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1 UvVoD

Sport je v dnesni dobé velmi vyznamnym spolecenskym fenoménem. Zajem divakl a
sponzoru stale roste, na sportovce je vyvijen ¢im dal tim vétsi tlak a naroky. Vrcholné
sportovni akce jsou oCekavany jiz dlouho doptedu a pfitahuji obrovsky divacky zajem.
Obcas se hovoti o sportu jako o jevu, ktery charakterizuje 20. stoleti (Jirdsek, 2005).

Jednim ze sport, ktery zaziva v CR obrovsky rozvoj je v posledni letech bezesporu
biatlon. Biatlon je dynamicky se rozvijejici sport, ktery vSak mé dlouholetou tradici. Pro
divéaky je velice atraktivni, jelikoz zdvodnik musi dokonale skloubit dvé zdanlivé odlisné
discipliny, a to beh na lyzich se stfelbou. Béhem zdvodu dochézi k ¢asté zméné v poradi a
do posledni chvile nelze s jistotou odhadnout, kdo zvitézi. Mnohdy se stava, ze biatlonista
nezvlddne psychicky tlak na posledni stfelecké polozce a razem se z prvniho mista
propadne hluboko startovnim polem. Zejména v Ceské republice se t&3i tento sport velké
oblibé&, k cemuz pfispivaji velmi kvalitni vykony ¢eskych reprezentantl z poslednich let.

Ma diplomova prace nese nazev Mentélni pfedpoklady juniorskych reprezentantii CR v
biatlonu. Mam k biatlonu velice blizko, protoze jsem absolvoval zimni sezénu 2017/2018
jako servisman juniorského reprezentaéniho tymu CR. Také mam spoustu piatel vénujicich
se biatlonu z dob, kdy jsem se jeSté aktivné vénoval béZzeckému lyzovéni. To je jednim z
divoda, proc jsem si pravé toto téma vybral.

Psychické ptiprava ke sportu neodmysliteln¢ patii a v biatlonu je nedilnou soucésti
sportovni piipravy. Mnoho zavodnikil juniorské kategorie podava skvélé vykony v bézecké
Casti, ale casto predvadi velice nestabilni stfelbu, coz je problematické z hlediska
celkového vykonu. Je tedy potieba na stfelbé intenzivné pracovat. Trénink stfelby ale neni
jen o automatizaci naucenych pohybt, zaujeti spravné polohy téla na podlozce, praci na
spousti, nastaveni mifidel atd. Velkou roli hraje pravé psychicka pfipravenost. Pokud neni
zavodnik psychicky pfipraven, jen tézko zvladne podat optimalni sportovni vykon. V tom
tkvi krasa biatlonu. Neplati zde pravidlo, ze zvitézi ten nejlépe fyzicky pfipraveny. Aby
¢lovek uspél ve svétové konkurenci, musi byt pfipraven jak kondi¢nég, tak technicky, mit
zvladnutou taktickou pfipravu zdvodu a jeho psychickd pfipravenost musi byt na té
nejvyssi urovni. V dnesni dobé¢ je fyzicka pfipravenost zavodnika na tak Spickové urovni,

ze mnohdy rozhoduji detaily. Jednim z nich miize byt pravé psychologické ptiprava.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Charakteristika biatlonu

Biatlon je zimni sport, ve kterém je potieba skloubit béh na lyzich a stielbu z malorazné
pusky. Nazev pochazi piivodné z fectiny. ,,Bia“ znamend dvé a ,,thlon* disciplina, volné
prelozeno jako dvojboj. Vysledny vykon zéavisi tedy na tom, jak zvlddne zavodnik ¢ast v
behu na lyzich volnou technikou a ¢ast stieleckou.

Podle Zichacka (1999) muzeme biatlon charakterizovat jako komplexni sportovni
disciplinu, v niz je cilem zdolat pfedem urcenou trat’ v co nejkratSim Case a s co nejmensim
poctem penalizaci za netspé$nou stielbu. Penalizaci se rozumi absolvovani trestného kola
v délce 150 metrii za kazdou neuspéSnou ranu. Vyjimku tvoii vytrvalostni zavod, ve
kterém se za kazdou netispéSnou ranu pricita trestnd minuta k vyslednému casu.

