmout prsty. Tiskneme silou az do doby, kdy napéti prechdzi z prsti do
piedlokti. V okamziku, kdy se napé€ti stdva nesnesitelnym, tisknuty predmét mizeme
pustit a vzapéti tak dochazi k uvolnéni. Obdobny zptsob mizeme zvolit i v piipadé
nohou, kdy se posadime na zem, ruce dame za sebe a poté se o n¢ zapieme. Nohu
opieme o zed a tla¢ime, dokud v rukou, zadech i noze nepocitujeme pnuti. Nasledné se

polozime na zem a vyrovname pocitové vjemy v koncetinach (Novak, 2006, s. 75).

Mezi dalSi relaxa¢ni metody se fadi napiiklad protistresova relaxace, ktera je
zaloZzena na podobném principu napinani svalstva, jako viz. vySe zminéné, akorat S tim
rozdilem, ze zde se pouzivaji jest¢ metody dechového cviceni a sugesce. Nutno zminit
také metodu doporucovanou Svétovou zdravotnickou organizaci. Jedna se o metodu
Shakti Gawainové, coz je relaxace s prvky meditace, sugesce vedouci k uvolnéni celého
t€la. Vétsina metod ma jednoduché postupy a nejsou nikterak naroéné, co se tyce ¢asu a
prostoru nebo pomitcek. Je to takova forma intenzivniho odpocinku a zalezi pouze na

nas, kterou z relaxacnich metod upiednostnime (Novak, 2010, s. 69).

48



24

trénink J. H. Schultze. Ten pfisel s myslenkou, ze hloubkovou regeneraci 1ze navodit
pouze za pomoci predstavivosti, kdy béhem nékolika pravidelné se opakujicich postupti
dochazi k ptijemnému télesnému pocitu. Propojuje se tak napéti svalt s psychickou
tenzi a nervovou soustavou. Samotnou podstatou autogenniho tréninku je ovlivnéni sebe
samého autosugesci, a proto je u této metody doporucovano cvicit ji pod dozorem
zkuSeného odbornika. Vyuzivana byva jako prevence napéti, distresu, frustrace a
riznych psychickych poruch, a to hlavné vramci psychoterapie, psychohygieny,

psychoprofylaxe nebo psychosomatické terapie (Vichova, 2016, s. 31).

Posledni, co je nutno zminit jsou metody alternativni, mezi které spada tieba hatha
joga scviky relaxa¢niho charakteru. I zde je ze zacatku doporucovana asistence
odborného cvicitele, ktery dokdze rozpoznat, zda budeme schopni provadét cviky sami.
U této metody cviceni dochazi k propinani svalstva a nasledného uvolovani napéti, ale
nezbavujeme se tak pouze napéti, nybrz protahujeme i zkracené svalstvo. To miize byt

Mrwe

jako telesné cviceni, ale pomaha i odolnosti proti fyzické zatézi (Novak, 2010, s. 69).
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6 PSYCHOLOGIE KOUCOVANI

Cilem takika kazdého sportovce je dosazeni co nejlepsiho sportovniho vykonu a
jinak to neni ani v pfipadé kouce. Ten si klade za cil, Ze za pomoci psychologického
vlivu na osobnost a vykon sportovce, dosahne pozadovanych vykoni. Tato kapitola se
zabyva vysvétlenim pojmu koucovani, pouzivanymi metodami v oblasti koucovani, ale

1 osobnosti a roli kouce. Zavér této kapitoly je vénovan tréninku a soutézim.
6.1 Pojem a vyvoj koucovani

Kdysi nebylo kouct zapotiebi, protoze sport byl nezdvaznou ¢innosti a to, jak ma
urcity sport probihat a vypadat véde€li pouze ti zkuSenéjsi sportovcei. Pfiprava se chovala
zcela jinak nez dnes, byla malo intenzivni a zaméfena pouze na fyzicky vykon.
Nicméné sportovci, jenZ méli touhu se prosadit ptichazeli s novymi zptsoby piipravy,
které jim umoZnovaly pohotové zvladnout naroky sportovni ¢innosti a vedly k lepSim
vykonim. Tito zkuSenéjsi sportovcei pak zacali pomahat mlad$im z4jemctiim a zde by se
uz dalo fici, ze Slo o trénink. Poté, co tento zkusSenéjsi sportovec skoncil s aktivnim
sportem, zaujal misto tzv. radce, coz by se uz dalo nazvat trenérskou funkci. Postupem
Casu se pak trenérstvi stava profesi. Zakladatel olympijského hnuti moderni doby Pierre
de Coubertin byl prvnim, kdo poukazuje na spojitost mezi psychologickym a
pedagogickym pojetim piistupu ke sportu. Ve své publikaci Pédagogie sportive z roku
1922 klade diiraz na fakt, ze rodice, pedagog, ale i zkuseny sportovec mohou pomoci
sportovci v piekonani bariéry mezi psychickymi faktory a fyzickou vykonnosti.
Coubertin tak svymi studiemi vzbudil potfebu zabyvat se témito otazkami, ale také

vyvojem trenérské profese (Svoboda, 2009, s. 117).

Pojem trenér byl pfevzat z anglictiny ,,to train* (=instruovat, vyucovat), ale samotné
slovo trenér, které pivodné oznacovalo funkci ¢lovéka vedouciho trénink sportovce je
Vv angli¢tiné chapano ponékud odlisné. A to jako péce o sportovcovu kondici. V naSem
ptipadé je tedy pojmu trenér blize anglické oznaceni ,,coach* (=kou¢) (Tamtéz, s. 118).
To by se dalo pielozit jako ,,kocar”. Toto slovo se objevuje jiz v roce 1556 a pivod saha
nékam do oblasti dneSniho Mad’arska. A pro¢ zrovna koc¢éar? Na to je jednoducha

odpovéd’. Kocar je dopravni prostiedek, diky, kterému se miizeme vydat na cestu a

50



dosahujeme tak vytyceného cile. Obraz kocaru tedy predstavuje samotnou podstatu
koucovani. Roku 1848 se slovo ,,coach* zacalo pouzivat pro oznaceni soukromého
opatrovnika univerzitnich studentti. Od roku 1885 se v USA a Anglie zacalo toto slovo
spojovat se sportem a zacalo se o ném hovofit jako o ,,coachingu® — koucovani. Sviyj

puvodni koncept ma koucink tedy ve sportu (Fischer-Epe, 2006, s. 13).

Ve sportu piedstavuje kouc¢ink komplexni péci o sportovce. Kou¢ aplikuje na
sportovce ziskané poznatky psychologickych a tréninkovych metod, napomahéa mu
Vv piekonavani a odbouravani riznych blok a obav, vyrovnavat se s uspéchem, ale i
neuspéchem ¢i v 0sobnim rozvoji. V dnesni dob¢ se koucovani vyuziva piedevsim ve
firemnim prostiedi, kde se objevuje od 80 let 20. stoleti a neustale se rozviji. To se
ovSem neda jednoznacné tvrdit o koucovani ve sportu, zde sice dochazi k rozvoji, ale

oproti podnikatelské sféfe tento rozvoj dosti pokulhava (Whitmore, 2013, s. 19-30).

Prvnim, kdo pfisel s jednoduse uplatnitelnou metodu koucovani byl Thimothy
Gallwey. Tento muz je u€itelem na Harvardské univerzité a vyhlaSeny tenisovy
odbornik, jenz se uz fadu let vénuje vyuce tenisu, golfu a lyzovani. Ve svych knihach se
zaméiuje a podrobné popisuje metodu zabyvajici se vnitinim stavem sportovce, ktera
vede k uvolnovani jeho potencialu a maximalizaci jeho vykonu. BohuZzel i dnes se mezi
nami najde stale mnoho kouct a instruktort, kteti se s Gallweyovymi myslenkami ptili$
neztotoziuji a berou je s velkou rezervou. To je nasledek starych, zazitych principt a
predstav, které nebyly do dnesni doby ve sportovnim prostiedi zcela ptekonany.
Koucovani ve sportu se zatim stale zaobira poznatky z behavioralni psychologic a
vyuka je vedena na zéklad¢ ptikazovani, kontroly a pokynti. Diivod neni pfesné znam,
ale miizeme se domnivat, Ze za tim stoji obava kouct o vlastni autoritu nebo strach ze
zmény zazitych principt. Diky koucovani mame moznost nahliZet na sportovce jako na
mimofadnou osobnost s jedineénym potencialem, ktery se sportovec u¢i za pomoci
kouce rozvijet. Nenasilnou a téméft pfirozenou cestou vede sportovce k psychické
vyrovnanosti, osobnimu uvédoméni a motivaci, jenz koné¢i dosazenim optimalniho

vykonu (Tamtéz, s. 19-30).
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6.2 Faktory a formy uspésného koucovani

Metodou koucovani je rozvoj lidského potencidlu s dosazenim pozadovanych
vysledkt. Je ovSem nutné véfit v nevyuzity a skryty lidsky potencial, ktery je probouzen
pravé za pomoci kouc¢ovani. Koucovani je jeden ze zptisobu vedeni lidi, na zakladé
uceni se z vlastnich zkusenosti. Ve sportu je kou¢ink vyuzivan jako uréity nastroj pro
zvyseni vykonu a motivace a pokousi se rozvijet diivéru sportovce ve vlastni
schopnosti. Cilem je tedy posilovani sebedtvéry sportovce koucovanim, na jehoz konci
by sdm m¢l nalézt cestu ke stanovenému cili. Primarné je timto cilem lepsi vykonnost.
Kouc¢ se tak snazi pomalu rozkryt veSkeré schopnosti a dovednosti, které ma sportovec
k dispozici a navadi ho k jejich efektivnimu vyuziti. Vztah mezi sportovcem a kouc¢em
je velmi dulezity, protoze bez vzajemné divéry, vyladéni a spole¢ného usili vedenému
bezpeci, rovnocenna komunikace a vyvijeni minimalniho natlaku ze strany kouce. Kou¢
nemusi byt vZdy odbornik na dané téma, kterého se koucovani tyka, ale neznamena to
ani, ze by jim byt nemohl. Hlavnim je praxe a s ni nabité zkuSenosti, ale zarover 1 styl
komunikace. Kou¢ musi mit jistotu, Ze pomaha sportovci ujasnit si, co je pro néj
podstatné a také napomaha s odstranénim ptipadnych piekazek. Vse se odehrava na
zéklad¢ planu a vyhodnoceni dosazenych cila stanovenych na predeslém sezeni.

