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Anotace

Cilem bakalaiské prace je v kazuistikach vybranych zavodnikd srovnat kolisani aspira¢ni

urovne se subjektivnim hodnocenim vykonu v zavodu.
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The aim of the bachelor's thesis is to compare the fluctuation of the aspiration level with

the subjective evaluation of the performance in the race in the case studies of selected competitors.
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Uvod

Biatlon kombinuje béh na lyZzich se stielbou, tvoii naro¢nou disciplinu vyzadujici fyzickou
kondici, precizni stfeleckou dovednost a silnou mentalni odolnost. Nedilnou soucasti kazdého
sportu je aspiracni uroven, ktera odrazi ambice, cile a motivace sportovcii. V dnesni dob¢ nehraje
dilezitou roli jen fyzicka pfipravenost, ale 1 psychicka pfipravenost sportovci, ktera také tvori
¢ast sportovniho vykonu, a proto by neméla byt opomijena. Tato bakalatska prace je zamétena na

zkoumani individudlni aspiracni tirovné v aktualni zavodni situaci u biatlonistd.

Zé&vodni sezdna trva pét mesicti, za tuto dobu zavodnici absolvuji mnoho zdvodl v riznych
destinacich s riznou nadmotskou vyskou, se kterou se musi umét vypotradat a byt schopni v ni
podavat sportovni vykony. Po sezoén¢ maji zavodnici mésic uplného klidu. Od zacatku kvétna do
konce listopadu probiha ptipravné a piedzavodni obdobi, které plni funkci rozvoje kvantitativnich
a kvalitativnich parametrii pfipravenosti sportovcti. Béhem této pfipravy se zavodnici t¢astni
nékolika soustfedéni v riznych destinacich, z nichz nékteré jsou vybrany specidlné pro svou
nadmoiskou vysku. Soucasti pfedzavodni ptipravy jsou také zavody na koleckovych lyzich, které
umoznuji zavodniklim srovndvat svou formu s ostatnimi zavodniky a neustile se udrzovat

v zavodnim prostiedi a ziskavat dalsi zkuSenosti i mimo zimni sezonu.

Tato intenzivni piiprava by méla zlepSovat fyzickou pfipravenost a technické dovednosti
zavodnikd, ale také by méla posilovat jejich psychickou stranku. M¢li by nabyt vétsi jistoty ve

svych schopnostech a dovednostech.

Pro studii bylo vybrano Sest vrcholovych zdvodnikd, jejichz osobni aspira¢ni urovné byly
podrobné analyzovany v ramci kazuistik. Pro provadéni vyzkumu byl pouzit vlastni dotaznik.
Téma své bakalaiské prace jsem si zvolila ze zajmu o sportovni psychologii, ale pfedev§im
z diivodu mé osobni zkusenosti se sportem, kde mentalni nastaveni sportovce hraje dilezitou roli

a ovlivituje kazdy zavodni okamzik.

Bakalatska préce je rozdélena na dveé hlavni ¢asti, a to teoretickou a praktickou ¢ast. Prvni
kapitola teoretické Casti seznamuje Ctenafe se zakladnimi informace o daném sportu. Druha
kapitola se vénuje motivaci, obsahuje zdkladni déleni motivace, vykonovou motivaci v kontextu
aspirace a sportu. Treti kapitola se zabyva psychologickymi aspekty ovliviiujici aspiraéni uroven,
jimiz jsou emoce, sebevédomi a stres. Posledni kapitola teoretické ¢asti je vénovana fenoménu
flow ve sportu. Praktickd Cast je zaméfena na metody vyzkumu a analyzu ziskanych dat. Sbér
informaci prostfednictvim dotazniku probihala po celou dobu zavodni sezény, tedy po dobu péti

méesict. Vysledky zjisténé béhem vyzkumu jsou zaneseny a vizualizovany v grafech a detailné

popsany v jednotlivych kazuistikach zavodnik.
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V zavérecnych kapitolach jsou shrnuty vysledky Setfeni a nabidnuty moznosti konkrétniho
vyuziti ziskanych poznatkd ve sportovni praxi. Vysledky této studie maji prakticky vyznam v
oblasti psychologické podpory a mentalni piipravy sportovcl. Trenétfi maji moznost vyuzit
poznatki z této prace ke zlepSeni motivace svych svétenct a k vytvoreni strategii, které pomohou
zvysit jejich sportovni vykonnost. Hlavnim cilem této bakalaiské prace je prokazat, Ze motivace
a aspirace maji klicovy vliv na sportovni vykon a ze zkoumani téchto faktori mize prinést

pozitivni zmény v piistupu k tréninku a zavodéni u vrcholovych sportovct.
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2. Cile prace

Ve své bakalaiské praci se zabyvam problematikou vykonové motivace a aspiracni
urovné u selektované - vybérové skupiny vrcholovych biatlonistii. Cilem prace je sledovat vztah
mezi subjektivnim hodnocenim vykonu jedince a jeho tUspéSnosti. Nasledné je ve
vybranych kazuistikdch zévodnikli porovnano kolisani aspira¢ni Urovné se subjektivnim

hodnocenim vykonu v zavodu.
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3. Teoreticky ramec

3.1. Charakteristika biatlonu

Biatlon patfi mezi sportovnimi discipliny, jehoz zacatky sahaji na prelom 19. a 20. stoleti.
Prvni individualni lyzatsky zavod v béhu na lyzich se stielbou v dneSnim sportovnim pojeti se
uskutecnil v roce 1912 v Norsku (Kasper, 2006). Pocatky biatlonu Ize vysledovat v historickych
tradicich spojenych s lovectvim a vojenstvim (Cesky biatlon, 2023). Dfive byl biatlon sportem,
ktery se predevsim praktikoval mezi sportovci z ozbrojenych slozek, zejména z armady. Nicméné
s pfechodem na malorazné zbrané se oteviel §ir§Simu spektru sportovct z civilniho obyvatelstva,

a v posledni dekadé¢ ziskava popularitu mezi divaky (Meznik, 2010).

Biatlon vychazi z feckého slova spojujiciho dve discipliny. Jedna se o kombinaci dvou
zcela rozdilnych pohybovych aktivit, a to béhu na lyzich a sttelby z pusky. Aby mohli zavodnici
ucinn¢ mifit, je nezbytné, aby byli schopni ovladat svou tepovou frekvenci, zejména vzhledem k
tomu, ze stfelba mize probihat bud’ vestoje, nebo vleze. V této poloze, lezi zdvodnik na snéhu
s lyzemi stale pfipevnénymi na nohach. Poloha vyzaduje urcitou obratnost sportovce a také mize
poskytnout jistéjsi stabilitu pro stfelbu nez poloha vestoje. Biatlon se jezdi volnou technikou,
neboli bruslenim. Po celou dobu zdvodu maji sportovei na zddech zbran, ktera vazi 3,2 kg, tato
gramaz je stejna jak pro muze, tak i pro zeny. Zbran obsahuje pét zasobnikii po péti nabojich. At

uz se jedna o jakykoliv typ zavodu, prub¢h stielby je vzdy stejny.

Zavodnik stiili na pét tercli na vzdalenost 50 m. Velikost terci se 1isi v zavislosti na poloze
stielce. TerC pro stifelbu ve stoje ma prumér 11,5 cm. TerC pro strelbu vleze predstavuje disk
s prumérem 11,5 cm, pfic¢emz aktivni Cast terCe, ve skutecnosti, tvofi pouze stfedni ¢ast o priméru
4,5 cm. V ptipadé, Ze zavodnik netrefi jeden Ci vice tercu, je trestdn bud’ pridanim jedné minuty
k jeho Casu, nebo povinnosti absolvovat trestna kola pred pokracovanim v zavodu. V n¢kterych
typech zavodu jsou k dispozici dodate¢né naboje, jejichz pocet Cini tii, avsak musi byt do zbrané
pridavany postupné po jednom. Biatlon predstavuje nesmirné komplexni sport, ktery vyzaduje
intenzivni praci jak svalii, tak mozku, a vyZaduje neustdlou koncentraci béhem sttelby (Wedze,

2021).

3.2.  Techniky lyZovani

V biatlonu vyuzivaji zavodnici n€kolik technik brusleni, kazda z téchto technik je
strategicky nasazovana v zavislosti na aktualnim prib&hu zavodu. Kombinace styld brusleni jsou

dalezitym prvkem pro dosazeni ispéchu, maji sva specifika a vyhody, které mohou byt vyuzity.
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Technika volného stylu

Brusleni ptedstavuje vyhodnéjsi techniku z hlediska efektivniho vyuziti sily, coz umoziuje

dosazeni vyssich rychlosti na lyzich (Bolek, Ilavsky, Soumar, 2008).
Oboustranné brusleni dvoudobé:

Tato technika pfedstavuje zdkladni metodu volného béhu. Uplatituje se pii jizd¢ na roviné
a do mirnych stoupani. Zakladni pohybovy cyklus zahrnuje jeden synchronizovany odraz hiillkami
a dva nasledujici odrazy a skluzy dolnimi koncetinami (Ondraéek, Hfebickova, Baco, Fousek,

2016).

Oboustranné brusleni jednodobé:

N 24

rychlosti pii jizd€ po rovin€ a z mirnych klesani. Pohybovy cyklus obsahuje jeden odraz a skluz
dolni koncetinou spolu s jednim synchronizovanym odpichem htilek (Ondracek, Hiebickova,

Baco, Fousek, 2016).
Oboustranné brusleni stfidavé:

Tento pohybovy cyklus obsahuje jeden odraz a skluz dolni koncetinou spolu s odpichem
pomoci souhlasné paze. Tato forma brusleni je jedinym stylem, kde se stfida prace pazi. Je
vyuzivana pfi extrémné strmych stoupanich, kdy je nezbytny Siroky rozsah odvratu lyzi

(Ondracek, Hrebickova, Baco, Fousek, 2016).

3.3. Discipliny

Tento sport zahrnuje n€kolik disciplin, z nichz nékteré jsou pevné propojené. Jednim
ptikladem je sprint, ve kterém se musi zavodnik umistit do Sedesatého mista, aby se kvalifikoval
do stihaciho zédvodu. Tato propojenost disciplin ptidava do biatlonu strategicky prvek a zvySuje
napéti mezi zavodniky, ktefi museji pfi kazdém zavodé dosahnout co nejlepsich vysledkt, aby si

zajistili pokracovani v dalsich disciplinach.
Sprint:

Sprint (10 km pro muze a 7,5 km pro Zeny) je zdvod, ktery se odviji od zacatku do konce a
klade daraz na rychlou jizdu na lyzich a stejn€ rychlou stfelbu. Zavodnici startuji v intervalech
30 sekund a absolvuji tfi okruhy (3 x 3,3 km pro muze; 3 x 2,5 km pro zeny) s dvéma stieleckymi
useky, vleze a vestoje. Za kazdy netrefeny ter¢ musi zavodnik absolvovat 150 m trestny okruh, a
az poté pokracuje dal. Vitézem se stava zavodnik s nejrychlej$im celkovym ¢asem (International

Biathlon Union IBU, 2014).