Sou¢asny biatlon je divacky velmi atraktivni disciplinou. V Ceské republice se tento
sport t&$i obrovskému zajmu, a to zejména v poslednich letech. Zasluhu na tom maji nejen
uspéchy Ceskych biatlonistd, ale také poradani vrcholnych akei jako je Svétovy pohar nebo

Mistrovstvi svéta.
2.1.1 Historie biatlonu

Biatlon je jednim ze sportli, jehoz vznik je tzce spjat s uspokojovanim praktickych
potieb a ¢innosti lidské spolecnosti. Pocatky biatlonu musime hledat v lovectvi a vojenstvi.
Pti téchto ¢innostech dochézelo prirozené ke skloubeni strelby a fyzické zatéze. A prave
kombinace stfelby a fyzického zatizeni, tedy béhu na lyzich, je zdkladnim principem
soucasného biatlonu.

Bolek et al. (2008) uvad¢ji, ze vznik lyzi lze odhadovat jiz do obdobi stiedni doby
kamenné. Pivodné lyze vznikly pravdépodobné v Asii. Lyze ¢i snéznice byly vyuzivany
ve vojenstvi, pii lovu, ale také v dopravé jako dopravni prostiedek.

Vojaci a lovei v zimnim obdobi provadéli stfelbu za pohybu na lyzich ¢i snéznicich
zhruba tfi tisice let pfed naSim letopoctem, coz dokazuji nasténné skalni kresby na né€kolika
mistech v Evrop¢, v Asii 1 Severni Americe.

Nejvétsi rozmach pohybu na bézeckych lyzich probéhl hlavné ve skandinavskych
zemich a v Rusku. K cilenému tréninku a formovani sttelby v priab¢hu zatizeni v podobé

soucasného biatlonu doslo az na pielomu 19. a 20. stoleti.



Podle Kaspera (2006) se vSak uskutecnil prvni lyzatsky zdvod se stielbou jiz v roce
1792. Ten se konal v ramci ptesunu jednotky norské armady a uchoval si tradici az do roku
1818. Prvni zdvod mimo Norsko se uskutecnil v Némecku jako béh vojenskych hlidek

v roce 1902.
2.1.2 Biatlon jako sportovni disciplina

V roce 1955 byla sepsana vibec prvni pravidla tohoto sportu. Téhoz roku v italské
Macolin€ na kongresu UIPM (Mezinarodni svaz moderniho pétiboje) zaznély prvni navrhy
na usporadani zavodu slozeného ze stielby a behu na lyzich. Jako samostatna disciplina se
biatlon objevil na MS v roce 1958 v rakouském Saalfeldenu (Trojan & Fencl, 2014).

Pravé od roku 1958 se konad kazdorocné Mistrovstvi svéta v biatlonu ve vSech
oficidlnich disciplinach. Pouze v letech, kdy probihaji ZOH, se kond MS jen v
disciplindch, které nebyly souc¢asti programu ZOH (Paugschova & Ondracek, 2007).

Na ZOH se biatlon predstavil jiz vroce 1960 ve Squaw Valley. Od t¢ doby zlstal
soucasti zimnich OH.

Zeny zavodi v biatlonu od roku 1984 na MS v Chamonix. Vroce 1993 vznikla
Mezinarodni biatlonové unie a s ni také dochazi k nejvéts§imu rozmachu biatlonu (Trojan &

Fencl, 2014).
2.1.3 Technika a vybaveni

Bézeckou ¢ast biatlonu tvoii béh na lyzich. Od roku 1985 se zavodi volnou technikou.
Do zakovskych kategorii se vSak zavodi technikou klasickou. Klasickou techniku ale
ovladaji vSichni biatlonisté, protoze je casto vyuzivana v tréninku jako kompenzace
jednostranného zatiZeni.

Volna technika je totozna jako u klasického bézeckého lyzovani. Nasli bychom pouze
celou dobu zavodu. Tyto rozdily jsou ovS§em minimalni a nezkuseny laik je nezaznamena.

Lyze pro volnou techniku béhu (brusleni) na rozdil od lyzi pro klasiku nemaji vyrazné
prohnuti po celé délce lyze, Spicka téchto lyzi je méné ohnuta. Tyto lyze maji také vyssi
pfi¢nou a podélnou tuhost.

Bézecké lyze jsou konstruovany podobné jako modely sjezdovych lyzi. Jejich

konstrukce je vSak daleko subtilngjsi a tudiz i leh¢i. Prevazujicim konstrukénim
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uspofddanim je cap. Nosné Casti bézek se vyrabéji z lamindtu ze skelnych vldken, u
kvalitn¢jSich bézek se pouziva vétsi ¢i mensi podil karbonovych vldken.