V piipadé, ze kouCovani nenese pozitivni vysledky, sportovcova sebedlivéra slabne a cil

koucovani je narusen (Whitmore, 2013, s. 19-30).

Miizeme se setkat s nékolika formami koucovani, at’ uz individualni, skupinové
nebo sebekoucovani. Individualni koudink spociva v praci kouce s jedincem. Prace
kouce miize byt strukturovana nebo nestrukturovana, pti¢emz nestrukturovany koucink
muze byt do jisté miry neformdlni a sportovec nemusi tuto skutecnost ani zaznamenat.
Tento styl kouCovani mimo jiné da vidét naptiklad ve firmach, kde dochazi ke
kazdodenni komunikaci mezi manaZerem a zamé&stnancem. Strukturovany Styl se
vyznacuje naplanovanim a jeho role a cile jsou pevné dané. Koucovani skupinové
probiha v menSich skupinkéch, vétsinou po Ctyt, maximalné Sesti osobach a ma
formalni priibéh. Zamétuje se na rozvoj tymu a realizaci danych tkold, ale pracuje se
zde i s jednotlivci, ktefi jsou usmérnovani a vedeni K plnéni spolecného cile. Dalsi a

posledni formou je sebekoucovani. V tomto ptipad¢ hraje roli kouce a koucovaného
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jedna a tatdz osoba. Znamena to tedy, ze jsme si sami sob& koucem. I tato forma

koucinku vede ke zvySovani vykonnosti, ale sou¢asné nam pomaha dosahnout celkové

spokojenosti (Whitmore, 2013, s. 19-30).

6.3 Osobnost kouce

Stat se trenérem neni nikterak obtizné, bohaté postaci absolvovat ptislusny
akreditovany kurz a mit alespon ¢aste¢né znalosti a zkuSenosti z oblasti sportu. A praveé
proto je trenérska ¢innost pro mnoho lidi velice atraktivni. Nicméné opak je pravdou a
stat se dobrym trenérem neni viibec jednoduché. Jsou zde obrovské rozdily v kvalité.
Pozadavky pro dobrovolnou ¢innost s druzstvem, schazejicim se dvakrat do tydne jsou
daleko mirngjsi, néz u vyssich kvalifikanich stupid. Koucovani neni 0 pouhém
rozd€lovani tréninkovych tkold a ukaziiovani sportovcil. Tak jako kazda jind pracovni
¢innost Cita ur€ité naroky, a to 1 pfes to, Ze je mnohdy vykonavana bez odmény.
Vysledek je poté zavisly na zptsobu, jakym je ¢innost vykonavana. Uspokojeni se
dostavuje tehdy, pokud trénovani vede k dobrym vysledktim. Proto by si kazdy ¢loveék
pohrévajici si s myslenkou stat se trenérem mél nejprve uvédomit veskera fakta pojici se

s naroky na trenérskou ¢innost (Svoboda, 2009, s. 119).

Autor dale poukazuje, ze samotné studium osobnosti je velice slozité. Obdobné jako
u jinych studii osobnosti se i u trenérti zacina typologii. Smyslem této typologie je
identifikace jedince sur€itym typem a rozpoznani jeho nedostatk. Na zaklad¢ toho
piisli Tutko a Richards (1971) s n¢kolika typy:

a) Autoritarsky trenér — trenér vyzadujici $pickové plnéni zadanych ukold,
vyZzaduje kazen, nedovede navazat pratelsky vztah se sportovci, s oblibou se
uchyluje k riznym trestim a obcas dokaze byt az kruty, proto byva dosti
neoblibeny.

b) Pratelsky trenér — je opakem autoritaiského trenéra, vyuziva pozitivnich
prosttedkll k motivaci sportovce, co se tyCe tréninkd je pruzny a dovede
experimentovat, vytvaii ptijemnou atmosféru, a proto byva velice oblibenym
trenérem.

c) Intenzivni trenér — jedna se o podtyp autoritafského trenéra, ale v mirngjsi

podobé. Tento trenér méné tresta, ale je vice emocionalné zalozen, tudiz si
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bere vSe osobné, je stale nespokojeny a rad dramatizuje situace, u kterych to
neni tieba.

d) Snadny trenér — opak trenéra intenzivniho, nic ho nerozhazi a nic pro n¢j
neni problém, sportovci se pod jeho vedenim citi nezavisleji, ovSem jeho
tréninky nejsou mnohdy dostatecné efektivni.

e) Trenér-chladny poctat — tzv. kalkulator, ktery dokaze vytézit ze vSech
dosazenych informaci, ¢asto se vzdélava, je pragmaticky, logicky myslici a
bystry, ovSem nedokaze vytvofit emocionalné pfiznivou atmosféru

(Svoboda, 2000, s. 120-122).

Témétr kazdy typ trenéra je uspéSny, zdlezi ovSem na daném typu sportovce a
konkrétnich podminkach. Nelze jednozna¢né fici, ze by byl jeden trenér vyhranénym
typem, néktefi se pouze priblizuji uréitému z uvedenych typd. Nicméné tyto typy
trenérl nejsou jednoznaénym ukazatelem pro celou osobnost trenéra, coz €ini problém
vzhledem Kk faktu, ze k trenérské funkci se vztahuji i daleko Sir§i spolecenské naroky.
Typologické studie maji tedy za cil rozlisit hlavni tendence, podle kterych by zacinajici

trenéfi identifikovali a korigovali sami sebe (Tamtéz, 2000, s. 122).

Whitmore (2013, s. 44) poukazuje, Ze dnes$ni tloha kouce je vnimana ponékud jinak,
nez tomu bylo diive. A to jak u sportovcu a trenéru, ale i Siroké vetejnosti. Moderni
kou¢ by se nemél uchylovat k presvédCovani nebo ptikazovani, naopak by m¢l vést
sportovce k udrzovani optimalniho stavu mysli za pomoci kazdodenni piipravy, kde je
kladen diiraz na posilovani odpovédnosti a vnimani reality. Kvalitnimu kou¢i by ur¢ité
nemély chybét vlastnosti, jako pozornost, vnimavost, trpélivost, objektivnost a
nezaujatost, mél by umét naslouchat a podpofit druhé, mit dobrou pamét’, znat sam sebe

a zajisté také vnimat realitu.
6.4 Role kouce

Sroli kouce je spojeno i ocekdvani, obzvlast¢ u sportovnich her, které maji
divackou sledovanost. Dillezité ovSem je, co od né oc€ekdvaji jednotlivi sportovci a
vedeni, pfi¢emz se tato ocekdvani mohou znaéné lisit. Jeho GspeSnost je zavisla na tom,
jak tato ocekavani plni. V tomto ohledu nelze poukazovat jen na pozadavky spojené

piimo s pozici trenéra, ale zalezi také na jeho jedinecné osobnosti. Kou¢ je mnohdy i
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pres lisici se ocekavani schopen pftijit a vtisknout celé skupiné své pojeti prace, kdezto
jindy je naopak nucen se piizpisobit. Prace kouce spociva ve dvou hlavnich ukolech, a
to ve vychovném pulisobeni na sportovce a na jejich sportovnich uspésich. Prestoze ma
kou¢ ve své roli celou fadu poslani, dulezitost se klade na rozvijeni vykonnosti

sportovcu a pozitivni vliv na jejich osobnost (Svoboda, 2000, s. 127).

Témét kazdy kouC ptfinasi do sportovniho druzstva néco nového, at’ uz nové formy
trénink, rozdilné taktiky nebo své predstavy &i svou osobnost. Uspéch nelezi pouze na
ném, ale na celé skupin€ a na vSech procesech a faktorech. Malokdy dokaze kouc, aby
vSe fungovalo podle pouze n¢j. Také se musi umét ptizpisobit, coz mu muze byt
nasledné¢ uzitecné uprosazovani svych koncepci. Neschopnost vzajemnému
pfizptisobovani ma negativni dopad na celou skupinu a vede k netuspéchu, ale mize 1
vyustit v osobni konflikt nebo naruseni psychické rovnovahy. Projevuje se to
nespokojenosti, cynismem, neefektivnosti ba dokonce sniZovanim trenérské préce.
V piipadé prizpisobeni se trenéra okolnostem nemyslime tim jeho zanevieni na
osvédcené postupy. Kouc musi neustdle sledovat vyvoj ve sportu, kterému se aktualné
vénuje, ale 1 v ostatnich sportovnich odvétvich, kterd jsou s danym sportem néjakym
zpusobem propojena. Na zakladé toho ziskava poznatky, které dale uplatiuje v praxi ke
zpestieni tréninkd a k novym taktikdm a ty jsou zdrojem naslednych uspéchu (Tamtéz,

2000, s. 132-133).