14



Stihaci zavod:

Stihaci zavod (12,5 km pro muze a 10 km pro zeny) pfedstavuje disciplinu, do niz postupuje
60 nejlepsich zavodnikd z predeslého zavodu. Tito zavodnici startuji s Casovym odstupem vtetin
odpovidajicim jejich umisténi ve sprintu. To znamena, Ze vitéz sprintu startuje v ¢ase 0:00, druhy
o pét vtetin pozdéji, a tak dale, az vSech Sedesat zavodnikd nastoupi na trat. Zavodnici musi
absolvovat pét okruhti (5 x 2,5 km pro muze; 5 x 2 km pro Zeny), pfi¢emz na kazdém okruhu jsou
Ctyti stielecké tseky, a to v nasledujicim poradi: vleze, vleze, vestoje a vestoje. Za kazdy
netrefeny ter¢ musi zavodnici absolvovat 150 m trestny okruh a az poté mohou pokracovat na
dalsi ¢ast trati. Vitézem se stdva ten, kdo jako prvni projede cilovou ¢aru (International Biathlon

Union IBU, 2014).
Individualni zavod:

Puvodni klasicky a nejdelsi biatlonovy zavod je individualni zavod (20 km pro muze a 15
km pro Zeny), pti némz kazdy netrefeny ter¢ zvysSuje ¢as zavodnika o jednu minutu. Kli¢ovym
faktorem pro Uspéch je precizni a pecliva stfelba. Sportovci startuji v intervalech 30 sekund a
absolvuji pét okruhti (5 x 4 km pro muze; 5 x 3 km pro Zeny) s Ctyfmi stieleckymi tiseky, které se
stiidaji mezi leZzenim a stanim (leze, stani, leze, stani). O vitézi rozhoduje celkovy Cas vcetne

trestnych minut (International Biathlon Union IBU, 2014).
Hromadny zavod:

Hromadny start (15 km pro muZze, 12,5 km pro zeny) zahrnuje ucast tficeti nejlepsich
biatlonist na svéte, ktefi startuji soucasné. To zahrnuje prvnich 15 z aktualniho celkového skore
Svétového poharu a vSechny medailisty, ktefi se nedostali do prvni patnactky celkového skore
Svétového poharu. Ostatni zdvodnici jsou sefazeni podle bodl ziskanych v individualnich
km pro Zeny) a provadéji stielbu ve stejném poradi jako pfi stihacim zavodé: nejprve vleze, poté
znovu vleze, nasledné vestoje a nakonec opét vestoje. Za kazdy netrefeny teré¢ musi zadvodnici
absolvovat 150metrovy trestny okruh, nez mohou pokrac¢ovat na dalsi kolo. Vitézem se stava

zavodnik, ktery jako prvni projede cilovou ¢aru (International Biathlon Union IBU, 2014).
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Stafeta:

Stafetovy zavod (4 x 7,5 km pro muze, 4 x 6 km pro Zeny) zahrnuje Gtyii useky, pficemz
délka kazdého useku zavisi na pohlavi (3 x 2,5 km s stielbou vleze a ve stoje pro muze; 3 x 2 km
se sttelbou vleze a vestoje pro Zeny). V kazdém stteleckém kole mtize zavodnik vyuzit tfi nahradni
naboje, aby uzaviel svych pét tercli, a po osmém vystielu absolvuje 150metrovy trestny okruh za
kazdy neuzavieny ter¢. Vymeény mezi Useky probihaji poklepanim ramenem od odchazejiciho
zavodnika k pfichazejicimu. Vitéznym tymem se stava ten, ktery jako prvni projede cilovou ¢aru

(International Biathlon Union IBU, 2014).
SmiSena Stafeta:

Ve smisené Stafeté, ktera se sklada ze Ctyt sprintovych useku, soutézi dvé zeny a dva muzi.
Zavody stejného pohlavi startuji postupné; pokud vedou zeny, absolvuji ¢tyfi tseky po 6 km (3 x
2 km se stielbou vleze a vestoje), a pokud vedou muzi, pak absolvuji Ctyfi useky po 7,5 km (3 x
2,5 km se stfelbou vleze a vestoje). V kazdé stielecké etapé¢ mtize zavodnik v ptipadé potieby
vyuzit tfi ndhradni naboje k uzavieni péti ter¢li. Po osmém vystielu nasleduje 150metrovy trestny
okruh za kazdy neuzavieny ter¢. Vymény mezi Useky probihaji poklepanim ramenem od
odchazejiciho zavodnika k prichazejicimu. Zavodnik, ktery jako prvni pfejede cilovou caru, se

stava vitézem (International Biathlon Union IBU, 2014).
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4. Motivace

Kapitola ,,Motivace” je nezbytnou soucasti této prace, protoze uzce souvisi s aspiracni
urovni, kterd je zakladem celého vyzkumu. Motivace hraje dtlezitou roli v tom, jak jednotlivei
formuluji své cile, jak se snazi dosdhnout uspéchu. Tato kapitola je zamefend na rozdeleni
motivace, obecné co je to vykon a jak aspirace souvisi s vykonovou motivaci. Také mi pfislo
vhodné do této kapitoly zakomponovat pojem ,,Vile®“, ktera je zdkladnim stavebnim kamenem

kazdého vykonu.

4.1. Definice

Motivace je hnaci mechanismus, ktery smétfuje k tomu, aby se ¢lovék vénoval riznym
¢innostem a dosahoval stanovenych cili. Jedna se o proces, ve kterém clovek citi potiebu po
urc¢itém vysledku (Cakirpaloglu, 2012). V kontextu se sportem hraje motivace dilezitou roli. Je
to sila, ktera sportovce bud’ tési a naplnuje, ale zarovein miize byt i zdrojem nepochopeni, nebo
dokonce frustraci pro trenéry a spolutrénujici. Klicovym faktorem, ktery ovliviiuje tento
psychologicky aspekt je stanoveni cild. Pocit uspéchu se postara o rist sebedveéry a stanoveni
cil se postara o riist motivace (Pavlova, Pavel, 2019). Nedilnou souc¢ésti motivace je motiv, coz

je popud, ktery vyvola psychickou tendenci k odpovidajici aktivité (Cakirpaloglu, 2012).

4.2.  Vnitini a vnéjSi motivace

Témét kazdy sportovec je motivovan jak vniting, tak z vn€jsku. VEtSina sportovet pocit'uje
lasku ke svému sportu uz kvili samotné radosti a potéseni, které z néj plynou. Presto existuji i
jiné divody, které¢ ovliviiuji jejich motivaci. Vnéjsi podnéty, zejména v podobé materidlnich
odmén, mohou utlumit vnitini motivaci. U vnitini motivace spociva pocit potéSeni ze samotné
¢innosti. Sportovec proziva radost z pohybu a sam sport mu ptinasi uspokojeni, které prichazi
zevnitt. Je zcela vtazen do ¢innosti a vnima radost z toho, co déla. Sport je pro néj fascinujici, a
proto dokaze tvrdé trénovat, vydrzet a vkladat do néj hodné ¢asu. Dokonce je schopen i pfijmout

trest za to, Ze se tomuto uspokojeni vénuje (Pavlova, Pavel, 2019).
Vnitini motivaci 1ze rozdélit do tri podkategorii:

1. Faktory uspéchu: Sportovec touzi po Uspéchu, chce dosahnout svych vysledki a ukazat,
které specifické schopnosti vyvinul.

2. Faktory stimulujici: Sportovec touzi po napéti a stavu flow.

3. Faktory znalosti: Sportovec je zvédav, ma touhu se néco naulit, nebo vyzkouset.

Fascinuje ho nova technika, material. Jeho hlavnim cilem je zlepSeni si znalosti.
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Vnéjs$i motivace mize mit vyrazny vliv na chovani sportovce, at’ uz se jedna o ocenéni z
vnéjsku nebo obavu z mozného trestu ¢i netspéchu. Tyto faktory dokazou sportovce silné
motivovat, avSak obecné se tento vliv rychle vytraci. Vnéjsi motivace pfichazi v riznych
podobach a formach, pfi¢emz nékteré maji vétsi dopad na mysleni, pocity a chovani nez jiné.
Extrémnim ptikladem vnéj$i motivace, je motivace kontrolovand vnéjsimi faktory. Sportovec
jedna z pocitu "musim". V tomto ptipad¢ pocituje, ze nezicastnéni, nebo nedostatecné provedeni

povede k trestu nebo ztraté odmény (Pavlova, Pavel, 2019).

43. Vykon

V psychologii je vykon chapan jako zamérné vynalozeni Usili s ur¢itym cilem. Hodnoceni
vykonu je subjektivni, pficemz kazdy jedinec vnima dosazeni stejného vysledku jako uspokojivé
riznym zpusobem. Kazdy vykon vyzaduje pfedem stanoveny cil, konkrétni vysledek, kterého
chceme dosdhnout, a kritéria, kterd nam umoziuji zhodnotit, zda byl vykon dostatecny. Vykon
neni omezen pouze na fyzickou stranku, ale zahrnuje i psychicky aspekt. Pro dosazeni
optimalniho vykonu je nezbytné vénovat pozornost a soustfedit se na danou ¢innost (Nathan,

Goetz, 2013).

4.4. Aspirace ve sportu

Aspiraéni uroven tvofi sportovcovy naroky na svilj kazdy dalsi vykon, jsou to subjektivni
naroky, vyjadiujici sportovcovo sebehodnoceni. Doposud provedeny vyzkum naznacuje, Ze
sportovni aspirace jsou hlavné ovlivnény poslednim vykonem sportovce v konkrétni ¢innosti.
Mladsi sportovci a muzi, maji obvykle vys$i aspirace, nez star§i sportovci a Zeny. Dosazeny
vykon, ktery prekracuje pfedchozi aspiraci, je prozivan jako tspéch, zatimco nizsi vykon piinasi

frustraci.

Uspéch zvysuje dalii aspirace a frustrace obvykle snizuje Groveii aspirace. Sportovni
aspirace také charakterizuje skutecnost, Ze sportovci jsou ochotnéjsi zvySovat své aspirace po
uspéchu, nez po netspéchu. Je patrné, ze sportovni aspirace odhaluji jeho kompetenci a motivaci
v dané oblasti. Aspirace jsou ovlivnitelné vnéjSimi faktory, jako je organizace tréninku a
sout¢znich udalosti (vybér sparingli, zpétna vazba) a mohou byt vyuzity k ovlivnéni motivace

(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2011).

4.5. Vykonova motivace

K tématu vykonové motivace neni bohuzel dostupné vétsi mnozstvi literatury. Vyuzila jsem

tedy zdroju nasich profesord z FTVS UK, ktefi se sportovni psychologii zabyvaji.
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Dle teorie vykonové motivace se zajem o sportovni aktivity odviji od rozdilu mezi touhou
po uspéchu a tendenci vyhnout se selhani. Kazda situace, ktera povzbuzuje k velkému vykonu
prostfednictvim nadéje na uspéch, musi zaroven vyvolavat strach z netspéchu. Proto je kazda

snaha o vynikajici vykon vysledkem soupeteni téchto dvou protichiidnych tendenci.

Sportovcei, ktefi jsou motivovani spiSe touhou po tspe€chu nez obavou ze selhani, jsou
nejvice motivovani v situaci padesatiprocentniho rizika, tedy kde je vysledek velmi nejisty.
Naopak sportovci, jejichz motivace spociva spiSe v obavé ze selhani, budou pii negativni
motivaci volit velmi jednoduché, nebo velmi obtizné Cinnosti, kde selhani neni ptrekvapivé.
Sportovei obvykle patfi do populace, kde je tendence k Gispéchu vyrazné silnd a je

charakterizovana jako relativné stabilni osobnostni rys (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2011).