Jadro bézeckych lyzi je u kvalitnéjsich typl lepené zlehCich druhti dfeva, Casto
s dutinami, u rekrea¢nich lyzi byvd pénové. Skluznice je vétSinou vyrobena z
polyethylenu, n€kdy s riiznymi pfimeésemi. U vyssich specifikaci se vétSinou jednd o grafit
(¢asto obohaceny fluorem). Vyhodou grafitové skluznice je kvalitnéjsi skluz, jeji
nevyhodou je nachylnost k poskozeni.

Dalsi nezbytnou soucasti behu na lyzich jsou bézecké boty. Biatlonisté vyuzivaji boty
uréené pro volnou techniku. Protoze zde hovotfime o biatlonu na té nejvyssi Grovni, voli si
zavodnici ve vétsing pripadl nejlepsi dostupné modely na trhu. Svrsek boty je vyroben z
vicevrstvého nepromokavého syntetického materialu. Boty pro brusleni jsou vyssi, maji
velmi tuhou podrazku a karbonovou manzetu, kteréd fixuje nohu v oblasti kotniku.

Dulezitym spojovacim ¢lankem mezi botou a lyzemi je vazani. RozliSujeme dva
zakladni typy. Prvnim typem je vazani NNN. S timto vdzanim jsou kompatibilni boty od
firem Fischer, Rossignol, Alpina, Madshus a dal$i. Druhym typem véazéani je SNS. Jeho
konstrukce s jedinou rozmérnou drazkou je zna¢né ucinnd, a to jak z hlediska stranového
vedeni lyZe, tak i odolnosti proti zandSeni sné¢hem. Vyssi specifikaci pro zdvodni a vysoce
sportovni brusleni je systém nazvany Pilot. SNS systémy jsou kompatibilni s botami od
firem: Salomon, Atomic, Botas, Adidas. Od roku 2016 vsSak pfisla firma Salomon na trh
s vazanim Prolink. Toto vazani ustupuje od piechozi konstrukce s jednou drazkou a ma
drazky dvé stejné jako NNN, tudiZ se stava kompatibilnim (Zabigek, 2015).

Dale jsou potieba k provozovani biatlonu bézecké hole. Hole pro zavodni pouziti jsou
vyrobeny vyhradné z karbonu. Ten je vyrazné leh¢i a vyznacuje se vysokou tuhosti pii
odpichu. Jedinou nevyhodou je kiechkost a vétsi ldmavost pii bo¢nim ndrazu. V piipadé
kolize ¢i padu zavodnika je vétsi pravdépodobnost zlomeni hole (Stumbauer, 2005).

Nedilnou soucasti biatlonu je zbran. Pouziva se malorazkova puska raze 22. VétSinou
ma 4 zasobniky po 5 nébojich. Muze byt také dobijena ru¢né, coz byva Casté pii Stafetach
nebo pii chybé zavodnika, ktery si vlastnim pfi¢inénim vyhodi ndboj z komory zbrané.
Pazba je odleh&end, vétsinou ze dieva nebo slitin karbonu. Spickovi zavodnici si nechavaji
zhotovit pazbu na miru podle svych specifickych potieb. K pazbé jsou pfipevnény
popruhy, protoze zavodnik musi po cely zdvod nést zbran na zddech. Hmotnost zbran¢ je

3,5 kg (Taborsky, 2007).
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2.1.4 Stielba v biatlonu

Stielba v biatlonu se provadi na vzdalenost 50 m. Terce jsou sklopné — mechanické ¢i
elektrické. Na vrcholnych soutézich jako je Mistrovstvi svéta ¢i Olympijské hry jsou
povinné terce elektrické. Nicméné ve vétsine vetSich biatlonovych aredlt byvaji standardné
elektrické terCe. V tréninku ¢i nastielech jsou pouzivany papirové terce. Ty maji vyhodu,
ze se po prostiileni vyhodi, sklopné terce se museji natirat.

Barva ter¢l pro zdsah ma barvu Cernou, zbytek je bily. Stili se v poloze vleze, kde je
pramér terce pro zdsah 45 mm a vstoje, kde ma ter¢ prumér 115 mm.