6.5 Trénink

Ve sportu se mezi tréninkem a soutézi tvofi uréita spojitost. Role trenéra je sice
u obou forem rozdilna, ale v jistém smyslu si poéina podobné, a to stylem vedeni.
Pozorovani piistupi trenéri K hra¢um ukazalo nékteré faktické poznatky o zamérnych
projevech téchto trenérd. Trenér majici pocateni piedstavu o tom, jak ziska potiebné
mnozstvi svych svéfencl, ktefi za jeho podpory v bojovém, ale zaroven férovém
chovani vytvofi vynikajici skupinu, a to i pfesto, Ze on sam plave ve svych projevech,
komunikaci se se sportovci i organizaci nemtize o¢ekavat, ze by mohl nééeho v tomto
sméru dosahnout. Otazkou tedy je, jak reagovat a postupovat, a jak ve vzajemné
spolupraci regulovat hrace i sebe, a to pii utkani, tréninku, ale pfed a po ném. (Svoboda,
2000, s. 142).
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Prace vénujici se sportovni ¢innosti obsahuji fadu postiehti a poznadmek o vhodnych
projevech trenéra. Ty jsou obvykle zalozeny na zkuSenostech a nepodlozenych
vyzkumnych metodach, ale i na systematickém sledovani trenérské prace a prostiedi.
Svoboda (2009, s. 142) uvadi, Ze trenér by m¢l v prvni fad¢é predstavovat pro svéfence
vzor. Na zaklad¢ jeho chovani by k nému mél tym vzhlizet, respektovat ho, ale nebat se
ptijit si pro radu. Dalsi schopnosti trenéra by méla byt schopnost svéfence motivovat
K pInému nasazeni. Nutné ovSem je nastolit si ur¢ité hranice, protoze sport v zivoté

neznamena vse. Dulezitym bodem je spravedlivost a rovné zachazeni se svymi svéfenci.

sebedlivéry neni moZné dosdhnout maximalniho vykonu. Pokora je ur€itym typem
sebekontroly, ktera je ve sportu taktéz velmi dulezita. Téchto a dalSich cili je potieba
dosédhnout tréninkem. Zavazkem trenéra je vytvotreni kvalitniho tréninkového planu.
Tento plan zahrnuje uceni koncentrace a mél by klast diraz na relaxaci a regeneraci.
Trenér by mél vzdy ptisobit pozitivnim dojmem. I pfes chybu ¢i neuspéch je tieba zvolit
pozitivni formu komunikace, kterd sportovce podpoii v dal§im snazeni. Dil¢im tkolem
trenéra je analyza aktualni situace v tymu. M¢l by mit piehled o naladach pied, béhem a
po utkani. Jak se sportovci chovaji po vyhraném nebo prohraném zavodé¢. Svoboda také
uvadi, Ze je dulezité, cemu sportovci vysledek pripisuji. Analyzy jsou vSak vytvaieny
pro trenéra samotného a mély by mit spiSe informativni charakter. Neni vhodné

sportovce zahlcovat piebytkem informaci (Tamtéz, 2009, s. 143).
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PRAKTICKA CAST

7 PRIPRAVNA FAZE VYZKUMU

7.1 Vymezeni vyzkumného cile

Psychologie ve sportu je velmi dulezitym terminem. Vliv psychiky na vykon
sportovce je enormni. Faktem vSak je, ze atleti o této problematice nemaji hlubsi

povédomi a své psychické dovednosti rozvijeji jen pomalu.

Cilem této prace je prohloubeni poznatki z psychologie sportu a posouzeni vlivu
psychiky a motivace na vykon atletli. Jedna se o velmi cenna data, jelikoz byla oslovena
fada vrcholovych a profesionalnich sportovci. Ze zjisténych vysledkid 1ze vysledovat
silné a slabé stranky tykajici se psychologie sportu a na zakladé toho je pak mozné

nalézt optimalni feseni.
7.2 Vyzkumna otazka a hypotézy

Teoretickd Céast prace nabizi souhrn poznatkli z psychologie sportu. Na zakladé
téchto zminénych poznatkli byla stanovena vyzkumna otazka. Vyzkumna otazka se tesi
za pomoci stanovenych hypotéz. Tyto hypotézy byly zahrnuty do vytvofeného
dotazniku, jenz nasledn¢ poskytne uceleny pohled na danou problematiku. Stejné
otazky budou poloZeny rovnéZ trenérim, se kterymi budou vedeny rozhovory. Cilem

téchto rozhovort je zjistit nejasnosti a zajimavosti v odpovédich respondentt.
Vyzkumna otazka:
Jak vyznamné& ovlivituje psychicky stav a motivace vykonnost atletti?

Hypotéza ¢. 1: Psychicky stav sportovce je pro vykon vyznamnéjS$i neZ fyzicka

trénovanost.

Hypotéza ¢&. 2: VétSina sportovell na vrcholové trovni vyuzivd odbornou pomoc

psychologa.
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Hypotéza €. 3: Atleti jsou vice ovliviiovani vnitini nez vnéj$i motivaci.
7.3 Vyzkumny vzorek

Dotaznik vyplnilo celkem 146 respondenti z fad sportovct. Do vyzkumu se zapojilo
82 muzi (56 %) a 64 zen (44 %). Analyzu respondentt si lze prohlédnout v grafech ¢.
1-4. Jedna se o atlety, vétSinou do véku 30 let, ktefi aktudlné ¢i v minulosti dosahli

vrcholové urovné ve sportu.

Rozhovory probéhly se tfemi atletickymi trenéry. Trenéfi pracuji s dospélymi atlety
a psychologie sportu je pro vSechny znamym pojmem. Seznam trenéri si lze

prohlédnout niZe.
Respondent ¢. 1
Jméno: Miroslav
VeEk: 57 let

Trenér se v mladi vénoval atletice a orientacnimu béhu. Sportem stravil cely sviij
zivot a atletického trenéra vykonava jiz 26 let. Jeho nejveétsim trenérskym tspéchem je

titul Mistra Ceské republiky v béhu na 800 m.
Respondent ¢. 2
Jméno: Michaela
Vék: 40 let

Trenérka se do svych 19 let vénovala aktivné atletice a jako trenérka piisobi jiz 11

let. Dfive se vénovala mladezi, dospélé atlety trénuje 2 roky.
Respondent ¢. 3
Jméno: Martin

Vek: 25 let
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Nejmladsi trenér se atletice vénuje od svych 6 let. Atletice se vénoval na vrcholové
urovni a 8 let byl ¢lenem Ceské reprezentace. Po ukonceni aktivni kariéry se zacal

vénovat tréninku mladdeze a s dospélymi atlety spolupracuje tfetim rokem.
7.4 Vyzkumna metodika

Vyzkum byl realizovan pomoci internetového dotazniku a rozhovorl s trenéry.
Obsahem empirické Casti je tedy kvalitativni 1 kvantitativni vyzkum. Dotaznik nebyl
volng ptistupny a byl rozeslan cilové skupiné sportovci pomoci socidlnich siti. Diky
tomu se podatilo ziskat takovy vzorek atlett, ktery byl pro dany vyzkum potiebny.
Dotaznik byl zcela anonymni a charakteristiku jednotlivych vzorkl zajistily prvni Ctyfi
otazky. V téch bylo dotazovano na pohlavi, v€k, aktudlni sportovni roli a nejvyssi
dosazenou sportovni uroven. Otazky byly oteviené i uzaviené. U nekterych bylo mozné

zvolit vice odpovédi, u jinych byla moznost pouze jedna.

Na zakladé téchto informaci nasledné prob¢hla analyza, ktera méla za ukol rozclenit
sledované vzorky do né€kolika kategorii. Vyzkum se sice zamétuje na vSechny atlety, ale
jak lze vidét i z naslednych graft tykajicich se psychologie sportu, Zeny i muZzi vnimaji
roli psychiky rozdiln€. Stejné tak byly ziskany jiné informace od rekreacnich sportovca

a sportovcu profesionalnich.

Ve druhé vyzkumné Casti se prace zaméiuje na rozhovory s trenéry. Trenéti obdrzeli
stejné otazky jako atleti. Nasledné¢ snimi byly probirany celkové vysledky
dotaznikového Setfeni. Kazdy =z trenérii pfinesl zajimavy ndhled na sledovanou

problematiku.
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8 VYSLEDKY VYZKUMU

8.1 Dotaznik

Graf 1: Pohlavi respondentti

Jste:

B Muz B Zena

Zdroj: Autor prace, 2020
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Graf 2: Vékova struktura respondentti

V jaké vékové kategorii se nachazite?

m18-23 m24-29 m30-35 W36 avice

Zdroj: Autor prace, 2020

Respondenti byli dle vékové struktury rozdéleni do étyt kategorii. Prvni kategorie je
ve véku 18-23 let. V této kategorii se nachazi 46 dotazanych, coz je 32 %. Druhou a
zaroven nejpocetnéjsi skupinou jsou respondenti ve véku 24-29 let. Tato skupina tvori
celych 60 % (88 respondentll) z dotazanych. 10 dotazanych (7 %) se nachazi ve véku
30-35 let. Sportovci starsi 35 let tvofi 1 % dotazanych (2 respondenti). VSichni

sportovci star$i 30 let jsou muzi.

61



Graf 3: Aktualni sportovni role respondenti

Jaka je VaSe aktualni sportovni role?

®m Hobby sportovec B Vrcholovy sportovec

B Profesiondlni sportovec B Byvaly sportovec

Zdroj: Autor prace, 2020

Ve treti otazce byla zjiStovana aktudlni sportovni role respondenti. Do kategorie
hobby sportovce se fadi 52 respondentl, coZ tvoii 36 % ze vSech dotdzanych.
Vrcholovych sportovcetl bylo osloveno 38 (26 %) a profesiondlnich sportoveii 20 (14 %).
Zbylych 36 respondentil jsou byvali sportovcei (25 %). VéEtSinou u sportu zistavaji spise
zeny neZ muzi. VéEtSina muzi, ktefi se pohybovali na vyS$i sportovni Grovni se fadi

spiSe mezi byvalé sportovce nez mezi sportovce rekreacni.
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Graf 4: Nejvyssi dosazena sportovni uroven respondent

Jaka je VaSe nejvysSi dosaZena uroven?