4.6. Vile

Motivace predstavuje stav, ktery mize slouzit jako hnaci sila pro nase aktivity. Avsak,
¢ekame-li neustale na moment, az se nam bude chtit néco dé€lat, je pravdépodobné, ze se toho
nedockame. Vile je nas nastroj, ktery ndm umoziuje osvobodit se od zavislosti na motivaci. Vile
nam pomaha vytrvat v plnéni ukold i v situacich, kdy nemame chut, a také nepodlehnout
lakadlim a impulzim, které védomé povazujeme za nevhodné z hlediska nasich dlouhodobych

priorit (Petras, 2022).
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S.

Psychologické aspekty ovliviiujici aspira¢ni uroven

V nasledujicich podkapitolach se zamétfuji na pojem aspirace a jeji spojeni s
psychologickymi aspekty, které hraji roli v tom, jak aspiraci formujeme a napliujeme. Detailné
se zabyvam emocemi a jejich vztahem k aspiraci. Emoce mohou byt jak podporujici, tak brzdici
silou pro dosazeni sportovcovych cilli. Dale se zaméfuji na roli sebediivéry a jeji vliv na nase
aktivity. Stres je dal$im dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje aspiraci. VSechny tyto psychologické

aspekty tvoti slozitou sit’, které ovliviluji aspirace a jejich napliiovani.

Prvni kapitola se zabyva emocemi, které jsou nedilnou soucasti lidské psychiky. Zahrnuti
tohoto aspektu do mé bakalaiské prace povazuji za dulezité. Emoce prozivam kazdy den a to plati
i pro sportovce. Vykony sportovcl jsou vzdy do ur¢ité miry ovlivnény emocionalnimi stavy
v riznych soutéznich situacich. V této kapitole se zaméfuji na obecnou definici emoci. Déle na
jejich rozdéleni dle popisu télesné fe¢i emoci znamého fyzioterapeuta Pavla Kolare. Posledni

podkapitola je zaméfena na téma agrese.

5.1. Emoce

Emoce maji zasadni vliv na kvalitu naseho Zivota a projevuji se ve vSech vztazich, na
kterych nam zalezi, at’ uz se jednd o pracovni prostiedi, pratelské vztahy, rodinné pouto nebo
intimni partnerské spojeni (Ekman, 2003). Pokud sportovec hodnoti své nedavné jednani jako
nesmyslnou chybu, vyvola v sobé negativni emoci. V emocnich projevech existuji velké
individualni rozdily. To naznacuje, ze kazdy jednotlivé ovlivituje své emoce tim, jakym zptisobem

hodnoti sviij vykon v dané situaci.

Radostné pocity z uspésného vykonu nebo vitézstvi, stejn€ jako vzruseni z priabéhu zavodu,
mohou pfedstavovat pozitivni emoce. Naopak, negativini emoce mohou vyplyvat z frustrace z
prohry, hnévu na vlastni nedostate¢ny vykon nebo obav z mozného zranéni. Naproti tomu, co
sportovci sami pocituji, pozitivni emoce nemusi vzdy automaticky vést k lep§im vysledkiim, a
stejn¢ tak negativni emoce nemusi vzdy znamenat hor$i vysledky. Hrdost z vitézstvi ptinasi
uspokojeni, avS§ak mlize vzbudit touhu po dosazeni lepsich vysledkid. To miZe mit za nasledek
snizeni kvality budouciho vykonu. Stejné tak negativni emoce, jimiz je frustrace nebo zlost,
mohou motivovat sportovce k intenzivnéj§imu tréninku a nasledné piispét ke zlepseni vykonu

(Pavlova, Pavel, 2019). Nasledovné autofi ve své knize zajimave popisuji rozdéleni emoci.
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5.1.1. Rozdéleni emoci
Prijemné a aktivujici:
Povazujeme ty emocionalni stavy, které pozitivné¢ ovliviiuji vykon sportovce. Tyto emoce

podporuji vyssi Gsili a nasazeni a zaroven posiluji sebedliivéru sportovel, coz je motivuje

k pokracovani ve sportovnim snazeni (Pavlova, Pavel, 2019).

Prijemné a tlumici:

Prijemné a tlumici emoce jsou povazovany za prijemné, ale nepfindseji zadné zlepSeni
vykonu. To je zpiisobeno tim, Ze takové emoce vytvaii dojem, ze sportovec jiz dosahl svych cilt.

Tyto pocity se objevuji, zejména kdyz sportovec vede v utkani ¢i zdvode a ma pocit, ze vitézstvi

je jisté (Pavlova, Pavel, 2019).
Neprijemné aktivujici:
Jsou to emoce, které nemusi byt vzdy pro hrace piijemné, ale rychle mohou poskytnou

pottebnou motivaci. Sportovec by mél projevit svou frustraci, nebo nastvanost v piipad¢, ze tyto

projevy neovlivni jeho odhodlani dale soutézit (Pavlova, Pavel, 2019).
Neprijemné tlumici:

Jsou nejhorsi emoce, které mohou sportovce potkat. PfinaSeji neptfijemné pocity, ale také
negativné ovliviiuji vykon. Tyto emoce maji dva hlavni vlivy na sportovce. Pfikladem miize byt
panika, ktera se postara o to, Ze se sportovec intenzivné snazi, coz vede k pfehnanému napéti,
které se odrazi do potizi v technickém provedeni. Dal§im ptikladem je zoufalstvi ze situace, ktera
se zda byt beznadéjna, tato emoce vede k uplnému ztuhnuti sportovce bez schopnosti reakce. Ve
sportovnich soutézich obvykle dochdzi k mnoha kratkym emociondlnim okamzikim. Sportovci
si téchto momenti ¢asto nejsou védomi, ale v nékterych ptipadech se i extrémné stiidaji (Pavlova,

Pavel, 2019).

5.1.2. Télesna re¢ emoci

Pohybové funkce rovnéz odrazi nase emoce. V pohybu se projevuji skrze mimovolni
pohyby naseho téla (pohyby mimo nasi vili), vyrazu obli¢eje, zplisobu dychani, poctivosti a dalsi.
Skrze pienos emoci do télesnych pohybovych funkei miizeme interpretovat, zda jedince proziva

strach, nebo zdali 1ze, vyhyba se pravdé a podobné (Kolar, 2021).
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5.1.3. Agrese

Tato emoce je soucasti naseho zivota a jakéhokoliv sportu. V nékterych sportech je fyzicka
agrese béznou soucasti hry-prikladem je fotbal, box, hokej. AvSak v téchto piipadech je agrese
regulovana pravidly. Ale ve sportech, ve kterych nedochazi k fyzické agresi, se mize projevovat
naptiklad neetickym chovanim a porusovanim pravidel. To mize zahrnovat umysiné zranéni
soupeie nebo verbalni utoky. Zaroven je mozné vlastni agresi pouzivat jako energii, kterd nas
sportovni vykon pozitivné ovlivni. Je vSak dilezité si uvédomit, jak s touto agresivni energii

vhodné zachazet a pracovat.

Agresivni chovani zahrnuje konkrétni fyzické (uder), nebo emoc¢ni (urazka) projevy. Toto
chovani ma za cil zpusobit 0jmu, nebo zranéni jiné zivé bytosti, ktera nechce byt zranéna.
Nedilnou soucasti agrese je zamér ze strany agresora. Nahodné zranéni soupefe neni povazovano
za akt agrese, pokud chybi zamér. Tento fakt komplikuje hodnoceni ve sportu, protoze je obtizné
urcit zamér pouhym pozorovanim samotného chovani. Na to, zda sportovci jednaji, nebo
nejednaji agresivne, ma vliv velké mnozstvi faktorii: misto utkani, motivace, typ a uroven sportu,

pohlavi, vék, tymové normy a motivacni klima (Rahman, Thatcher, Tod, 2012).
Typy agrese:

Instrumentalni agrese: Agrese s instrumentalnim charakterem se zamétuje piedevsim na
soutézeni a snahu zabranit soupefi v dosazeni bodl, nikoliv na Gimysl zranit ho (Rahman,

Thatcher, Tod, 2012).

Hostilni agrese: Agrese s hostilni povahou ma za cil pfedev§im zpUsobit zranéni soupefi,

nikoliv dosdhnout konkuren¢ni vyhody (Rahman, Thatcher, Tod, 2012).

5.2. Sebeduvéra

V dalsi ¢asti se zamefuji na vyznam sebedlivéry a jeji spojitost s pojmem ego. Z vlastni
zkuSenosti vim, jaky vliv mize mit sebediivéra na vykon sportovce a jak rozdiln€¢ se muize
projevit. Pokud ma sportovec pevnou viru ve své schopnosti a véfi, ze je schopen dosahnout
vynikajicich vysledkd, je to jiné, nez kdyz ma sebevédomi nizké. Povazuji za dulezité vénovat
pozornost této problematice, protoze sebedtiveéra, dle mého ndzoru, sportovni vykony ovliviiuje.
V této kapitole se zaméfuji na rizné druhy sebediivéry a také na to, jaky vliv ma ego osobnosti

na vykon ve sportu.
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5.2.1. Definice

Sebedtvéra je divera sama v sebe, ve své schopnosti a je zdkladem, na némz muze
sebedlvéra rust. Ma velky vliv na sportovni vykon, ovliviiuje ho riznymi zptsoby. V kli¢ovych
momentech dokaze sportovec dosahnout svého nejlepsiho vykonu a je schopen si udrzovat
motivaci po celou dobu zavodu, protoze véii ve svou schopnost dosahnout osobnich cilti. Tato
dtvéra zavisi na konkrétni situaci nebo ukolu, ktery je postaven pied jednotliveem. Proto si je
mnoho sportovel védomo, ze se jejich sebedivéra casto odliSuje ve vztahu k jednotlivym

pododdiliim. Sebedtivéra je proto specificka v kazdé situaci (Pavlova, Pavel, 2019).

Autori se ve své knize zabyvaji pojmy, které¢ poskytuji hlubsi porozuméni sebedivéie.
Jednim z prvnich pojmt je diivéra. Tento stav je dle jejich interpretace proménlivy a ovliviiuje ho
aktualni situace. Tim zduraznuji, ze sebevédomi neni jasné stanovena hodnota, ale je zavisla na
situaci, ve které se nachazime, nebo v ramci ukolu, ktery mame pied sebou. Diivéra tak neni
jednoznac¢né definovany pojem, ale spise dynamicky stav, ktery reaguje na okolni podnéty. Déle

se autofi vénuji pojmu viry ve vlastni schopnosti.

Zminuji, Ze tato vira neznamend nutné presvédceni o tom, ze ¢loveék danou véc ihned
zvladne, ale spiSe vyjadiuje viru v to, zZe jedince ma schopnost se to nauéit. Tato vira slouzi jako
zéklad, na kterém muze sebediivéra rtst a rozvijet se. Poslednim pojmem je faleSna sebediivéra,
kterou popisuji jako stav mysli, kdy podléhd domnénce, Ze je v né€em lepsi, nez opravdu je. V
pfipad¢ sportovce to znamena, ze ma o sobé mylnou piredstavu o svych dovednostech a

schopnostech. Mtize byt konstantni nebo zaloZena na vitézstvi nad slabymi soupefi.