Obecna pravidla pro ptesny vystrel jsou velmi podobnd s pravidly sportovni stielby.
Specificka pravidla se vSak zasadné 1isi. Zavodnik stiili po behu za stavu vysoké fyzické
unavy, pti vysoké dechové i srde¢ni frekvenci. Nejvétsi vliv na spravny a presny vystiel
ma vliv zaujeti polohy, mifeni, dychani a spravné spusténi rany. Déle se sportovec musi
vypotradat s vnéjSimi vlivy jako je vitr, mlha, snih ¢i Spatnd viditelnost v priab&hu stielby
(Kasper, 20006).

Podle Kryla (1979) principem stfelby je nepiendSet projevy vysokého fyzického
zatizeni organismu a statické sily na stabilitu zbrané. Pii stielbé dochazi k izometrické
praci svalovych skupin celého téla. Nejvétsi naroky jsou kladeny na specifickou nervove

svalovou koordinaci zejména horni poloviny téla.
2.1.5 Discipliny v biatlonu

Vytrvalostni zavod

Vytrvalostni zavod je nejstarsi biatlonovou disciplinou. Délka traté je pro muze 20 km,
pro zeny 15 km. Béhem zavodu absolvuje zavodnik Ctyfi stielecké polozky v potadi vleze-
vstoje-vleze-vstoje. Za kazdou nepfesnou ranu je penalizace 1 minuta. Startuje se

individudlné v intervalu 30 sekund (Anonymous, 2014).

Rychlostni zavod

Rychlostni zavod, nazyvan také jako sprint, ma délku trat¢ 10 km pro muze a 7,5 km
pro zeny. Ve sprintu zdvodnik absolvuje pouze dvé strelecké polozky, prvni vleze, poté
vstoje. Za kazdou netrefenou ranu nasleduje penalizace v podobé& absolvovani trestného
kola v délce 150 m. Startuje se individudln€, podobné jako u vytrvalostniho zavodu

(Anonymous, 2014).
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Stihaci zavod

Délka traté stihaciho zdvodu méti 12,5 km pro muze a 10 km pro zeny. Soucasti zavodu
jsou Ctyti stielecké polozky. Nestiidaji se vSak polohy pii stfelbé jako ve vytrvalostnim
zavode, ale stiili se dvakrat vleze, poté dvakrat vstoje. Do zdvodu miize nastoupit 60
nejlepsich zavodnikl z kvalifika¢niho zavodu, kterym byva zpravidla sprint. Startovni ¢isla
a Casy jsou zavodnikiim ptitazeny podle vysledkl jiz zminéného kvalifika¢niho zavodu.
Penalizaci za nepfesnou ranu je absolvovani trestného kola stejné¢ jako pfi sprintu

(International Biathlon Union, 2014).

Zavod s hromadnym startem

Délka trat¢ je pro muze 15 km a pro zeny 12,5 km se Ctyimi stfeleckymi polozkami
stejn¢ jako u stihaciho zavodu tj. vleze, vleze, vstoje a vstoje. VSichni zdvodnici startuji
hromadn¢ ve stejny okamzik. Za kazdy minuty ter¢ je potfeba absolvovat trestné kolo. Do
zavodu s hromadnym startem mize nastoupit pouze 30 nejlepSich zavodnikd svétového

poharu (International Biathlon Union IBU, 2014).

Supersprint

Trat je dlouhd od 2,4 do 3,6 km s jednou stfelbou vleze a jednou vstoje v kvalifikaci a v
rozmezi 4 - 6 km se stielbou vleze, vleze, vstoje a vstoje ve findlovém zavode. Zavodnik
muze vyuzit 3 ndhradni naboje pti kazdé sttelecké polozce. Pokud nezasdhne ani jeden ter¢
1 pfi pouziti ndhradnich naboju, je ze zdvodu diskvalifikovan. Jedna se o velmi mladou a

atraktivni disciplinu, ktera byva souc¢ésti exhibi¢nich zdvodi (Anonymous, 2014).