®m Hobby sportovec B Vrcholovy sportovec

B Profesionalni sportovec

Zdroj: Autor prace, 2020

Ctvrta otazka odkazuje na nejvyssi dosaZzenou troveti respondenttl. Drtiva vétsina se
zatadila do kategorie vrcholovych sportovcei. Konkrétné to bylo 92 sportoveti, coz je 63
% ze vSech dotazanych. Profesionalni sportovci tvoii témét 30 % respondentil (43
sportovcll). Pouze 11 sportovetl dosahlo maximalni urovné hobby sportovce (8 %). Tito
rekreaéni sportovci jsou tvoreni z velké Casti Zenami. Dotdzani muzi dosahli pfevdzné
vrcholové a profesionalni trovné. Pii shlédnuti predeslého grafu (Otazka €. 3) je ziejmé,
ze velka ¢ast sportovcl po skonceni aktivni kariéry u sportu zistala. AvSak skupina
sportovcel, ktefi se jiz sportu nevénuji na zadné trovni, tvofi neopomenutelnou ¢ctvrtinu

vSech dotazanych.
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Graf 5: Povédomi respondentd 0 psychologii sportu

Setkal/a jste se nékdy s pojmem psychologie
sportu?

HAno B Ne mENevim

Zdroj: Autor prace, 2020

Témét vSichni dotazani se ve své sportovni kariéfe setkali s pojmem psychologie
sportu. S pojmem se setkalo celych 93 % respondentti. Zaporna odpovéd’ v dotazniku
zazn€la pouze osmkrat, coZz je jen 5 % dotazanych sportovci. VSichni, ktefi se
spojmem psychologie sportu nesetkali jsou muzi. Zeny tedy maji nepatrné vétsi

povédomi o této problematice. Odpovéd’ ,,nevim* zvolilo pouhé 1 % respondentt.
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Graf 6: Mira ovlivnéni vykond psychikou

V jaké mite je Vas vykon ovlivitovan psychikou?
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Zdroj: Autor prace, 2020

Z uvedeného grafu vyplyva, Ze vykony vétSiny sportovcl jsou silné ovliviiovany
psychikou. Nejvyssi procento (33 %) lze sledovat v kategorii 61-80 %, coz je pomérné
vysoké ¢islo. V odpovédich je dokonce mozné nalézt 20 atlett, kteti si mysli, Ze je
jejich vykon ovlivnén psychikou z vice nez 80 %. Pouhd 3 % dotazanych vnima roli
psychiky jako témét nepodstatnou. Z analyzy odpovédi pak plyne, ze jsou psychikou
mnohem vice ovlivnény Zeny. Nejcastéj$i muzskou odpovédi je 21-40 %. Naproti tomu

zeny odpovidaly nejéastéji 61-80 %. Zadna zena nezvolila odpovéd’ ,,0-20 %
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Graf 7: Dulezitost psychické a fyzické trénovanosti
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psychiky, anebo fyzické trénovanosti?
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trénovanost jsou na
stejné Grovni

Zdroj: Autor prace, 2020

V otézce Cislo 7 se respondenti rozhodovali mezi dilezitosti fyzické trénovanosti a
psychické ptipravenosti. Z grafu je zcela evidentni dominance rovnovahy mezi témito
dvéma faktory ovliviiyjicimi vykon. Odpovéd’ rovnovahy zvolilo 82 atletdl, coZ je vice
nez polovina z dotdzanych. Rovnovahu podtrhuje shodny pocet respondentti u odpovédi
fyzické trénovanosti 1 psychického stavu. V obou piipadech 32 respondenti.
Z predchozich otazek je zfetelné, Ze se problematika psychologie ve sportu dotyka spise
zen. To se odradZi i v této otdzce, kdy psychicky stav zvolilo méné muzi nez fyzickou
trénovanost. U Zen je tomu piesné naopak. Nicméné na prvnim misté je u obou pohlavi

shoda téchto faktoru.
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Graf 8: Vliv apatie na vykon

Dosahl/a jste nékdy vyborného vykonu ¢i
vysledku ve stavu apatie?

HAno B Ne mENevim

Zdroj: Autor prace, 2020

(13

V grafu sledujeme dominanci zépornych odpovédi. Odpovéd ,ne“ zvolilo 70
respondentll, coz je témét polovina vSech dotazanych. Z velké Casti se jednd o muze (48
respondentli). Po studiu dané problematiky je vSak ptekvapujici pocet kladnych
odpovédi. Celych 32 % respondentli odpovédélo, ze ve stavu apatie opravdu dosahli
vybornych vysledkil. Jednalo se spiSe o muZe, nicméné v poméru na pocet dotdzanych
muzl a Zen je procentudlné vice zen. Celkové se jednd o 46 atletd. V tomto piipadé se
miuize jednat o stav, kdy sportovec nevnima okolni déni, a tak nepocit'uje stres a natlak

na vykon. Odpovéd ,nevim* zvolilo 21 % dotdzanych. Tézko posoudit, zda dani

sportovci nepoznali stav apatie nebo se s pojmem dosud nesetkali.
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Graf 9: Pravdépodobnost selhani ptes vybornou fyzickou kondici

Stalo se Vam nékdy, Ze jste byl/a fyzicky
vyborné pripraven/a, a presto jste selhal/a?

4%

96%

HAnN0 ENe HENevim

Zdroj: Autor prace, 2020

Z uvedeného grafu je zcela ziejmé, ze téméi vSichni dotazani atleti i pfes vybornou
fyzickou ptipravenost selhali. Zde se nabizi dilezitost psychické ptipravenosti, nicméné
je nutné piedpokladat 1 dal$i vnéjsi vlivy, které by vykon mohly ovlivnit. Jednim
z ptikladii by mohlo byt naptiklad zranéni béhem zidvodu nebo opozdény start ve
sprinterskych disciplinach. Svou roli jisté¢ hraje i taktika béhem zavodu. Z velké ¢asti
vSak lze predpokladat, Ze nedosazeni pozadovaného vykonu bylo ovlivnénou
psychikou. Pouhych 6 respondentli odpovédélo zaporné. VSichni tito respondenti byli
muzi, coz znamend, ze 100 % dotazanych Zen i pies fyzickou pfipravenost nékdy

V zavodé selhalo.
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Graf 10: Pravdépodobnost dosazeni vybornych vysledki ptes tréninkovy deficit

Stalo se Vam nékdy, Ze jste diky psychické
pohodé dosahl/a kvalitnich vysledkii i pies
tréninkovy deficit?

HAno B Ne mENevim

Zdroj: Autor prace, 2020

Odpovédi v otdzce Cislo 10 potvrzuji odpovédi z otazky Cislo 9. Témér tii Ctvrtiny
dotdzanych sportoveit (73 %) odpovédelo, Ze jim psychickd pohoda pomohla ke
kvalitnim vysledkim, a to navzdory tréninkovému vypadku béhem ptipravného obdobi.
Zaporné odpovédélo 25 atletd, coz je 17 %. Takto se vyjadiovaly spiSe Zeny, néz muzi.

Zbylych 10 % se vyjadiilo neutralné.
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Graf 11: Graf, ktery zobrazuje do jaké miry respondenti vyuzivaji pomoci
psychologa

Vyuzivate nebo jste nékdy v minulosti vyuzil/a
odbornou pomoc psychologa?

mAno mNe m(Castecné

Zdroj: Autor prace, 2020

Z vySe uvedenych otdzek a odpovédi je ziejmé, Ze vétSina dotdzanych sportovcel si
je védoma problematiky psychologie sportu. VéEtSiny z nich se tato problematika silné
dotyka a citi dulezitost role psychiky. Z grafu, ktery vznikl na zakladé otazky ¢islo 11 je
vsak ziejmé, ze 71 % dotazanych nikdy nevyuzila odbornou pomoc. Vzhledem k faktu,
ze atleti opravdu véii, ze psychika dokaze ovlivnit jejich vykon stejné jako fyzicka
trénovanost, je toto zjiSténi paradoxem. Jestlize dotaznik vypliovali predevS§im
sportovci vrcholovi a profesionalni pfedpoklada se, Ze fyzickému tréninku vénovali
nebo vénuji opravdu ohromné mnoZzstvi svého Casu a Usili. Nabizi se otazka, pro¢
alesponi ¢ast svého €asu nevénuji Cinnosti, kterd jim pfijde stejné dalezitd jako fyzicky
trénink. V dotazniku v8ak nalezneme 1 42 respondentt, kteti pomoc psychologa vyuZili.
Jedna se vSak jen o ¢tvrtinu dotazanych (29 %). Pomoc psychologa vyuZzili ¢i vyuZivaji
spiSe Zeny, které citi vyssi dilezitost psychiky nez muzi. Zajimavosti je, ze
profesionélni sportovci pomoc psychologa spise nevyuzivaji. Pravé u nich by se vSak

dalo ocekavat, Ze bude pomoc psychologa diilezitym aspektem v jejich tréninku.
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Graf 12: Vliv psychologa na dosazeni lepsi vykonnosti

Pomohl Vam psycholog k dosazeni lepSich
vysledkii?