Obc¢as muze dochazet k tomu, Ze dle vnéjsiho projevu vypada sportovec velmi sebevédomé,
ale uvniti zddné sebevédomi nepocituje. (Pavlova, Pavel, 2019). Podle autort se v praxi rozlisuje
zékladni sebedtvéra a situacni sebedivéra. Tyto dveé dimenze sebediivéry predstavuji dva rozdilné

pohledy na to, jak jedinec vnima a projevuje svou viru ve vlastni schopnosti.
Zakladni (bazalni) sebediivéra

Zékladni sebedlivéra mize byt pfitomna a nezavisla na aktudlni situaci. Je pevnou soucasti
osobnosti. Nékteti sportovei mohou mit tendenci hodnotit sami sebe negativné, zatimco nékteti
se vnimaji pozitivn€. Postupem casu se miiZze sebedlivéra ménit, avSak se nikdy nezméni ze dne
na den. V pribéhu zivota si zakladni sebedtivéru budujeme, a proto je odolna vici kratkodobym,
nebo stfednédobym uspéchiim a netspéchtim. Toto sebevédomi se hlavné odviji od toho, jaky ma
obrazek sportovec sam o sob¢ a jakym zptisobem si sam sebe ceni. Toto zakladni sebevédomi

vydrzi i n€kolik proher za sebou.

23



Z toho vychazi, Ze jedinec se povazuje za takového jaky je a je nezavisle na situaci ¢i ukolu
pfesvédcen o tom, Ze to zvladne. Oproti tomu jsou i sportovci, ktefi jsou schopni dobfe pracovat

vvvvv

stimuluje (Pavlova, Pavel, 2019).
Situacni sebeduvéra

Pokud délame opakované a ispé$né danou Cinnost, zazivame v tom daleko vétsi miru
sebedtvéry, nez kdyz délame néco poprvé. Situacni sebedlvéra je o tom, jak se citime v
konkrétnim okamziku. Tato sebediivéra muze byt proménliva, av§ak jsme schopni se ji naucit
kontrolovat a ovladat. Je zavisla na naSich schopnostech a dovednostech k dané ¢innosti. Obecné

plati, Zze ¢im vice mame zkusenosti v dané ¢innosti, tim vice jsme si v ni jisti.

Jestlize sportovec poda vyborné vysledky, vyhraje, nebo se umisti na dobrém miste
v prabéhu sezony, tak jeho situacni sebedlivéra se zvysi a diky témto uspéchlim si je jist€jsi ve
sportu, ktery déla. Ale pokud zaZije mnoho neuspéchi, tak se jeho sebedlivéra snizi a zac¢ne o
sob& pochybovat. Tato sebedivéra je specificka, protoze se pevné vaze na konkrétni schopnosti,

techniky a situace (Pavlova, Pavel, 2019).

5.2.2. Reakce na neuspéch

Kazdy clovek vzdy néjakym zplisobem reaguje na netispéch. Neuspech je soucasti lidského
zivota, jak zdlraziuji autofi. Je dllezité si uvédomit, Ze reakce na neuspéch nemusi vzdy
znamenat negativni odezvu. Na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti si uvédomuji, ze v situacich, kdy mi
vysledek nedopadl dle predstav, nasledoval Casto 1 vétsi pfiliv pozitivnich reakci. B€hem Zivota
se potykdme a vyrovnavame s riznymi netspéchy. V individualnich sportech existuje jen jeden

vitéz a nékolik porazenych, kteti se musi vyrovnat s prohrou.

Kazdy sportovec se vyrovnava s porazkou jinak, vSechno zalezi na jejich sebedtvéte. Za
nekteré neuspéchy neseme zodpovédnost my samotni, ale nékteré nelze viibec ovlivnit. Prikladem
mize byt ndhoda, smila, kterou nelze ovlivnit. Sportovci se silnou sebediivérou jsou schopni
neuspéch pfijmout a zvladnout. Netspéchy, které maji pod kontrolou, tak je dokdzou analyzovat,
identifikovat vlastni chyby a ponaucit se z nich, aby mohli v budoucnu se t€émto chybam vyhnout

(Pavlova, Pavel, 2019).
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5.2.3. Ego

S ohledem na mou ptedchozi sportovni zkusenost jako byvald zdvodni hracka tenisu si
uvédomuji, Ze nejen v tomto sportu sehrava ego, neboli vnimani sebe samotného, vyznamnou
roli. Ovliviyji nejen vykon jednotlived, ale i celkovou atmosféru v soutézi. Hraéi s vyvinutym
silnym egem se obvykle projevuji jinak pfi zvladani naro¢nych situaci na kurtu nez hraéi s niz§im

egem.

Pojem Ego zde pouzivame jako soucast nastaveni osobnosti, jako nase Ja. Ego je védomé.
Typ ega ovliviiuje chovani jedince. Zdravé ego jedinci pomaha vyuzivat své emoce k porozuméni

sebe sama 1 zivota kolem.

Dle Freuda, ego funguje na zaklad¢ principu reality a transformuje naroky ID (nepfistupna
¢ast nasi osobnosti) do praktickych opateni k uspokojovani potteb tak, ze stanovuje povahu a
vhodné nacasovani téchto pozadavkii. Ego je racionalni, ptisobi na védomé tirovni a pecliveé
zvazuje Ciny a jejich dusledky a uklada zapomenuté udalosti a osobni zazitky do predvédomi,
odkud si je pozdé€ji mize znovu piipomenout. Jeho funkce, nazyvana sekundarni proces, se lisi
od primarniho procesu, ktery je zalozen na fantazii a zaméfuje se na dosazeni okamzitého
potéSeni.

Naopak sekundarni proces je orientovan na realitu a sméiuje k dosazeni skutecného
uspokojeni potfeb. Toho dosahuje pomoci testovani reality, kdy jsou pfani ID porovnavéana
s realnym prostfedim jedince a pfizptisobovana podle n¢j. Dobfe vyvinuté ego je znamkou zdravé

osobnosti (Drapela, 1998).
Ego ve sportu

Ego osobnosti je vyznamnym faktorem, ktery ovliviiuje sportovni vykon. V mnoha
ptipadech to mize byt rozdil mezi tim, byt dobry a skvély. Pokud vSak neni peclivée fizeno, mtize
negativné ovlivnit sportovni vykon a vést k jeho uplnému zni¢eni. Ego mize mit jak pozitivni,
tak negativni dopad na sportovni vykon. Pfehnané zaméteni na vlastni dilezitost a potiebu
potvrzeni mize naptiklad vést k nedostatku soustfedéni a pozornosti, coz by negativné ovlivnilo

vykon.

Naopak, jedinec s pfili§ malym egem by nemusel davat dostatecnou pozornost svému
vykonu ¢i snaze o vitézstvi, coz by také mohlo negativné ovlivnit sportovni vykonnost. Existuje
nekolik riznych forem ega, které mohou bud’ ptinaset prospéch, nebo skodit sportovnimu vykonu.
Zdravé ego, postavené na sebedtvéte, muze vést ke konstruktivnimu piistupu. Naopak nezdravy
typ ega, zaloZzeny na aroganci, muze piivést k destruktivnimu chovani. Dulezité je, aby si
sportovci byli védomi téchto riznych forem ega a rozuméli tomu, jak mohou ovlivnit jejich

sportovni vykony (How ego can tear down the very best athletes, 2021).
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5.3. Stres

Dal$im vyznamnym aspektem ovliviiujici aspirani troven sportovcil je stres. Stres
predstavuje dalsi faktor, ktery mize mit podstatny dopad na sportovni vykony. U nékterych
jednotlivetl mize dosahovat tak vysoké Girovng, Ze zptisobuje paralyzu v aktualni soutézni situaci

a brani jim pfenést naucené dovednosti z tréninkového prostiedi do soutézniho.

5.3.1. Definice

v vy

Stres mizeme v Ceském kontextu interpretovat jako "zatéz" a vzdy se skutecné jedna o
snahu udrzet energetickou rovnovahu. Pokud jedinec neni schopen stresovou reakci uspésné
zvladnout, miiZe to vést az k ohroZeni Zivota organismu. U stresu je nezbytné vzdy rozliSovat dve
slozky. Stresor, coZ je pfiCina stresu, a stresovou reakci, coz je sama odpoved’ na tuto pfi¢inu. Pti
stresu hraji roli tfi faktory. Soucasny stav organismu, aktualni intenzita stresorti a doba, po kterou

na organismus pusobi.

Ve vétsing situaci se organismus dokaze vypotadat se stresovou situaci a vrati se do svého
puvodniho stavu (Kolat, 2021). Dale autor ve své knize detailnéji popisuje slozky stresu. Prvni
slozkou jsou stresory. Témi jsou vSechny vnéjsi vlivy, podnéty a situace, které maji vyznamnéjsi
dopad na nas. Tyto stresory zpUsobuji rozkolisani naseho organismu z jeho rovnovahy a mohou
pusobit jak z vnéjsku, tak i zevniti. Je zcela irelevantni, zda stresové podnéty vychazeji z nasi
vlastni situace, nebo ptichazeji z vnejsku, protoze na§ mozek rozpoznava pouze rozdil mezi

"slabymi" a "silnymi" stresory, pfiCemz t¢lesnd reakce na stres je vzdy podobna.

V zéasadé¢ tedy nelze rozliSovat mezi pozitivnim a negativnim stresem, ale spiSe mezi
situacemi, kdy je stresu nedostatek, pfiméfené nebo pfili§ mnoho. Klicovym faktorem je, zda je
tento stav spojen s pozitivnimi ¢i negativnimi emocemi. Podle toho, jakym zplsobem nés
vyvedou z rovnovahy, klasifikujeme vlivy jako podnécujici, coz jsou ty, které nas posiluji, nebo
jako zatézujici, coz jsou ty, které nas oslabuji (Kolar, 2021). Druhou slozku stresu tvoii takzvana
stresova reakce, ktera pfedstavuje odpovéd’ organismu na poruSeni vnitinich podminek, coz
vyvolava odchylku od rovnovahy, a v dusledku vznikd standardni poplachova reakce v

organismu.

Tato odezva spociva v aktivaci celkovych obrannych a napravnych mechanismi. Kdyz na
organismus piisobi stresové vlivy neboli stresory, odpovida organismus dvéma zpisoby. Zaprvé
dochazi k nervové reakci prostiednictvim autonomniho nervového systému a zadruhé k latkové
reakci s vyuzitim stresovych hormoni. Autonomni nervovy systém se sklada ze dvou casti. Tyto
¢asti jsou znamy jako sympatikus a parasympatikus a ob& vzajemné spolupracuji. Aktivita
sympatiku je spojena s reakci "braii se, nebo utec", oproti tomu parasympatikus pracuje opacne,

reguluje télesné funkce tak, aby byl proveden piikaz "odpocivej a zazivej" (Kolar, 2021).

26



V této kapitole povazuji za diilezité zminit také obavy a strach z neuspéchu. Tento stav
vznika v reakci na aktudlni okolnosti. Hlavnim pfikladem, ktery mam vypozorovany je, kdy
sportovec stoji pied svym prvnim zdvodem ve svétovém poharu. V této fazi ma vyhodu v tom, Ze

na néj neni kladen tak vysoky tlak a o¢ekavani, coz mu umoziuje piekvapit svym vykonem.