Stafetovy zavod

Stafetové tymy se skladaji ze étyt zavodniki stejné narodnosti, kdy muzské $tafety maji
délku jednoho useku 7,5 km, zenské Stafety 6 km. Soucasti kazdého z tisekt jsou 2 stielby,
jedna vleze a jedna vstoje. Startuje se hromadné. Na kazdé stielecké poloZzce ma biatlonista
moznost vyuzit dobiti 3 ndhradnich naboji. Pokud ziistane po dobiti nezasazeny terc, musi
zavodnik absolvovat trestné kolo 150 m podle poctu takto netrefenych tercii. Predavka
probihd ve vymezeném uzemi dotykem zavodnika nasledujiciho (International Biathlon

Union, 2014).
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Zavod smiSenych Stafet

Systém je totozny jako u Stafetovych zavodu s rozdilem, ze druzstvo ¢itd dvé Zzeny a dva
muze. Zacinaji nejprve zeny, jejich usek méti 6 km, nasleduji muzi na trati o délce 7,5 km.
Stielba, penalizace, piredavka i ostatni pravidla jsou stejnd jako u Stafetovych zavodu

(International Biathlon Union, 2014).

Single mix Stafeta

Nejmlad$im Stafetovym zavodem je single mix Stafeta. Do svétového poharu byla
zafazena v roce 2014/2015 v Novém Mésté na Moravé. Stafetu tvoii jeden muZ a jedna
zena a okruh méfi pouze 1,5 km. Nejprve Zena absolvuje dva okruhy a dvé stielby. Poté
absolvuje muz také dva okruhy a dvé¢ stielby. Predava zpét zen€ a ta znovu absolvuje dva
okruhy a dvé stfelby. Muz zakon¢i zdvod tfemi okruhy a dvéma stfelbami. Stielba a
penalizace je stejna jako u ostatnich Stafet s tim rozdilem, Ze trestny okruh méfi pouze 75

metri (International Biathlon Union, 2014).
2.1.6 Vékové kategorie

Zakovské kategorie

Do zakovskych kategorii v biatlonu spadaji déti ve véku od 10 do 15 let. Vzhledem
k neukoncenému télesnému vyvoji tito mladi zavodnici nenosi zbrail na zadech, ale je
ulozena ve stojanech na stielnici. Ke stielbé pouzivaji vzduchové zbrané a zavodi se ve
vzdalenostech od 2 do 6 km. Nezbytna je vtomto véku vSeobecna ptiprava a zaklady
stielby. Z toho diivodu zavodi nejen bruslenim, ale také klasickou technikou (Ivanc¢akova,

2018).

Dorostenecké kategorie

V téchto kategoriich zavodi sportovci ve véku od 15 do 18 let a jsou rozdéleny do
kategorii A a B. Dorostenecké kategorie jsou prelomové, protoze mladi biatlonisté zacinaji
pouzivat malordzné zbrané¢ a musi zvladnout pfechod ze vzduchovky na malorazku. Od
kategorie dorostencli a dorostenek B uz také zavodi se zbrani na zadech (Ivancakova,
2018). Nejstarsi sportovci téchto kategorii byvaji vzhledem ke své vysoké vykonnosti, a
také nedostatku sportovet juniorského veku, zatazovani do juniorskych reprezentacnich
vybérii. Absolvuji ptipravu i zdvody s juniorskou reprezentaci. Proto se také objevuji ve

vyzkumu pro tuto diplomovou praci.
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Juniorské kategorie a dospéli

Kategorie juniorti a juniorek je pfiprava na prechod mezi dospélé. Vékove zde spadaji
sportovci ve véku od 19 do 21 let a zadvodi na tratich od 7,5 az po 15 km (Ivancékova,
2018). Od juniorskych sportovct se ocekava, ze maji dokonale zvladnuté vSechny aspekty
sportovniho vykonu. Pfechod mezi dospélé ovsem neni jednoduchy. Velmi casto se
sportovci v tomto véku rozhoduji mezi sportem a vzdélanim a kariéru ukon¢i nejeden
sportovni talent. Mnohdy se talentovani biatlonist¢ ucastni také Svétového poharu v
biatlonu mezi dospélymi. Kategorie dospélych se 1isi pouze délkami jednotlivych zavoda,
ostatni pravidla jsou stejnd. Juniorskou kategorie je povazovana za velmi vyznamnou
vzhledem k vychové budoucich hvézd a talentd pro biatlon. To je také jednim z diivodd,

proc byla zvolena pro tento vyzkum.
2.1.7 Vykonnostni tridy

Podobné jako naptiklad v b&Zeckém lyZovani jsou v CR zavodnikéim na zakladg jejich
vykonnosti pfifazovany vykonnostni tfidy:
e MVT — mistrovské vykonnostni tfida,
e L. vykonnostni tiida,
o I vykonnostni tfida,

o I vykonnostni tfida.