mAn0o ®Ne ®Nevim ®Nikdy jsem nevyuzil pomoc psychologa

Zdroj: Autor prace, 2020

Dvanicta otazka cCaste¢né kopiruje otdzku predchéazejici. Zarazejici je pouze
neshoda poctu respondentti, ktefi nevyuzili pomoc psychologa. Z grafu je patrné, Ze
psychologa nevyuzilo 90 atletli, coz je o 14 méné nez v predchozi otazce. S nejvétsi
pravdépodobnosti tito respondenti zvolili odpovéd’ negativni ¢i neutrdlni. Z této ivahy
lze vydedukovat, Ze vice neZ poloviné atletl, kteti se rozhodli pro odbornou pomoc,
psycholog pomohl k dosazeni lepsich vykont. Nejedna se o nijak zavratné hodnoty,
nicméné se zda, Ze tato odbornd pomoc je spiSe pfinosem nez promarnénym c¢asem. Na
druhou stranu z muzi, ktefi odbornou pomoc vyuzili, jsou pouze 4 piesvédceni o
prospésnosti této pomoci. Opét se tedy ukazuje nedtivéra muzu v psychologii. Naopak

zendm pomoc psychologa ve trech ¢tvrtinach ptipadii pomohla.
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Graf 13: Vyuziti vybranych metod psychologie pro zlepseni vykonu

Vyuzil/a jste nékdy pro zlepSeni vykonu
néjakou z uvedenych metod?
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(motivace) (zlepSeni
koncentrace)

Zdroj: Autor prace, 2020

Otéazka cislo 13 zlstala oteviend, a tudiz mohli dotdzani zvolit vice odpovédi.
Nejvyssi pocet respondentit zaznamenavame u odpovedi, sméfujici k faktoru motivace.
Vice nez 100 dotdzanych atlet vyuziva k dosaZeni vysSi vykonnosti stanoveni cile.
Druhou nejuzivangjsi metodou je vyuziti vnitini fe¢i, coZ pomaha zlepsit koncentraci
k danému zavodu a cili. Tuto odpovéd’ zaznamenalo 94 respondenti. Méné, nez
polovina dotazanych zvolila vyuziti relaxace a imaginace. V ptipadé relaxace je hodnota
prekvapiveé nizkd. V dnesni dobé lze na zavodech vidét vétsinu sportovet, ktefi relaxuji
poslechem hudby. Imaginace se jiz fadi k méné znamym metodam, a proto je zde
zaznamenano mnohem nejméné odpovédi. V této otazce lze vysledovat témétf shodné
odpovédi, jak u mliZzu, tak u Zen. U profesiondlnich sportovct je na prvnim misté vnitini

Icc.
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Graf 14: Duvéra respondentti v odbornou pomoc psychologa

Miyslite si, Ze by néktera z metod psychologie
¢i pomoc psychologa pomohla zlepSit Vas
vykon?

EAno ENe ENevim

Zdroj: Autor prace, 2020

Ctrnacta otazka nabizi opét velmi zajimavé poznatky. Téméf tii Gtvrtiny dotazanych
(104 respondentti) si mysli, ze by jim nékterd z metod psychologie sportu ¢i pomoc
psychologa mohla pomoci. Pouze 12 respondentil si mysli opak. Pomérné velka ¢ast
dotdzanych si neni jista. Z grafu je tedy ziejmé, Ze vétSina sportovcill je piesvédcena o
dulezitosti role psychiky, ktera mize siln¢ ovlivnit jejich vykon. I pfes toto presvédceni
vSak vétSina sportovcll pomoc psychologa nevyuziva. Atleti vyuzivaji metody spojené
S motivaci a relaxaci, coz jim zfejmé dopomaha k vétsi psychické pohodé¢ a k dosazeni
stanovenych cilti. Nicméné se nabizi otazka, zda toho sportovci opravdu délaji dost.
V porovnani s fyzickym tréninkem je jisté, ze nikoli. V kategorii profesionalnich

sportovcil se nenasel jediny sportovec, ktery by psychické piipraveé neveril.
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Graf 15: Vnimani stresu ve sportu

Pocitil/a jste nékdy stres pri sportovnim
vykonu?

HAno B Ne mENevim

Zdroj: Autor prace, 2020

Patnacta otazka se jiz dostava k jednomu z psychickych stavi, a to stresu. Z vyse
uvedeného grafu je jasné, Ze se stresem Se setkali témét vSichni atleti (96 %). Nepfislo
S nim do styku pouze 6 respondentil, coZ odpovida 4 %. Negativn¢ odpovédély pouze 2
zeny. Atleti, ktefi se se stresem nesetkali, jsou vrcholovi sportovci, ktefi patii do

kategorie sportovci ve véku 18-29 let.
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Graf 16: Jak ovliviluje stres sportovctiv vykon

Ovliviiuje stres Vas vykon?

B Ano - pozitivné B Ano - negativné ®Ne B Nevim

Zdroj: Autor prace, 2020

VétsSina zavodnikl, kteii se setkali se stresem béhem zdvodéni jim také byli
ovlivnéni. Z velké Casti se vSak jednalo o negativni dopady na vykon. Jedna se o vice
neZ polovinu atletii (53 %). Negativni ovlivnéni stresem vnimaji spiSe Zeny. Pokud se
zamétfime na Zeny, tak stres jim ve vétSiné ptipadd na kvalité vykond ubira. DalSich 62
respondentl je vSak stresem ovlivnéna pozitivné. V praxi to tedy znamena, Ze je stres
vyhecuje K lepsim vykonim. Z dotazniku vyplyva, ze pozitivné jsou stresem ovlivnéni
spiSe muzi. Ostatni dle vysledkd nejsou stresem ovlivnéni. Jednd se vSak o mizivé

procento respondentll. Zajimavosti je, Ze v§ichni sportovci, které stres neovliviiuje, jsou

muzi.
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Graf 17: Role motivace pii vykonu

Jakou velkou roli hraje pii VaSich vykonech
motivace?
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Zdroj: Autor prace, 2020

Sedmnécta otazka se vénuje motivaci. Zde je zieteln¢ vidét, ze motivace je v Zivoté
sportovce taktéz velmi podstatnym faktorem. Nejvice odpovédi lze vysledovat
v rozmezi 61-80 %. Toto rozmezi zvolilo 61 respondentt. Dalsich 35 zvolilo 41-60 % a
pro 30 dotazanych atletli hraje pii vykonu motivace roli mezi 81-100 %. V této otazce
se muzskd a zenskd slozka v odpovédich témét shoduje. Je zajimave, jak vysoké
hodnoty u této otazky jsou. Nicméné odpovédi nejsou zadnym piekvapenim. Bez
motivace by nebyl diivod své télo trapit bolestmi a opotiebenim pii podavani

maximalnich vykond.
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Graf 18: Dostacujici motivace respondentl pro podani maximalniho vykonu

Maite dostate¢nou motivaci pro podani
maximalniho vykonu?

HAno B Ne mENevim

Zdroj: Autor prace, 2020

Témét 60 % dotazanych (86 respondentl) ma pro podani maximalniho vykonu
dostatecnou motivaci. DalSich 32 sportovct dostate¢nou motivaci nema a témet shodné
mnozstvi sportovcil (28 respondentil) nevi. Pomérové maji vice motivace spiSe muzi
nez Zeny. Vyssi hodnoty jsou zfetelné u profesiondlnich sportovci. Zde je dostatecné

motivovanych piesné 75 % respondenti.

77



Graf 19: Dulezitost vnitini a vnéjsi motivace

Co je pro Vas ve sportu dalezitéjsi?
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Zdroj: Autor prace, 2020
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V otazce Cislo devatenact se méli respondenti rozhodnout, zda je pro né dulezité;si
vnéjsi €1 vnitini motivace. Z grafu je zfetelné, ze v atletice je rozhodujici potéSeni
z vykonané aktivity, tedy motivace vnitini. Tuto odpovéd’ zvolilo 130 respondenti.
Zeny viak vnitini motivaci pocituji vice nez muzi. V muzich se zfejmé vice projevuje
soutézivost a chti¢ po uspéchu. Pouze 16 dotazanych zvolilo odménu. Ukazuje se tedy,
odmény. Pokud se zamétime na odmény finan¢ni, mohla by byt pfi¢ina ve velmi
nizkych odménach. Zavodnik se atletikou muze zivit, ale jen pokud je opravdu na
nejvyssi vykonnostni urovni, coz je velmi tézké. Je tedy mozné, ze vétSina atletl necili
na odmény, protoze pro n¢ diky své velikosti nepfedstavuji dostate¢nou motivaci. Je
o¢ekavano, Ze profesionalni sportovci budou pohanéni spiSe vnéjsi motivaci, presto ale

vice nez 90 % z nich ma vétsi potéSeni ze sportu samotného.
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Graf 20: Vybrané faktory, které sportovce nejvice motivuji

Co Vas nejvice motivuje k dosazeni maximalniho
vykonu?
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Zdroj: Autor prace, 2020

Otézka Cislo dvacet odrazi otazku predchozi. Zde se jedna opét o otdzku otevienou,
zaznamenano je tedy vice odpoveédi. Nejveétsi motivaci je pro atlety spokojenost
s vlastnim vykonem. Takto odpovédélo 124 respondentl, coz zcela koresponduje
motivuje, je vitézstvi. Odpoveéd ,,vitézstvi“ zvolilo 82 dotdzanych, coz opét ukazuje
pomérné velkou orientaci na vykon. Pro 36 respondentt je velmi diilezitd rodina a pro
30 respondentll trenér. Finanéni odména a vykony ostatnich patii k nejméné
motivujicim faktorim. Dva atleti odpovédeli, ze je motivuje byt kazdy den lepsi,
respektive, chtéji si dokézat, Ze na to maji. Pro Zeny je mnohem dllezitéjsi jejich vlastni
vykon neZ cokoliv jiného. To mlZe byt divodem k vy$Simu stresu a psychické
nepohodé. Vzhledem k tomu, Ze jim zalezi primarné na jejich vykonu, tak nasledny

neuspéch vyvolava zklamani a nedivéru v sebe sama.
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Graf 21: Motivace ze strany trenéra

Motivuje Vas Vas trenér? Pokud ano, jak?