Naopak, zavodnici, ktefi se dlouhodobé pohybuji ve svétovém poharu, ¢eli véts§imu strachu

a oc¢ekavani ohledn¢ dosahovani vynikajicich vykont a vysledk.

Autofti tyto aspekty ve své knize popisuji nasledovné. Strach piedstavuje dlouhodobé
napéti. Behem zavodu mize pocit strachu vzniknout, pokud signalizované napéti vyvolalo
negativni mysleni nebo situaci, které se snazime vyhnout. Projevem napéti, nebo stresu jsou ¢asto
fyziologické aspekty, kterymi je rychly tlukot srdce, potici se ruce, zvlastni pocit v bfiSe, obtizné

dychani. V pritb¢hu zavodu mize napéti a stres mit negativni vlivy.

Jako prvni trpi pfi pfiliSném napéti jemnd motorika. Déle jsou to nevhodna rozhodnuti,
kterd zapriCini to, aby sportovec jednal zbrkle. A v neposledni fad¢ negativnim vlivem je jiné
vnimani skute¢nosti, kdy dochazi ke snizeni pozornosti sportovce, ktery ztraci piehled o situaci a
nedokaze se drzet predem pfipraveného planu. V. moment¢, kdy se situace zda byti snadnéjsi, tak
pozornost sportovce klesne a piestane se drzet svého planu (Pavlova, Pavel, 2019). Strach
z neuspéchu vznikd, kdyz mame dojem, Ze ani ptes dobrou pfipravu se ndm nepodaii podat dobry
vykon. Potvrzeni svych obav vnimame jako negativni signaly. Strach z neuspéchu je vzdy spojen
s konkrétni sportovni soutézi, nebo technickou schopnosti. AvSak se miize objevovat i pred

zkouskou ¢i prezentaci. VySe uvedeni autofi uvadéji nasleduji déleni:
T¥i druhy strachu:
Motoricky: Je spojen s fyzickym vykonem.

Socialni: Tyka se spoleCenskych udalosti, kterymi mohou byt pfednasky nebo vystoupeni

pied obecenstvem.

Kognitivni: Souvisi s ¢innosti naseho mozku. Uspéch pii zkousce (Pavlova, Pavel, 2019).

5.3.2. Zvladani stresu ve sportu

Z vyse uvedenych poznatkl Ize dale rozvijet diskuze o tom, jak moc téchto uvadénych
faktori méa skutecny vliv na schopnost sportoveti zvladat stres. Domnivam se, a zda se byt

evidentni, Ze tato problematika je u sportovct individualni.
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6. Flow

Stav flow mize byt dosaZen pii riznych ¢innostech, véetné sportu. Tento stav zahrnuje byti
v pfitomném okamziku, obvykle provazeny piijemnymi pocity. Sportovec v tomto stavu pln¢
soustfedi svou pozornost na provadénou aktivitu, vytraci se vnimani ¢asu a rusivé vlivy. V tomto
stavu muaze sportovec dosahovat subjektivné maximalnich vykonti s minimalnim energetickym
vydejem (Jackson a Csikszentmihalyi, 1999). Tento prozitek je u biatlonu a dalSich sportl
podobny.

Pokud se biatlonista dokdze dostat do flow, lze vyuzit tento stav pro maximalni
soustfedénost nejen v jizde, ale predevsim pfi stielbe, kdy se dostdva zavodnik do takového stavu,

Ze vnima jen sam sebe a déla vse pln€ automaticky, z toho, co ma naucené a natrénované.

Jednim z prikladl je zkuSenost jednoho z probandi, ktery zjistil, Ze kdyz dosédhne stavu
flow béhem stielby, tak si nasledné nepamatuje jednotlivé momenty provedeni stfelby. To
naznacuje, ze béhem flow se jeho mysl stdva tak ponofenou do ¢innosti, a v§e déla s intuitivni

presnosti.

6.1. Definice

Vstup do oblasti "FLOW" predstavuje kone¢ny mentalni stav, ktery je charakterizovan jako
"iplné sousttedeéni”, kdy sportovec pln€ vyuziva své schopnosti. Pro vétSinu jednotlivel je
dosahovani této zony nécim, co je mimo jejich kontrolu. Naopak jini, ktefi jsou vyskoleni, maji
schopnost tuto zonu prozivat s moznosti ji ovladat nebo piedpovidat. Klicem k dosazeni této zony
je udrzovani periferni vizualni pozornosti v pribéhu vétSiny herni doby, pficemz pfepnuti na
centralni vizualni pozornost je nutné pouze v ptipade potieby. KliCovym aspektem fungovani ve
flow je schopnost efektivné Setfit Cas, energii a ovladat sledovani vice prvkl ve hie soucasné.
Dtiraz je kladen na klicové prvky hry, coz ma za nasledek dojem pomalejsiho a snazsiho prubehu

hry (Kolét, 2021).
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6.2. Flow v profesionalnim sportu

Uroveii schopnosti a dovednosti je spojena s prozivanim stavu flow. Profesionalni
sportovci celi riznym rizikim a Casto zazivaji pocity strachu. Pravé tyto faktory jsou hlavnimi
stimuly, které je motivovaly k vét§i soustfedénosti na danou aktivitu. Za timto jevem stoji
hormony kortizol a adrenalin. Tato situace mize byt divodem, pro¢ dochdzi k prozivani
vrcholného prozitku. VysSi intenzita prozivani flow u profesiondlnich sportoveil se
pravdépodobné odviji od toho, ze elitni sportovci chtéji celit vyzvam. Vysoka vnitini motivace
hraje klicovou roli jako jedna ze zakladnich podminek pro dosazeni stavu flow. Profesionalni
sportovci pravdépodobné v pritbéhu ¢asu zdokonalili své mentalni dovednosti na takovou troven,
ze jsou schopni pfedem rozpoznat, kdy a za jakych podminek mohou prozit stav flow (Blazej,

Kostolanska, 2021).

6.3. Flow v kolektivnim vs. individualnim sportu

Sportovei tymovych sportll pravdépodobné projevuji vyssi skore extraverze, schopnosti
socializace a radosti ze socidlnich interakci. Tento jev je pravdépodobné zplisoben vétSim
mnozstvim socidlnich kontaktti, kterymi disponuji. Soucasné vsak také vykazuji vétsi touhu po
vnéjsich odménach nez jednotlivei individualnich sportl. Autofi studie vysvétluji tuto skute¢nost

tim, ze atlet ma moznost dosahovat uspéchu i tim, Ze prekonava sviij vlastni rekord.

Na rozdil od toho fotbalisté, i kdyz se samoziejmé v prabéhu ¢asu zdokonaluji, tuto
moznost nemaji. Zapasy v tomto sportu jsou totiz postaveny pouze na snaze pfemoci souperie.
Také mize byt relevantni, jak Casto dochazi k povzbuzovani a trestani ze strany spoluhracu a
trenéra. Pravdépodobné to miize vést k tomu, ze jedinec se stane vice zavislym na svém socialnim
prostedi, coz ho miize motivovat k tomu, aby se choval tak, aby byl vniman tymem co nejlépe.
Je pravdépodobné, Ze o tom, zda se tym dostane do stavu flow ¢i nikoliv, je Casto rozhodnuto jiz

pted samotnym zapasem (Blazej, Kostolanska, 2021).

6.4. Flow v individualnim sportu

Autofti Joni M. Boyd, David P. Schary, Andy R Worthington, Seth E. Jenny, pfedstavitelé
Winthrop University a Slippery Rock University of Pensylwania. Provedli vyzkum zaméfeny na
»Zkoumani rozdili flow mezi individualnimi a tymovymi sportovci (An Examination of the
Differences in Flow between Individual and Team Athletes). Cilem této priizkumné studie bylo
zkoumat rozdily v prozitcich flow mezi tymovymi sportovci NCAA Division 1. (nejvyssi troven

meziuniverzitni atletiky) a individualnimi sportovci.
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Skupina 104 vysokoskolskych sportovct vyplnila dotaznik FSS (Jackson & Marsh 1996)
tykajici se flow. Vysledky vicenasobné linearni regrese ukdzaly, ze pramérné skore flow u
tymovych sportovcll bylo vyznamné vys$i nez u jednotlived. Typ sportu se prokazal jako
vyznamnym ukazatelem tfi z deviti dimenzi flow, pficemz nejvétsi rozdil vysvétloval 9 %
variability. Celkové lze konstatovat, ze sportovci angazovani v tymovych sportech prozivaji
celkovy stav flow v Cetnéj$i mife nez individualni sportovci, coz vede k zavéru, Ze tymovi

sportovci jsou schopni a skute¢né prozivat stav flow (Boyd, Schary, Worthington, Jenny, 2018).

Stav flow byl cCastéji zaznamenan pifi kolektivnich sportech nez pii individualnich.
Moznym vysvétlenim téchto zjisténi mize byt, Ze v kolektivnich sportech jednotlivci na urcity
zpusob uspokojuji i svou socialni potfebu, coz neni tak vyrazné v ptipad¢ individualnich sporti.
Nebyly tedy zaznamenany zadné odliSnosti ve vzajemném hodnoceni mezi obéma typy sportii.
Tento fakt pravdépodobné vyplyva z toho, ze tento koncept je méné manipulovatelny (Blazej,
2022).
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7. Prakticka ¢ast

7.1. Metodika Setieni

Vzorek zavodniki

Pro svou praci jsem si vybrala Sesticlennou skupinu zavodnikl z ¢eské muzské biatlonové

reprezentace. Zavodnici se od sebe vyrazné odliSuji nejen vékem, ale také svou sportovni historii.

Posuzovaci Skaly

Jednim z kol mé prace je vypracovat posuzovaci Skaly, které popisuji aspira¢ni Giroven
sportovcl pred zavodem a subjektivni hodnoceni sportovei po zdvode. Dulezité na zacatku bylo
urcit, kolika stupniova Skala bude postacujici pro co nejpiesnéjsi vyjadieni pocitli zavodnikd.
Metodu Setieni jsem realizovala pomoci online dotazniku, ktery vypliovali pted zdvodem a po
zavode dle svého subjektivniho pohledu. Dotaznik obsahoval vzdy jednu otazku. Pfed zavodem:

,Jaky si myslis, ze podas vykon? a po zavod¢: ,,Jak hodnotis sviij vykon?*,

V orienta¢nim prazkumu pro vyjadieni pociti zdvodnikl pfed a po zdvod€ jsem navrhovala
rizné moznosti. Nejpiijatelnéjsi pro vSechny se nakonec stalo vyjadieni svého vykonu dle
umisténi. To vytvofilo zéklad pro tvoteni skal. Aspiracni uroven jednotlivych zavodnikli byla
nakonec vyjadfovana pétistupiiovou Skalou, pficemz jednotlivd Ciselnd oznaceni vyjadiuji
predpokladané umisténi podavaného vykonu. V této aspiraci je zahrnut nejen stav psychicky, ale

i stav fyzicky, jehoZ soucasti jsou i jednotlivé zdravotni obtize.
Konecna podoba posuzovaci §kal vypadala takto:
Aspiracni urovei:

1. Velmi dobry vykon (umisténi)
Lepsi pramér (umisténi)
Primér (umisténi)

Hor$i pramér (umisténi)

wok »D

Podprimérny - Spatny (umisténi)
Subjektivni hodnoceni vykoni:
1. Velmi dobry
Lepsi primér
Primér

Hor$i prameér

A

Podprimérny — $patny

31



Vyzkum jsem zacala provadét od zacatku zimni sezoény 2023/2024. Sledovani aspiracni
urovné a subjektivniho hodnoceni probihalo v pétadvaceti zavodech svétového poharu od 26.11.
2023 do 17.3.2024. Po dohod¢ s probandy (na jejich ptani) jsem kazdému zasilala online dotaznik
tésné pred odjezdem do arény. Odpovédi jsem ziskavala ptiblizné dvé hodiny pred zacatkem
zavodu. Aspiraéni Groven a subjektivni hodnoceni po vykonu jsem poté zpracovala graficky pro

jednotlivé zavodniky. Graf jsem se snaZzila zpracovat co nejjednoduseji pro jeho piesnost a jasnost.