Platnost vykonnostni tfidy plati vzdy od doby jejiho dosazeni az do skonceni probihajici
zavodni sezony. V praxi to znamenad, ze nasledujici sezénu si zavodnik musi svou tfidu
opét vyjet.

Kli¢ pro dosazeni urcité vykonnostni tfidy ma nekolik kritérii. Mistrovskou tfidu mize
ziskat zavodnik, pokud :

e je poveren zavodit na OH nebo Mistrovstvi svéta,
e zvitdzi v nékteré individualni discipling na Mistrovstvi CR,

e zvitézi v celkovém hodnoceni jednotlivct CP.

I. vykonnostni tfidu zisk4, pokud:
e dosdhne maximalné o 10% horsiho vysledného ¢asu nez vitéz kategorie,
 doséhne v celkovém hodnoceni CP jednotliveli minimalng 85 % zmoznych
dosazitelnych bodd.
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I1. vykonnostni tfidu si mize vyjet, kdyz:
« dosahne minimalné 90 bodi v nékteré individualni discipliné MCR nebo 80 bodii
v zavodé CP,
« dosahne v celkovém hodnoceni CP jednotlived minimalng 75 % zmoznych

dosazitelnych bodd.

III. vykonnostni tfidu ziska, kdyz:
o dosahne minimaln& 70 bodti v n&které z individuélnich disciplin zdvodu CP,
 doséhne v celkovém hodnoceni CP jednotliveli minimalng 60 % zmoznych
dosazitelnych bodu.
(Cesky svaz biatlonu, 2014)
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3 ZARAZENI BIATLONU Z HLEDISKA PSYCHOLOGICKE
KATEGORIZACE SPORTU

Podle Hoska (2009) mtzeme sport z hlediska psychologické typologie rozdélit do 4
skupin. Na senzomotorické, funkéné-mobiliza¢ni, anticipacni a technické nebo rizikové.
Biatlon patii podobné jako b¢éh na lyzich do skupiny funkéné-mobilizacnich sportt.
Skupinu funkéné-mobilizacnich sporti mizeme rozdélit na 2 podskupiny, a to na sporty
s kratkodobym charakterem mobilizace nebo dlouhodobym. Do prvni zminéné skupiny
patfi naptiklad atletické discipliny jako skoky a vrhy. Mezi dlouhodobé patii vétSina
vytrvalostnich sportt.

Vyznamnym rozdilem mezi biatlonem a béhem na lyzich je stfelba. Sportovec tedy
musi byt nejen skvéle fyzicky piipraven, ale musi byt také uspésny ve strelbé. Naro¢nost
stielby klade velmi vysoké naroky na nervovou soustavu. Jiz u mlddeznickych kategorii je
nutné vypéstovat béhem stielby spravné navyky a zcela je zautomatizovat. Kli¢ovou roli
hraje koncentrace a senzomotoricka koordinace ruka — oko.

Podle Machace a Machacové (1991) je pro zvladnuti bezchybné strelby dilezita vysoka
odolnost sportovce. Atmosféra na stfelnici i na trati je pro zavodnika velkym stresorem
zejména pii zavodé. Ze socialniho i1 psychologického hlediska nejde pouze o provedeni
standardniho vykonu jako pfi tréninku. Hraje zde vyznamnou roli pocit odpovédnosti,
z kterého nasledné mize vyplynout ztrata sebejistoty, obava z netispéchu a zavodnik tak na
sebe vytvaii velky psychicky tlak. Zvlasté u mladSich a méné¢ zkusenych zavodnikii stoji
pravé psychicky tlak za pokaZenou stielbou. Velmi Casto neuspé$nad stielba narusi

celkovou psychickou pohodu zadvodnika a mize souviset i se zhorSenym vykonem v béhu.
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4 SPORTOVNI VYKON A JEHO SLOZKY

Sportovni vykon lze definovat jako: ,,projev specializovanych schopnosti sportovce.
Jeho obsahem je uvédoméla pohybova ¢innost zamétend na feseni ukolu, ktery je vymezen
pravidly jednotlivych disciplin“ (Lehnert, Novosad & Neuls, 2001, 8).

Jelikoz je sportovni vykon obvykle determinovan vétSim mnozstvim faktori, je potifeba
rozvijet a zdokonalovat rizné stranky osobnosti sportovce. V tréninkovém procesu se toto
déje vramci jednotlivych slozek sportovniho tréninku — kondi¢ni, technické, taktické,
psychologické a teoretické ptipravy. Je velmi dilezité rozvijet vSechny tyto slozky jiz od
détstvi.