HAno ENe ®ENevim

Zdroj: Autor prace, 2020

V posledni otazce tykajici se motivace je sledovana role trenéra. Z grafu je patrné,
7e Vtéto otazce nejsou atleti jednotni. Nejvice sportovcd (54 respondentd) je
piesvédcéeno, Ze je trenér podporuje. V dotazniku vétSina znich uvedla, jakym
zpusobem je trenéfi podporuji. Jedna se pfedevSim o verbalni podporu a stanoveni
redlnych cili. Verbalni podpora vétSinou spociva v dodani sebediivéry. Trenér vSak
nemusi byt chapan jen jako ¢lovek, ktery sportovce motivuje. Trenér miize byt motivaci
sam o sobé¢. Nékolik sportoven uvedlo, Ze je trenér motivuje svymi vykony v minulosti
a chtéli by se mu vyrovnat. NaSel se 1 sportovec, ktery by se trenérovi rad odvdecil za
jeho praci. Celkove se tedy da fici, ze se trenér podili na ptipadném uspéchu sportovce.
Neni vSak vyjimkou, ze sportovci motivaci Vv trenérovi nevidi. Celych 29 % (42
respondentll) dotdzanych odpovédélo, Ze je trenér nijak nemotivuje. Vzhledem
k pozitivnim odpovédim je vSak zietelné, Ze je to chyba a trenér by sportovce motivovat
mél. Tato motivace je pak mize dovést Kk lepsim vykonim. Velka ¢ast atleti zvolila
odpoveéd ,nevim*“ (50 respondentil). Je pomérne piekvapivé, Ze celych 34 %
dotazanych nema predstavu o tom, jestli je trenér motivuje. Ve vysledku by to mohlo

znamenat, Ze je trenér motivuje jen ¢aste¢né, nedostate¢né, anebo vubec.
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8.2 Rozhovory s trenéry

Prvni ¢ast rozhovori je zaméfena na otazky uvedené v dotazniku. Star$i trenéfi se
shodli, ze vykon je ovlivnén zhruba z 50-75 % psychikou. Trenér Martin je piesvédéen,
ze psychika vykon mize ovlivnit maximalné¢ ze 20-30 %. Pokud je vykon ovlivnén vice,
jedna se dle néj o poruchu a ¢loveék by mél vyhledat odbornou pomoc. S tim souvisi i
otazka vénujici se poméru fyzického a psychického tréninku. Trenéti se shoduji, Ze je
nutnd dobra psychicka kondice. Bez ni by nebylo mozné dosdhnout maximalniho
vykonu. Kvalitnich vykont vSak nelze dosahnout bez dobré fyzické piipravy. Prestoze
se sportovci shoduji na rovnosti obou zminénych aspektti vykonu, trenéii se priklangji
spiSe na stranu fyzického tréninku. Trenérka béhem rozhovoru zminila, Ze je nutné brat
ohledy na rozdily mezi muZi a Zenami. Zeny jsou mnohem citlivéjsi a role psychiky u
nich hraje mnohem vyznamnéjsi roli nez u muzt. Coz bylo potvrzeno i v dotaznikovém

Setfeni.

Vysledky otazky vlivu apatie na vykon je tfeba brat s rezervou. Trenér Miroslav
vysvétluje rozdilnost odpovédi druhem disciplin, ve kterych atleti zdvodi. Je velmi
pravdépodobné, ze atleti, kterym se povedlo podat kvalitni vykon ve stavu apatie jsou
zévodnici, ktefi nezavodi v dynamickych disciplinach. Pfevazné by se tedy mélo jednat
0 béZce na stiedni a delsi traté. Pro tuto skupinu atleti muze byt vliv apatie pozitivni.
Miroslav to vysvétluje stereotypnim pohybem bez vétSich akceleranich pohybt. Atlet
ma v tomto piipadé spise vyhodu, nestresuje se a dokaze bézet tzv. ,,strojové tempo®. U
sprinter ¢i skokant je nepravdépodobné, ze by dokazali ve stavu apatie podat
uspéje v dynamickych disciplindch. Trenéti se shoduji, Ze je vysledky této dotaznikové
otazky nepiekvapuji. Michaela vSak oponuje, ze atlet, ktery mél tréninkovy deficit,
vykonnost neztratil. Jeho maximalni vykon mulze vzrist diky tomu, Ze od sebe
neocekavd mnoho, a tak je v psychické pohod€é. Martin a Miroslav se shodli, Ze
sportovec si naopak odpocine. Dalo by se to tedy chapat tak, ze se nejedna o tréninkovy
deficit, ale o urcity typ piipravy. Tuto myslenku je vSak nutno brat s rezervou. Martin
dopliiuje, Ze je potieba zvazit délku tréninkového deficitu. Po zranéni, které ovlivnilo
ptipravu na rok se c¢loveék huie vrati do zavodniho tempa nez sportovec, ktery

netrénoval tfi tydny vinou nemoci.
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Pii dotazech na odbornou psychologickou pomoc byli trenéti velmi rozpaciti.
Prestoze trenéti vidi v psychologické priprave sportoveil velké rezervy, svého svéfence
by psychologovi svéfili jen velmi neradi. Nejoptimisti¢téjsi byla trenérka Michaela. Své
svétence by k psychologovi poslala za podminky, ze by se sezeni mohla taktéz ucastnit.
Martin a Miroslav by své svétence k psychologovi neposlali. Trenéti se shoduji, ze je
psychologie ve sportu aktualnéjsim tématem nez kdy dfive. Atleti se t¢zko vyrovnavaji
se stresem pii zavodé€, a ten znacné ovliviiuje jejich vykon. Miroslav uvadi, ze pred
dvaceti lety takové problémy nikdo netesil. Pfestoze jsou trenéii k psychologiim spise

skepticti, nevyvraci moznost, Ze by jejich svéfenciim mohl psycholog pomoci.

Pti pohledu na graf €. 13 se vSichni trenéfi podivili. Trenéfi cekali, Ze bude relaxace
na prvnim misté. Martin si mysli, Ze atleti relaxaci nepovazuji za pftili§ dileZitou a maji
dojem, Ze neovliviiuje jejich vykon. Miroslav s trochou nadsazky uvedl, ze v dnesni
dobé& nenajdeme na stadionu ¢lovéka bez sluchatek, a proto by relaxace méla byt v Cele.

vvvvvv

vykon. V takovémto piipadé se trenéfi shoduji na priorité stanoveni splnitelného cile.

Pro trenéry nebyl prekvapenim vliv stresu na vykon. Michaela potvrzuje, ze Zeny
opravdu stres ovliviluje spiSe negativné. Z vlastnich zkuSenosti vi, ze mnoho Zen
zvladne na tréninku podat lepsi vykony nez poté v samotném zavodé. To je dle jejiho
nazoru ovlivnéno zejména stresem. Martin zduraznuje faktor dilezitosti zavodu. Stres
dokaze jednoho a toho samého atleta ovlivnit negativné i pozitivné. Atleti pocit'uji stres
I vméné dulezitych zavodech. V tomto piipad¢ vSak mira stresu neni tak vysoka a
sportovci dokazi podat kvalitni vykon. Naopak v zavodech, kde mira stresu piesahne
jistou hranici, ovliviiuje sportovce negativné. Miroslav uvedl piiklad v b&hu na 800 m.
Zavodnik je schopen v jednom zavodé bézet velmi kvalitni Cas a citit se dobie. Za tyden
pobézi dalsi zavod stejnou rychlosti, ale vykon je mnohem horsi, jelikoZ mu ztuhne
svalstvo jiz v poloving trati. V tomto ptipadé je tieba opomenout vliv fyzické tnavy
Z minulého tydne. Je nutné zaméfit se Cisté na vykon v daném zavod¢, a to za naprosto
stejnych podminek. Nejvétsi roli hraje pravé stres a psychika zavodnika. Svalstvo mu
netuhne kviilli hromadéni kyseliny mlécné, ale kvili Spatnému psychickému

rozpolozeni.
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Diulezitou soucasti prace je posouzeni vlivu motivace na vykon. Atleti v drtivé
vétsingé uvedli siln€j$i vliv vnitfni motivace. Teorie, které by mohly vysvétlit ditvod
vlivu vnitfni motivace si Ize pfecist pod grafem €. 19. Trenéfi teorie potvrzuji a shoduji
se, ze 1 oni sami se trenérské Cinnosti vénuji na zakladé vnitini motivace. Miroslav si
mysli, ze pravé diky tomu je atletika CistéjSim a féroveéjSim sportem nez jiné sporty.
Prestoze se jednd o motivaci vnitini, je dle jeho ndzoru naprosto klicovym faktorem
nejen pro vykon, ale celkové k provozovani sportu. Atletika je fyzicky i psychicky
velmi naro¢nym sportem, a tak je tfeba mit motivaci k tomu, aby sportovci u tohoto
sportu setrvali a néco mu obétovali. Michaela s Miroslavem souhlasi a dodava, ze u
atletiky je tfeba si udrzet potéSeni z vykondvané aktivity. Neni nutné, aby ¢lovék mél
jen vnitfni motivaci samotnou. Vné&js$i motivace vede k néjakému cili. Tudiz je zde
pravdépodobnost vyssi orientace na vykon. Neobejde se vSak bez motivace vnitini.
Martin by oznacil roli motivace za naprosto klicovou a v dotazniku by jednoznacné
zvolil odpoveéd 80-100 %. Ostatni trenéfi jsou zdrzenlivejsi a voli odpoveéd 60-80 %.
Nicméné se 1 tak jedna o vysokou hodnotu. V piipad¢ konkrétni motivace sportovci
nejéastéji volili spokojenost s vlastnim vykonem. Trenéfi taktéz uvadéji jako nejvetsi
uspéch prekondvani osobnich rekordi a vlastnich hranic. Miroslav tyto vysledky
piifadil k individualité sportu. Vzhledem k tomu, Ze se nejednd o kolektivni sport, je
pochopitelné, Ze atlety netrapi uspéchy ostatnich, ale soustfedi se sami na svij vlastni

vykon.