V horni ¢asti grafu je uvedeno pocet individualnich zavodu, které zavodnik absolvoval
v priabéhu celé sezony. Na levé strané grafu je pétistupnova skala, diky které se orientujeme
v aspiraci a subjektivnim hodnoceni zavodnika. Na zavér jsme provedli kratky rozhovor, ve
kterém jsem se dotazovala na zakladni charakteristiky jejich osobniho a sportovniho zivota. Ty
jsem vyuzila k vypracovani kazuistik. Spoluprace se vSemi zavodniky byla velmi dobra a

zévodnici projevovali zdjem nejen o vysledky dotaznikd, ale i o podstatu moji prace.
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7.2.  Kazuistiky

Proband 1

Je nejstarSim a nejzkusenéjs$im ¢lenem z celého pozorovaného souboru. Je mu 33 let a jeho
vrcholova kariéra zahrnuje 14 sezon. Od mali¢ka se vénoval fotbalu a pozdé&ji, pfi nastupu do
prvni tfidy na zakladni Skole, zacal chodit do lyzatfského krouzku. Az do svych deviti let
kombinoval oba sporty. Pfi pfechodu na sportovni zakladni Skolu se musel rozhodnout a
upiednostnil biatlon. Rodina podporovala zajmy svého syna a respektovala jeho vlastni
rozhodnuti, i kdyz jeden z rodi¢i byl diive profesionalnim sportovcem. Proband dokazal skloubit

sport se studiem, které zavrsil vysokoskolskym vzdélanim.
Interpretace grafu a tabulky

Graf tohoto zavodnika je charakterizovan vysokymi hodnotami aspirace, coz lze ptisuzovat
jeho dosavadni kariéfe a z toho plynouci o¢ekavani. Tento graf miizeme povazovat za nejvice
vypovidajici z pohledu poctu absolvovanych zavoda ze vSech zkoumanych sportovei. Dvacet
jedna téchto zavodil bylo naplnénim 84 % celkového poctu zavodl soutézniho rocniku svétového
poharu. Z grafu je patrny vztah aspirace a subjektivniho hodnoceni podobny se zavodnikem 3,
tedy aspirace pievysuje subjektivni hodnoceni a zaroven vliv netispéchu predchéazejiciho zavodu
minimalné ovliviiuje naslednou aspiraci. Mizeme se domnivat, ze je to v disledku zkuSenosti

obou zavodnikii a jejich sebeddvéry. Charakteristikou tohoto sportovce je vysoka prisnost

sebehodnoceni.

Pocet zavodii: 21 Hodnotici Skala:

13 x vyssi aspirace (62 %) 1. Velmi dobry (1. — 10. misto)
6 x shoda (29 %) 2. Lepsi pramér (11. — 20. misto)
2 x niz$i aspirace (9 %) 3. Primér (21. — 30. misto)

4. Horsi pramér (31. —40. misto)

5. Podprumér (41. +)

Zivod1l Zivod2 Zivod3 Zivodd4 Zivod5 Zivode Zivod7 Zivod8 ZivodS9 Zivod 10 Zavod 11 Zivod 12 Zivod 13 Zdvod 14 Zavod 15 Zivod 16 Zivod 17 Zivod 18 Zdvod 19 Zivod 20 Zivod 21

5 5 .
e ASpirace Subjektivni hodnoceni

Graf'l



Shrnuti

e ZkuSeny zavodnik

e Aspirace prevySuje subjektivni hodnoceni

e Neuspéch minimalné¢ ovliviiuje naslednou aspiraci

e Vysoka prisnost sebehodnoceni

o Celkové umisténi v IBU World Cup 2023/2024: 28. misto

1.]26.11.2023 10:40 2. Lepsi priimér (11. - 20. misto) | INDIVIDUAL 2. Lepsi pramer (1. - 20. misto) 14
2.{02.12.2023 12:08 2. Lepsi praimér (11. - 20. misto) SPRINT 3. Priimér (21. - 30. misto) 25
3.103.12.2023 12:24 2. Lep#i primér (11. - 20. misto) |STIHACKA 4. Hordi pramér (31. - 40. misto) 37
4.(08.12.2023 8:39 3. Primér (21. - 30. misto) SPRINT 3. Priimér (21. - 30. misto) 23
5.109.12.2023 9:39 2. Lep¥i pramér (11. - 20. misto) | STIHACKA 2. Lep§i pramér (11. - 20. misto) 20
6.115.12.2023 9:21 1. Velmi dobry (1. - 10. misto) SPRINT 3. Pramér (21. - 30. misto) 25
7.116.12.2023 10:06 2. Lep#i primér (11. - 20. misto) |STIHACKA 3. Primér (21. - 30. misto) 26
8.]17.12.2023 5:12 2. Lep#i primér (11. - 20. misto) |HROMADAK 1. Velmi dobrj (L. - 10. misto) 8
9.105.01.2024 13:12 2. Lep&i praimér (11. - 20. misto) |SPRINT 5. Podprimémy - &patny (41 +) 43
10.{06.01.2024 17:03 4. Hor${ primér (31. - 40. misto) |STIHACKA 3. Primér (1. - 30. misto) 30
11.]113.01.2024 8:51 2. Lepsi pramér (11. - 20. misto) |SPRINT 3. Pramér (21. - 30. misto) 29
12.14.01.2024 12:23 2. Lep#i primér (11. - 20. misto) |STIHACKA 5. Podprimémy - $patny (41 +) 51
13.(10.02.2024 12:11 1. Velmi dobry (1. - 10. misto) SPRINT 2. Lepsi primér (11. - 20. misto) 19
14.]11.02.2024 10:00 2. Lep&f praimér (11. - 20. misto) | STIHACKA 2. Lep&i pramér (11. - 20. misto) 18
15.114.02.2024 11:42 1. Velmi dobry (1. - 10. misto) INDIVIDUAL 3. Pramér (21. - 30. misto) 26
16.(01.03.2024 17:38 2. Lepsi primér (11. - 20. misto) |INDIVIDUAL 2. Lepsi primér (11. - 20. misto) 15
17.(02.03.2024 13:32 2. Lepsi primér (11. - 20. misto) |MASS 3. Priimér (21. - 30. misto) 23
18.(09.03.2024 19:31 2. Lepsi praimér (11. - 20. misto) SPRINT 3. Priimér (21. - 30. misto) 30
19.{10.03.2024 16:34 2. Lep&i praimér (11. - 20. misto) | STIHACKA 5. Podprimémy - &patny (41 +) 51

20.(15.03.2024 14:31 1. Velmi dobry (1. - 10. misto) SPRINT 4. Horsi pramér (31. - 40. misto) 33
21.116.03.2024 16:15 3. Primér (21. - 30. misto) STIHACKA 3. Priimér (21. - 30. misto) 24
Tabulka 1

Na sportovnim vykonu se podili mnoho aspektti. Tento sportovec se nemohl z divodu

nemoci zucastnit letni piipravy po dobu dvou mésict. Situace se zdala jako znac¢na prekéazka, ale

nakonec byl schopen odjet témét celou sezonu s vynechavkou jedné destinace. Z tohoto mtizeme

usoudit, Ze tato prekazka neméla jakykoliv negativni dopad na psychiku a sebevédomi sportovce,

nebot’ jeho aspirace se pohybovaly stale na vy$si arovni. Navic byl schopen i s touto ,,piestavkou

podat vyborné vykony, jednim z nich je osmé misto v hromadném zavodu.
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Proband 2

Je mu 23 let a ve svétovém poharu debutoval jiz v roce 2021. Jeho sportovni cesta vSak
zacala uz v sedmi letech, kdy se organizované zacal vénovat atletice, av§ak o rok pozdéji vymenil

atletiku za biatlon a zacal se mu pIn¢€ vénovat. V diisledku toho upozadil studium.
Interpretace grafu a tabulky

Graf aspirace a subjektivniho hodnoceni u tohoto sportovce je ze vSech zkoumanych
sportovcll nejziejmejSim piikladem vlivu vysledku zdvodu na nasledujici aspiraci. Da se
predpokladat, ze jako mlady zavodnik je ovlivnén okamzitou vysledkovou situaci. Dikazem toho
je pravidelné stiidani aspirace a subjektivniho hodnoceni, které je vyjadfeno i procentudlni
vyvazenosti vyssi aspirace (37,5 %) a nizsi aspirace (43,5 %). Zavér sezony je charakterizovan
nejen poklesem aspirace, ale také subjektivnim hodnocenim. Lze to ptfisuzovat vlivu naro¢nosti

zavodni sezony na mladého zavodnika a s tim souvisejici pokles koncentrace.

Pocet zavodii: 16 Hodnotici §kala:

6 x vyssi aspirace (37,5 %) 1. Velmi dobry (1. — 30. misto)
3 x shoda (19 %) 2. Lepsi prumér (31. — 40. misto)
7 x niz§i aspirace (43,5 %) 3. Primér (41. — 50. misto)

4. Horsi primér (51. — 60. misto)

5. Podprimér (61. +)

Zavod1 Zavod2 Zavod3 Zévodd4 Zaved5 Zavod6 Zavod7 Zavod 8 Zavod 9 Zaved 10 Zavod 11 Zavod 12 Zavod 13 Zavod 14 Zavod 15 Zavod 16

1

D% |
/\/v\/\/Jy

—t A SpIFACE Subjektivni hodnoceni

(X

Graf2
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Shrnuti

e Milady zavodnik

e Vliv vysledku zavodu na nasledujici aspiraci

e Pokles koncentrace v zavéru sezony

e Celkové umisténi v IBU World Cup 2023/2024: 64. misto

1.|26.11.2023 16:16 3. Primér (41. - 50. misto) INDIVIDUAL 1. Velmi dobry (1. - 30. misto) 28
2.102.12.2023 11:37 2. Lepsi primér (31. - 40. misto) |SPRINT 3. Primér (41. - 50. misto) 46
3.(03.12.2023 10:57 4. Horsi primeér (51. - 60. misto) STIHACKA 3. Primér (41. - 50. misto) 42
4,08.12.2023 13:57 2. Lepsi primér (31. - 40. misto) |SPRINT 3. Primér (41. - 50. misto) 42
5.109.12.2023 9:52 3. Primér (41. - 50. misto) STIHACKA 2. Lepsi primér (31. - 40. misto) 34
6.15.12.2023 10:40 2. Lepsi primér (31. - 40. misto) [SPRINT 3. Priumér (41. - 50. misto) 43
7.(16.12.2023 11:08 4. Hor8i priimér (51. - 60. misto) STIHACKA 2. Lepsi primér (31. - 40. misto) 36
8.105.01.2024 20:11 2. Lepsi primér (31. - 40. misto) [SPRITN 3. Primér (41. - 50. misto) 50
9.106.01.2024 10:33 3. Primér (41. - 50. misto) STIHACKA 2. Lepsi pramér (31. - 40. misto) 38
10.(13.01.2024 9:25 4. HorSi priimér (51. - 60. misto) |[SPRINT 3. Primér (41. - 50. misto) 49
11.(14.01.2024 16:48 3. Primér (41. - 50. misto) STIHACKA 3. Primér (41. - 50. misto) 42
12.(10.02.2024 12:47 4. Hor8i priimér (51. - 60. misto) |[SPRINT 4. Hor$i priimér (51. - 60. misto) 58
13.]01.03.2024 19:50 4. Horsi pramér (51. - 60. misto) |INDIVIDUAL 5. Podpramér - §patny (61+) 79
14, (09.03.2024 19:28 3. Pramér (41. - 50. misto) SPRINT 5. Podprimér - $patny (61+) 97
15.(15.03.2024 20:52 4. Horsi primeér (51. - 60. misto) |[SPRINT 2. Lepsi primeér (31. - 40. misto) 39
16.(16.03.2024 19:50 4, Horsi pramér (51. - 60. misto) |STIHACKA 4. Hor8i priimér (51. - 60. misto) 49
Tabulka 2

Tento zavodnik absolvoval celou letni pfipravu a zGc¢astnil se v§ech zavod béhem sezony.

V prubéhu se nckolikrat potykal s nemoci, se kterou také musel zavodit. Na konci sezony,

zejména od dvanactého zavodu, zacala byt viditelna tinava na zavodnikoveé vykonu. Mlizeme se

pouze domnivat, co stilo za timto dusledkem. Jestli fyzické ¢i psychické vycerpani, nebo

kombinace obojiho.
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Proband 3

Predstavitel stfedni generace v kolektivu. Je mu 25 let a ve svétovém poharu se pohybuje
jiz od roku 2018. Od utlého v€ku byl tento zdvodnik zasvécovan do mnoha sportli, mezi nimiz
mélo vyznamné misto i sjezdové lyzovani. Pozd¢ji se chvili vénoval fotbalu, ale ve véku sedmi
let ho oslovila disciplina biatlonu. V rodiné je vSe podtizeno tispéchu sportovni drahy syna. Diky
sveé peclivé povaze a nezdolné vuli uspésn¢ absolvoval stfedoskolské vzdélani a nyni pokracuje

ve studiu na vysoké skole.
Interpretace grafu a tabulky

Graf aspirace a subjektivniho hodnoceni u tohoto sportovce je charakterizovan
hyperaspirativnosti, kterda je procentudlné vyjadfena nadpolovi¢ni vétSinou 53 %, coz bylo
v deviti zavodech ze sedmnacti. V grafu jsou patrné vyssi aspirace v ivodnich zavodech sezony,
které patrné vychazely z celkového umisténi predchazejici sezony a s tim o¢ekavanych vysledka.
Nasledné dochazi k sebereflexi a ztotoznéni se s aktualni formou. Proto dochazi ke shod€ mezi
aspiraci a sebehodnocenim ve 47 % zavodi. V druhé poloviné sezéony dochazi k poklesu
vykonnosti. Presto aspiracni uroven se neméni, coz muze vypovidat o psychické odolnosti a
udrZeni si sportovniho sebevédomi. Jako u jediného ze zkoumanych sportovci se u néj neobjevila
ani v jednom piipadé niz$i aspirace nez subjektivni hodnoceni. To mize znamenat vyssi

ambicioznost zavodnika, ktera nepodléha predeslym netispéchim.

Pocet zavodi: 17 Hodnotici Skala:

9 x vyssi aspirace (53 %) 1. Velmi dobry (1. — 10. misto)
8 x shoda aspirace a subjektivni hodnoceni (47 %) 2. Lepsi pramér (11. — 25. misto)
0 x niZzsi aspirace (0 %) 3. Priimér (26. — 40. misto)

4. Horsi primér (41. — 60. misto)

5. Podprumér (61. +)

Zavod1 Zavod2 Zavod3d Zaved4 Zavod5 Zavodé Zavod7 Zavod8 Zavod 9 Zavod 10 Zavod 11 Zavod 12 Zavod 13 Zavod 14 Zavod 15 Zavod 16 Zavod 17
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Shrnuti

e Milady zavodnik

e Hyperaspirativnost

e Psychicka odolnost

e Neobjevila se nizsi aspirace nez subjektivni hodnoceni

o Celkové umisténi v IBU World Cup 2023/2024: 55. misto

1.126.11.2023 10:35 2. Lep$i primeér (11.-25. misto) [INDIVIDUAL 4. Hor$i primeér (41. - 60. misto) 60
2.102.12.2023 10:41 3. Priimér (26. - 40. misto) SPRINT 5. Podprimer - §patné (61+) 61
3.108.12.2023 §8:48 2. Lep$i primér (11.-25. misto) SPRINT 3. Primér (26. - 40. misto) 49
4.109.12.2023 9:53 3. Primér (26. - 40. misto) STIHACKA 4. Hor8i primér (41. - 60. misto) 53
5.115.12.2023 12:09 3. Primér (26. - 40. misto) SPRINT 3. Primér (26. - 40. misto) 30
6./16.12.2023 10:20 3. Primér (26. - 40. misto) STIHACKA 3. Primér (26. - 40. misto) 35
7.105.01.2024 8:31 2. Lepdi primér (11.-25. misto) |SPRINT 3. Primér (26. - 40. misto) 35
8.|06.01.2024 16:50 3. Primér (26. - 40. misto) STIHACKA 3. Primér (26. - 40. misto) 32
9.]113.01.2024 12:05 3. Prlimér (26. - 40. misto) SPRINT 5. Podpramér - §patné (614) 79
10.118.01.2024 21:01 3. Priimér (26. - 40. misto) SHORT INDIVIDUAL  |5. Podprimeér - $patné (61+) 85
11.{10.02.2024 10:17 3. Primér (26. - 40. misto) SPRINT 3. Primér (26. - 40. misto) 41
12.{11.02.2024 10:17 4. Hori pramér (41. - 60. misto) | STIHACKA 4. Hor$i primeér (41. - 60. misto) 47
13./14.02.2024 21:55 3. Priimér (26. - 40. misto) INDIVIDUAL 5. Podpriimér - §patné (61+) 63
14.{09.03.2024 19:05 3. Primér (26. - 40. misto) SPRINT 3. Primér (26. - 40. misto) 33
15.110.03.2024 2:35 3. Priimér (26. - 40. misto) STIHACKA 3. Priimér (26. - 40. misto) 49
16.(15.03.2024 0:54 3. Primér (26. - 40. misto) SPRINT 4. Hor8i primér (41. - 60. misto) 37
17.]16.03.2024 0:55 3. Primér (26. - 40. misto) STIHACKA 3. Primér (26. - 40. misto) 50
Tabulka 3

Tento zavodnik nejenze prosel celou letni pfipravou, ale také se Ucastnil téméet vSech

zavodl sezony. Béhem tohoto obdobi vsak ¢elil komplikovanym zdravotnim problémutim, které

byly zaznamenany mezi 11. a 13. zavodem. V disledku toho byl nucen vynechat jednu

z planovanych destinaci.
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Proband 4

Tento proband mého vybéru ma 30 let a ve svétovém poharu pusobi od roku 2016. Z tohoto
hlediska je dostate¢né zkuSeny. Jiz diive byl rodi¢i veden ke sportu, v deseti letech se vénoval
veétsimu spektru sportli, jimiz byl fotbal, atletika, béh na lyzich a biatlon. Systematicky se biatlonu
zacal vénovat v dospivajicim obdobi. Rodinna atmosféra je sportu pln€ naklonéna, piesto neni
opomijena ani stranka studijni. Proband dokézal uspé$né skloubit sport s gymnazidlnim a

nasledné vysokoskolskym studiem.
Interpretace grafu a tabulky

Presto, ze tento zavodnik se ucCastnil nejmensiho poctu zavodi, z grafu je patrna
vyrovnanost aspiraci a subjektivnich hodnoceni. Mizeme se domnivat, Ze tento zavodnik
s dlouholetou zavodni praxi se blizi k vysokému stupni sebepoznani. A proto soub&éh obou kiivek
je tak vyrazny. Aby toto tvrzeni mohlo mit vétsi platnost, bylo by nutné, aby zavodnik m¢l vétsi

pocet zavodd.

Pocet zavodii: 6 Hodnotici Skala:

3 x vyssi aspirace (50 %) 1. Velmi dobry (1. — 20. misto)
2 x shoda (33,5 %) 2. Lepsi prumér (21. —40. misto)
1 x niz$i aspirace (16,5 %) 3. Primér (41. — 50. misto)

4. Horsi primér (51. — 60. misto)

5. Podprumér (61. +)

Zavod 1 Zavod 2 Zavod 3 Zavod 4 Zavod 5 Zavod 6
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2
/E\VZK

3
3 3 3 3 3

4
4

5

—p Aspirace Subjektivni hodnoceni
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Shrnuti

e ZkuSeny zavodnik
e Vyrovnanost aspiraci a subjektivniho hodnoceni
e  Vysoké sebepoznani

e Celkové umisténi v IBU World Cup 2023/2024: 74. misto

1.[26.11.2023 19:28 3. Priimér (41. - 50. misto) INDIVIDUAL 3. Priimér (41. - 50. misto) 59
2.(02.12.2023 19:27 2. Lepsi primér (21. - 40. misto) | SPRINT 3. Priimér (41. - 50. misto) 54
3.103.12.2023 23:14 3. Priimér (41. - 50. misto) STIHACKA 2. Lepé pramér (21. - 40. misto) 34
4.|08.12.2023 2321 2. Lep#i primér (21. - 40. misto)  |SPRINT 2. Lepéi pramér (21. - 40. misto) 13
5.109.12.2023 18:25 2. Lepsi primér (21. - 40. misto)  |STIHACKA 3. Priimér (41. - 50. misto) 43
6.]18.01.2024 17:09 3. Priimér (41. - 50. misto) SHORT INDIVIDUAL |4. Hor& priamér (51. - 60. misto) 72

Tabulka 4

Tento zavodnik se béhem piredzavodni pripravy potykal se zlomeninou ¢lunkové kosi
v zapésti, ktera ho vytadila na dva mésice z plnohodnotné ptipravy. Dale byl béhem dtlezité ¢asti

sezOny dva tydny nemocny. Nasledn€ mu trvalo delsi dobu se dostat do optimalni formy.
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Proband 5

Tento proband ma 24 let a ve svétovém poharu se pohybuje od roku 2019. Jeho sportovni
cesta zacCala jiz v raném véku, kdy se ve svych péti letech zacal vénovat fotbalu. V pozdéjsim
veéku pridal k fotbalu také lyZovani a florbal. V deseti letech se rozhodl zaméftit na biatlon a od té
doby se plné¢ vénoval tréninkiim a soutézim. S podporou rodiny, kterd vzdy stala za nim a
respektovala jeho rozhodnuti, se postupné vypracoval. Také dokdzal skloubit sport se studiem,

které zavrsil vysokoskolskym vzdélanim.
Interpretace grafu a tabulky

Graf tohoto zadvodnika je bez vyraznych vykyvi a je charakterizovan konstantni aspira¢ni
urovni, bez vyssich ocekavani, prestoze bylo dosazeno predchéazejicich urovni aspiraci. Mizeme
to hodnotit jako projev niz§iho sebevédomi a ambici. Pouze jednou bylo hodnoceni vys$si nez
aspirace. Vysoky respekt k soutézi svétového poharu bude dan u tohoto zavodnika niz§im
absolvovanim zavodi v této soutézi a prechodem na konkurenci nejlepsich zavodnikti. U tohoto

sportovce je patrny pokles aspiraci i sebehodnoceni v zavéru sezony.