V zavéru rozhovora byli trenéfi tazani, jak motivuji své vlastni svéfence a zda si
mysli, Ze je motivuji dostatecné. Miroslav tvrdi, Ze své svéfence motivuje mozna az
prilis, ale zaroven na né klade velmi vysoké naroky. Pfiznal, Ze i to muze byt divodem
pfipadného netspéchu. Svéfence motivuje zejména verbalné, kdy atletim vstépuje
jejich kvalitu a moznost Uspéchu. Michaela méd pocit, Ze by své svéfence mohla
motivovat vice. Snazi se jim psychicky pomoci, nicmén¢ jak sama uvadi, je K nim pfili§
mékka. Martin mé stejné jako Miroslav vysoké naroky na vykon. Své svéfence
podporuje a snazi se je motivovat k co nejlepsim vykontim. Martin jako jediny uvedl, ze
vyuzZiva metody imaginace. Sportovec si tésné pied startem predstavi, jak by mél dany

pokus ¢i béh vypadat a snazi se mySlenku aplikovat do reality.
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V ramci rozhovorl bylo zjisténo, ze nazory trenérti jsou velmi podobné nazorim
atletd. Dalo by se fici, Ze trenéfi vidi v psychologické strance tréninku mnohem vétsi
potencial nez sportovci samotni. Z rozhovort vSak Castecné vyznélo, ze trenéfi Casto
nejsou ochotni pristoupit na fakt, Ze jejich svéfencim radi n¢kdo jiny. Celkové se
trenéti spolupraci s psychology brani, ale v otdzce dulezitosti psychického stavu a
motivace jsou presvédéeni o jejich vysokém vlivu na vykon. Trenéfi se ve vétSiné
otazek shoduji. V nazorech se mirn¢ odliSuje nejmladsi trenér, coz muze byt

zapti€inéno jeho dlouholetou aktivni kariérou na vrcholové turovni.
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9 SHRNUTI VYSLEDKU

V dotazniku bylo analyzovano 146 respondentl z fad atletd. Dotaznik vyplnilo 82
muzlil a 64 zen. Z hlediska vykonnosti se jedna o velmi pestrou skupinu sportovcd.
Vétsina z nich béhem své kariéry dosahla na vrcholovou nebo profesionalni troven.

Poznatky ziskané z dotazniku tedy odrazeji skutecnost u vrcholovych sportovci.

Obecné se ukazuje, ze atleti jsou pomérné dobie seznameni s problematikou
psychologie sportu. Témét kazdy o pojmu psychologie sportu slySel a jejich vykony
jsou do zna¢né miry psychikou ovlivnény. Nejvétsi ¢ast dotazanych uvadi, ze je jejich
vykon psychikou ovlivnén az z 80 %, coZ je velmi vysoké cislo. Z dotazniku vSak
vyplyva, ze vykony psychika ovlivituje mnohem vice u Zen nez u muzi. Otazkou vsak
je, zjakého duvodu tito vrcholovi sportovci nevyuzivaji pomoci odbornika.
Ptedpokladem je, Ze vrcholovy a profesionalni sportovec by mél rozvijet své schopnosti
a dovednosti ve vSech aspektech tréninku. Ve vysledcich jedné z otdzek se nachazi
myslenka, Ze psychickd trénovanost je na stejné trovni s trénovanosti fyzickou. Proc€ se
tedy sportovci psychickému tréninku nevénuji stejné jako tomu fyzickému? Vrcholovy
atlet miize travit na tréninku 8-14 hodin tydné. Mohl by tedy 1-2 hodiny tydné obétovat
pro ucely zlepSeni psychické kondice. Otazkou je, jakou formou by mél trénink
probihat. Je pochopitelné, Ze néktefi sportovei si nechtéji pripustit slabost v podobé
Spatné psychické ptipravenosti. Nicméné je paradoxem, ze védi o nutnosti dobré

psychické piipravy.

Dulezitym faktorem, ktery ovliviiuje vykonnost, je motivace. Velmi zajimavym
zjisténim je, Ze vétSina atletil, ktefi dotaznik vyplnili, je motivovana potéSenim ze sportu
samotného. Nejdulezitéjsi je pro né tedy vnitini motivace, coZ neni u vrcholovych a
profesionalnich sportovci zcela bézné. Zajimavé by jisté bylo porovnani s dalSimi
sporty. Dle mého ndzoru je mozné, Ze je otdzka motivace ovlivnéna velmi nizkym
financnim ohodnocenim vykont atleti. V atletice je béZzné, Ze Clovek, ktery je ve své
discipling republikova Spicka, nemé absolutné zaddnou Sanci na vyziti ze sportovniho

vydélku. Atletikou se ¢loveék uzivi pouze na té nejvyssi evropské az svétové urovni.

Spornou otazkou je navstéva a vyuziti odborné pomoci psychologa. VétSina

dotazanych pomoc psychologa nikdy nevyuzila. Muzi, kteti psychologa navstivili maji
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ovSem pocit, ze jim takika nepomohl. Naopak téméf vSechny dotazané Zeny, které
pomoc psychologa vyuzily, byly spokojeny. Velka ¢ast téch, ktefi psychologa nikdy
nenavstivili je presvédCena, Ze by jim jeho navstéva mohla pomoci pro zvyseni

vykonnosti.
9.1 Vyhodnoceni hypotéz a vyzkumné otazky

Hypotéza €. 1: Psychicky stav sportovce je pro vykon vyznamnéjsi nez fyzicka

trénovanost.

Tuto hypotézu se podatilo potvrdit jen Castecné. Z dotazniku je patrné, ze mezi
faktorem fyzické trénovanosti a psychické pohody je naprostd rovnost. VétSina
dotazanych rovnost zvolila. Pocet atletli, pro které je podstatnéjsi jedna ze zminénych
roli byl nakonec taktéz shodny. Pfi bliz$i analyze je ovSem znatelny nepomér mezi muzi
V dalsich otazkach hypotézu potvrzuje fakt, Ze vétSina sportovcli vybornych vysledka
dosahovala diky dobré psychické kondici. I pies tréninkovy deficit dosahovali vysledk,

kterych normalné dosahuji za pomoci fyzické trénovanosti.

Hypotéza €. 2: VétSina sportoved na vrcholové trovni vyuzivd odbornou pomoc

psychologa.

V tomto piipadé byla hypotéza zcela vyvracena. Z poznatki v teoretické ¢asti lze
o¢ekavat, Ze atleti, ktefi se sportem Zivi nebo se pohybuji na vrcholové trovni by méli
dbat na vsechny aspekty tréninku vedouci ke zlepSeni jejich vykonnosti. Problematika
spojena s vyuzitim psychologa je blize rozebrana ve shrnuti poznatkt z vyzkumu, kde
se nachazeji 1 ptipadna doporuceni pro zlepseni aktualni situace. Druhym faktem je, ze
z uvedenych odpovédi sportovei od psychologa mnohdy odchézeji nespokojeni. VétSina
muzu tvrdi, Ze jim pomoc psychologa zvysit vykonnost nepomohla. Naopak Zendm tato
odborna pomoc ve vétsin¢ piipadi pomaha. V celkovém hodnoceni je odbornik

vyhledavan jen velmi malym procentem zavodnika.
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Hypotéza €. 3: Atleti jsou vice ovliviilovani vnitini nez vnéjsi motivact.

Tteti hypotéza byla bez sebemensich pochyb potvrzena. Témér vSichni atleti jsou
pohanéni motivaci vnitini. Teoreticky vycet divodi 1ze nalézt pod grafem ¢. 19. Za
zminku stoji odpovédi profesionalnich sportovct. Pravé u nich je oekavan vliv vnéjsi
motivace, nicmén€ toto tvrzeni je mozné po blizs§i analyze vyvratit. Vliv vnitini
motivace je sledovan i u oteviené otazky ¢. 20, kdy se na prvnim misté objevuje

dulezitost spokojenosti s vlastnim vykonem.

Vyzkumna otazka: Jak vyznamné ovliviiuje psychicky stav a motivace vykonnost

atletu?

Pti zjednoduSeném pohledu na danou problematiku se lze podivat na otazky a
odpoveédi tykajici se procentualniho vlivu motivace a psychické pohody na vykon (grafy
6, 17). Je zcela zfejmé, ze v zivoté sportovce hraje motivace a psychika velmi
vyznamnou roli. Vzdyt’ nejvétsi pocet odpovédi bylo v obou ptipadech v rozmezi 60-80
%. V tomto rozmezi se shoduji i dotdzani trenéii. Otazkou je uchopeni pojmu psychika
a motivace. Pti pohledu na srovnani dulezitosti fyzické a psychické kondice je ziejma
rovnost mezi t€émito faktory. OvSem pfii pohledu na jiz zminény graf €. 6 je patrné, ze
vice nez polovina respondenti je presvédCena o vyssi dualezitosti dobré psychické

kondice.

Z dotaznikl a rozhovort je zcela ocividné, Ze sportovci vliv psychiky a motivace
vnimaji velmi silné. Vysledky dotazniku bylo vSak tieba probrat s trenéry, ktefi podali
jiny pohled na sledovanou problematiku. Psychiku pii zavodé je tfeba chapat jako jistou
hranici, pfes kterou se sportovec musi dostat, aby dosdhl maximalniho vykonu.
Zminéné odpovédi je tedy tieba interpretovat nasledovné: Jak dilezité je byt psychicky
pfipraven K maximalnimu vykonu. Roli psychiky v tomto ptipadé nelze vnimat tak, ze
pokud se sportovci nepodaii dostat do psychického stavu, ktery by vyhovoval

maximalnimu vykonu, dostane se na zbylych 20 % jeho moZzné vykonnosti.

Vyzkumnou otdzku lze tedy zodpovédét z vice Uhlh pohledu. Sportovei maji
vétSinou dostate¢nou motivaci, jelikoz je pohani motivace vnitini. Neni tedy divod,

spoléhat se na ptipadné odmény a slavu. Pfesto je pro né motivace velmi dillezitym
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faktorem. Nejspise praveé kvili Cistému potéSeni ze sportu samotného. Role psychiky je
Vv tomto ptipad€ velmi specificka. Atleti spiSe nevyuzivaji odborné pomoci psychologa,
ale jsou piesvédceni o dilezitosti tohoto sportovniho aspektu. Celkové se da fici, Ze bez

dobr¢ psychické kondice neni mozné podat maximalni vykon.
9.2 Doporudceni

Z vyse uvedeného plyne, Ze je zcela jisté potieba osvéta v problematice psychologie
sportu. Toto téma je Vv atletice tabu a atleti odbornou pomoc vyhledavaji malokdy. Stalo
by za zvaZeni, zda by nemél mit Cesky atleticky svaz kolektiv psychologi, stejné jako
maji kolektiv doktorii a fyzioterapeutli. Jednalo by se o externi zaméstnance svazu,
kterych by S§ir§i reprezentace mohla zdarma vyuzit. Otazka financi je totiZ neméné
dulezita, stejné tak jako tomu je u nevédomosti. Vrcholovy atlet, pro kterého neni sport
zivotni prioritou, nebude platit vysoké ¢astky za sezeni u psychologa, piestoze by mu
mohl pomoci. Vyssi finan¢ni ohodnoceni, odmény a platy sportovct by vSak byly jen
prostiedky pro lepsi pfipravu sportovcii a s psychologii jako takovou nemaji moc
spole¢ného. Dulezité je systémové feseni, které by vedlo ke zlepSeni situace, prolomeni
tabu a vyssi psychické trénovanosti vrcholovych sportoveil. NejvétSim problémem by

vSak mohla byt neochota trenért, ktefi by nemuseli chtit s psychology spolupracovat.

ze koncem roku 2019 nastoupil k ¢eské reprezentaci novy $éftrenér a zdravotni strance
vénuje zvySenou pozornost. Do této kategorie by méla zapadat i sportovni psychologie.
Je na zvazeni, zda by nemély odpovédné osoby pfijit s ndpadem, jak tuto slabsi stranku
sportovcil pozvednout na vyssi Groven. S tim pak nasledné souvisi i1 potencidlné vyssi
vykonnost atleti. ReSeni viak musi vzejit od sportovei a trenérti samotnych. Ti by méli
ptijit s poZzadavkem a svaz by jim mél v jejich snazeni vyhovét, jelikoz se jedna o stejné

dulezitou slozku ptipravy, jakou je fyzicky trénink nebo 1ékai'ské zajisténi.
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ZAVER

Cilem prace bylo posouzeni vlivu psychiky a motivace na vykon. Z dotaznikového
Setfeni vyplynula pomérné velkd informovanost sportovct ve sledované problematice.
Témet kazdy sportovec se s pojmem psychologie ve sportu setkal a kazdého z nich se

osobn¢ dotyka.

Sportovci vlivem stresu a Spatné psychické kondice nedokdzou podat vykony, na
které cili diky fyzickym tréninkovym ukazatelim. Atleti i sportovci se shoduji, ze
psychicky trénink ma stejny vyznam jako fyzicky trénink. Zajimavym poznatkem z
vyzkumu je odlisné chapani psychiky v atletice. Vykon sportovce nemusi byt ovlivnén
procentuadlné. V hlavé sportovce se spiSe vytvori blok, ktery atlet musi prekonat k
podani kvalitntho vykonu. S timto blokem by mél sportovci pomoci sportovni

psycholog.

Psychologa vyuziva velmi malo pocetna skupina atlett. Divodem je zejména
nedivéra trenérii, pocit ménécennosti sportovcii a spoleCenské tabu. Posledni
zvyseni informovanosti a medializace problematiky vyuziti psychologa. Sportovci musi

pochopit, Ze se nejednad o slabinu, nybrz o moznost k vykonnostnimu rastu.

U atlett pfevazuje vnitini motivace k vykonu. Atleti jsou motivovani predevsim
potéSenim z vykonané aktivity a nejde jim o materialni statky. Nicméné motivace v
jejich snazeni hraje zdsadni roli. Nejbéznéjsi formou motivace je stanoveni cile, ktery

atletim pomaha k dosaZeni vyssiho vykonu. Obecné s motivaci atleti problém nemayji.

Nejzésadné€jsim poznatkem prace je fakt, ze sportovci védi o zdsadnim vlivu

psychiky na vykon, ale vétSinou na jejim zlepSeni nijak nepracuji.

Na vyzkum je teoreticky mozné navazat porovnanim vysledkl s ostatnimi sporty.
Zajimavym roz$ifenim by mohl byt prizkum povédomi o dané problematice mezi
odpovédnymi Cleny Ceského atletického svazu. V rdmci doporuceni je uvedeno rozsiieni

realizacniho tymu o odborné psychologické zajisténi.
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Priloha A — Ukazka dotazniku

Vézeni sportovci,

obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni dotazniku, ktery se tyka psychologie sportu. Jsem
studentkou 2. ro¢niku oboru Andragogika na Univerzit¢ Jana Amose Komenského a tato
studie bude slouzit jako podklad pro mou diplomovou praci. Jedna se o kvalitativni vyzkum,
ktery se zabyva analyzou pohledii na problematiku vlivu motivace a psychiky na vykon.
Ugast ve vyzkumu je ryze dobrovolna, zcela anonymni a celkové Gasova naroénost je
odhadovana na 15 min. Timto Vas zadam o pravdivé a co nejpiesnéjsi vyplnéni dotazniku. V

ptipad¢ jakychkoli dotazii ¢i zayjmu o vysledky vyzkumu mé prosim nevahejte kontaktovat.

Za Vasi ochotu a ¢as vénovany tomuto dotazniku predem dékuji.

Karolina Kinkorova

(karolina.kinkorova@seznam.cz)

1) Jste:
a) Muz
b) Zena

2) V jaké veékové kategorii se nachazite?
a) 18-23 let

b) 24-29 let

c) 30-35 let

d) 36 avice let



Jaka je Vase aktualni sportovni role?
Hobby sportovec

Vrcholovy sportovec

Profesionalni sportovec

Byvaly sportovec

Jaka je Vase nejvyssi dosazend tiroven?
Hobby sportovec
Vrcholovy sportovec

Profesionalni sportovec

Setkal/a jste se nékdy s pojmem psychologie sportu?
Ano
Ne

Nevim

V jaké mite je Vas vykon ovliviiovan psychikou?
0-20 %

21-40 %

41-60 %

61-80 %

81-100 %

trénovanosti?

Psychicky stav

Fyzické trénovanost

Psychicky stav i trénovanost jsou na stejné urovni

Doséhl/a jste nékdy vyborného vykonu ¢i vysledku ve stavu apatie?
Ano
Ne

Nevim



9) Stalo se Vam n¢kdy, ze jste byl/a fyzicky vyborn¢ pfipraven/a, a piesto jste selhal/a?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim

10) Stalo se Vam n¢kdy, ze jste diky psychické pohod¢ dosahl/a kvalitnich vysledkt i pies
tréninkovy deficit?

a) Ano

b) Ne

c) Nevim

11) Vyuzivate, nebo jste nékdy v minulosti vyuzil/a odbornou pomoc psychologa?
a) Ano
b) Ne

c) Castetnd

12) Pomohl Vam psycholog k dosazeni lepsich vysledka?

a) Ano

b) Ne

€) Nevim

d) Nikdy jsem nevyuzil pomoc psychologa

e)

13) Vyuzil jste nékdy pro zlepSeni vykonu néjakou z uvedenych metod?
a) Stanoveni cile (motivace)

b) Vnitini fe¢ (zlepSeni koncentrace)

c) Relaxace

d) Imaginace

14) Myslite si, Ze by néktera z metod psychologie ¢i pomoc psychologa pomohla zlepsit
Vas vykon?

a) Ano

b) Ne

c) Nevim



15) Pocitil/a jste neékdy stres pti sportovnim vykonu?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim

16) Ovliviuje stres Vas sportovni vykon?
a) Ano — pozitivné

b) Ano — negativné

c) Ne

d) Nevim

17) Jak velkou roli hraje pti Vasich vykonech motivace?
a) 0-20%

b) 21-40 %

c) 41-60 %

d) 61-80 %

e) 81-100 %

18) Mate dostate¢nou motivaci pro podani maximalniho vykonu?
a) Ano
b) Ne

€) Nevim

vvvvvv

a) PotéSeni z vykonané aktivity

b) Jakakoliv odména za dosazeny vykon

20) Co Vas nejvice motivuje k dosazeni maximalniho vykonu?
a) Vitézstvi

b) Rodina

c) Trenér

d) Finan¢ni odména

e) Spokojenost s vlastnim vykonem

f) Vykony ostatnich sportovci



21) Motivuje Vas vas trenér? Pokud ano, jak?
a) Ano
b) Ne

c) Nevim
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