Pocet zavodii: 11 Hodnotici Skala:

3 x vy$si aspirace (27 %) Velmi dobry (1. — 15. misto)

7 x shoda (64 %) Lepsi pramér (16. — 25. misto)
1 x niz$i aspirace (9 %) Primér (26. — 35. misto)

Horsi primér (36. — 50. misto)
Podprimeér (51.+)

Zavod 1 Zavod 2 Zavod 3 Zavod 4 Zavod 5 Zavod 6 Zavod 7 Zavod 8
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Shrnuti

e Konstantni aspiracni uroven, bez vyssich o¢ekavani

e Nizsi sebevédomi a ambice

v

e Pokles aspirace a sebehodnoceni v zavéru sezony

e Celkové umisténi v IBU World Cup 2023/2024: 92. misto

1./05.01.2024 8:59 3. Primér (26. - 35. misto) SPRINT 3. Primér (26. - 35. misto) 42
2.106.01.2024 10:27 3. Primér (26. - 35. misto) STIHACKA 3. Primér (26. - 35. misto) 45
3.113.01.2024 19:47 3. Primér (26. - 35. misto) SPRINT 3. Primér (26. - 35. misto) 58
4.114.01.2024 13:24 3. Primér (26. - 35. misto) STIHACKA 2. Lep8i pramér (16. - 25. misto) 40
5.118.01.2024 10:10 3. Primér (26. - 35. misto) SHORT INDIVIDUAL 4. Hor$i primér (36. - 50. misto) 64
6.114.02.2024 13:00 3. Primér (26. - 35. misto) INDIVIDUAL 3. Primér (26. - 35. misto) 46
7.101.03.2024 14:15 3. Primér (26. - 35. misto) INDIVIDUAL 4. Hor3i primér (36. - 50. misto) 67
8.109.03.2024 3:44 3. Primér (26. - 35. misto) SPRINT 3. Primér (26. - 35. misto) 60
9.110.03.2024 17:09 3. Pramér (26. - 35. misto) STIHACKA 4. Hor8i pramér (36. - 50. misto) 50

10. [15.03.2024 22:23 4. Hor8i primér (36. - 50. misto) SPRINT 4. Hor$i primér (36. - 50. misto) 56
11.116.03.2024 0:34 4. Horsi primér (36. - 50. misto) STIHACKA 4. Hor8i pramér (36. - 50. misto) 48

Tabulka 5

Tento zavodnik ma za sebou dlouhou historii v IBU Cup, ale tento rok mu byla dana

prilezitost se zucastnit svétového poharu. Prevazné se zapojoval do Stafetovych zavodd.

Sportovec se jiz nékolik let potyka s bederni lordozou, ktera mu ob¢as komplikuje jeho sportovni

vykony.
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Proband 6

Tento proband mého vybéru ma v soucasnosti 24 let, je prikladem vSestranného sportovce.
Jeho sportovni kariéra zacala jiz v raném véku. Ve véku ¢tyf let se vénoval hokeji, kromé toho se
také vénoval florbalu, fotbalu a tenisu. Biatlonu se naplno zacal vénovat ve Ctrnacti letech.
Podpora ze strany rodiny byla vyznamna pro jeho sportovni i akademicky rozvoj. Diky této

podpote bylo mozné skloubit jeho sportovni aktivity se studiem.

Interpretace grafu a tabulky

V grafu tohoto zavodnika ani jednou neptekrocCilo subjektivni hodnoceni ocekdvanou
aspiraci. Graf je dale charakterizovan nejvétSim poctem velkého rozdilu mezi aspiraci a
subjektivnim hodnocenim. Vysoky pocet nejhor§iho subjektivniho hodnoceni miize naznaCovat
pfehnanou sebekriti¢nost, ktera ale neovlivnila nasledné aspirace. Graf patrné také vyjadiuje
pribéh celé sezony tohoto sportovee, ktery se pohyboval mezi IBU World Cup (svétovy pohar,

nejvyssi soutéz) a IBU Cup (2. nejvyssi soutéz).

Pocet zavodii: 8 Hodnotici Skala:

6 x vyssi aspirace (75 %) 1. Velmi dobry (1. — 15. misto)
2 x shoda (25 %) 2. Lepsi prumér (16. —25. misto)
0 x nizs$i aspirace (0 %) 3. Primér (26. - 40. misto)

4. Horsi primér (41. — 55. misto)

5. Podprumér (56. +)

Zavod 1 Zavod 2 Zavod 3 Zavod 4 Zévod 5 Zavod 6 Zavod 7 Zavod 8 Zavod 9 Zavod 10 Zavod 11

i ASpirace & Subjektivni hodnoceni
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Shrnuti

e Velké rozdily mezi aspiraci a sebehodnocenim

e Piehnana sebekritiCnost

e Pohyb mezi SP a IBU

e Celkové umisténi v IBU World Cup 2023/2024: 85. misto

1.126.11.2023 22:41 3. Pramér (26. - 40. misto) INDIVIDUAL 5. Podprimér - Spatny (56 +) 88
2.102.12.2023 10:07 3. Primér (26. - 40. misto) SPRINT 4. Horsi primér (41. - 55. misto) 41
3.(03.12.2023 20:20 3. Prumér (26. - 40. misto) STIHACKA 3. Primér (26. - 40. misto) 36
4.(08.12.2023 21:18 2. Lep§i pramér (16. - 25. misto)  [SPRINT 5. Podprimér - Spatny (56 +) 78
5.(15.12.2023 18:37 3. Pramér (26. - 40. misto) SPRINT 5. Podprimér - Spatny (56 +) 75
6.(01.03.2024 10:39 3. Prumér (26. - 40. misto) INDIVIDUAL 5. Podprimér - Spatny (56 +) 78
7.(09.03.2024 22:13 3. Pramér (26. - 40. misto) SPRINT 5. Podprimér - Spatny (56 +) 82
8.115.03.2024 10:10 5. Podprimér - §patny (56 +) SPRINT 5. Podprimér - Spatny (56 +) 61

Tabulka 6

Pti rozhovoru s timto zavodnikem byla citit jista frustrace, kdyz jsem se dotazovala, jaké
aspekty mohly ovlivnit jeho sezonu. Pred poslednim soustfedénim na podzim se potykal s nemoci

a nasledné také v sezoné.
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8. Diskuze

S danym tématem se nabizi spousta otazek a otevira se mnoho odbornych oblasti. Co vse

ovliviiuje aspiracni tiroveni vrcholového sportovce.

Zajimavym doplnénim tohoto vyzkumu by mohl byt vliv celkového osobnostniho
nastaveni osobnosti jednotlivych zavodnikli na aspiracni uroveil. D4 se predpokladat, Ze
temperament bude mit vyrazny vliv na akceptovani individualniho vysledku v zdvodé¢ a tim i na

nasledujici aspiraci.

Dalsi otazkou, kterd by nas zajimala je, jak velky vliv mize mit na aspirace sportovce
pfesun mezi absolutni elitu daného sportu ve vztahu k véku sportovce, jak fyziologického-tak

mentalniho.

V neposledni fad¢ v souvislosti s moji praci ziistava otdzka, jak pozitivné ovliviiovat
psychiku sportovce k dosazeni nejlepsich vykoni. Zatimco slozka fyzické pripravy sportovniho
tréninku se zda byt jiz vysoce propracovana, v mentalni ptipravé je velky prostor nejen ke
zkoumani a zjistovani poznatkti, které mohou sportovce zdokonalit, ale jiz 1 ke konkrétni praci se
stdvajicimi metodami a technikami z oblasti sportovni psychologie ¢i mentalniho tréninku.
Nezbytnym krokem zde vSak je, jesté vice individualizovat pfipravu sportovct a realizacni tymy

rozsifit o dalsi odborniky.
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9. Zavér

Ve své bakalatské praci se zabyvam problematikou vykonové motivace a aspira¢ni trovng
u selektované skupiny vrcholovych sportovci biatlonu. Sledovala jsem vztah mezi subjektivnim
hodnocenim jedince a jeho uspésnosti. Cilem bylo v kazuistikach vybranych zavodnika srovnat
koliséni aspiracni urovné se subjektivnim hodnocenim vykonu v zavodu. Subjektivni hodnoceni

je porovnano s oficialnim umisténim v zavode¢. Pro sviij vyzkum jsem si vybrala Sest zavodniku.

Zavodniky jsem sledovala v prubéhu celé zimni sezony 2023/2024, kdy vyjadfovali své
aspirace pred zavodem a subjektivné hodnotili svlij vykon po zavod¢. Vysledky jsem zatazovala
do pétistupniovych skal a zobrazila v grafu. Grafy zavodnikti vykazuji niz8i sebevédomi, az na
probanda 1, ktery je z celé skupiny nejstar$i a nejzkusSen€jsi. VétSina zavodniki, které jsem
sledovala, se dostala do elitni trovné daného sportu relativné v mladém véku, kdy méli jeste
moznost zavodit za juniory. Domnivam se, Ze proto jsou pravdépodobné jejich aspirace ovlivnény
realnym respektem k soutézi a soupetim. Presto 1ze sledovat jasné rozdily mezi jednotlivymi
sportovci jak v aspiracich-tak v sebehodnoceni. Zajimava je také zmeéna aspiraci na zakladé
objektivniho vysledku v pfedchazejicim zavodé. Souvisi to nejspiSe s nékterymi aspekty

z osobnosti sportovce a s tim souvisejici motivaci.

Pro celkovy pohled je nutné zminit, Ze program jednotlivych zavodi svétového poharu se
skladd jednak ze zavodu individudlnich, ale také Stafetovych. Z toho divodu je mozné
piedpokladat, Ze n€které aspirace vybranych sportovet v individualnich zavodech byly ovlivnény
praveé vysledky Stafetovych zavodt. Nicméné to vSak nepopird zamér moji prace.

Zaverem se da fici, Ze tato prace je jen dil¢im pohledem do jedné ¢asti sportovniho vykonu.
Jak je predeslano v diskuzi, je mnoho dalsich souvisejicich otazek s danym tématem, které mohou
vice objasnit to, co sportovec proziva. To v§e by mohlo byt prospésné pro individualni mentalni

ptipravu vrcholového sportovce, ktera by méla byt nedilnou soucasti kazdé sportovni piipravy.
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