Kondi¢ni ptiprava je nedilnou soucasti tréninkového procesu. Je zaméfena zejména na
rozvoj bioenergetického, funkénitho a pohybového potencidlu sportovce. Kondici
rozumime energeticky, funkéni a pohybovy potencidl sportovce nezbytné nutny pro
realizaci techniky a taktiky pii podavani sportovniho vykonu v daném sportu.

Kondi¢ni ptiprava ve vétsi nebo mensi mife, vice ¢i méné komplexné ,,zasahuje* rizné
fyziologické funkce lidského téla, dotykd se ale i procesi psychickych (Dovalil &
Choutka, 2012).
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5 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA VE SPORTU

Psychologie sportu je ,,obor zabyvajici se sportovnim tréninkem a dal§imi podminkami
vykonnosti sportovce véetn€ jeho osobnosti a osobnosti trenéra® (Hartl & Hartlova, 2004,
484).

Cilem psychologické ptipravy sportovce je zvysit ucinnost ostatnich slozek sportovniho
tréninku. To znamend omezit ptisobeni negativnich psychogennich vlivii a zaroven pusobit
pozitivné na psychiku sportovce za ucelem dosazeni maximalniho vykonu (Slepicka,
Hosek & Hatlova, 2009).

Je zfejmé, Ze psychicka ptiprava je nedilnou soucasti kazdého sportu a pro podani
Spickového vykonu v biatlonu je zcela zasadni. Vytvari zdvodnikovi takové podminky, aby
byl bez problémii schopny pfenést vSechny dovednosti ziskané tréninkem také do zévodu.
Dle mého nazoru je vSak stale psychologicka ptiprava dost opomijena a duraz je kladen

spiSe na ostatni slozky sportovniho tréninku.
5.1  Orlickovo kolo dokonalosti

Sportovni psycholog Terry Orlick (2012) ve své knize Na cesté k vitézstvi popisuje
diilezitost mentalniho tréninku ve sportu i v zivoté. Snahou Orlicka je lidem poradit, jak
byt Gspésny a podavat vykony na vysoké urovni. Uvadi, ze k tomu je zapotiebi zaméftit se
na 7 kliCovych oblasti, které vytvaii celek a nazyva jej kolem dokonalosti (Obrazek 1).
Mezi zminovanych 7 oblasti pati odhodlani, psychickd ptfipravenost, pozitivni ptredstavy,
divéra, kontrola rozptylujicich faktori, neustalé uceni se a predevsim koncentrace, kterou

umistil do samotného stiedu.
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Obrazek 1. Kolo dokonalosti (Orlick, 2012)

5.2 Mentalni trénink

Mentalni trénink je jednou ze skupin metod psychologické ptipravy. Jedna se o proces,
pii kterém si sportovec vytvaii mysSlenkovy obraz sebe nebo jiné osoby pfi vykonu urcité
¢innosti. Uplatiiuje pii tom sluchové, proprioceptivni nebo emociondlni prvky. Podle
Suinna (1993) se v pfipadé mentalniho tréninku nejednd pouze o imaginaci. Ta je
pochopitelné jednou ztechnik. DalSimi technikami je také vnitfni fe¢, sebekontrola,
relaxace, zaméfeni pozornosti nebo nacvik komunikace.

Aby byl mentélni trénink efektivni a plnil svou funkci, vyzaduje praktické postupy a
plany. Jedna se o dovednosti, které jsou nacviCovany vysokym poctem opakovani podobné
jako dovednosti pohybové (Weinberg & Gould, 2003). Daleko vyssi efektivita mentalniho
tréninku je pozorovana u zkuSenych sportovct, coz vyplyva ze studie Suinna (1993).

Cela tada studii v ramci riznych sportovnich odvétvi poukazuje na to, ze mentalni
trénink ma vliv na zvySovani vykonnosti (napi., Hardy, Jones, & Gould, 2003; Vealey,
2005; Weinberg & Gould, 2011). Mentélni trénink je neodmyslitelnou soucasti psychické
pfipravy sportovce. Ma pozitivni vliv nejen na zvySovani vykonnosti, ale také na
kognitivni slozku. Je velmi zadouci vyuzivat mentalni trénink v ptipadé zranéni sportovce.

V ptipad¢ zdravotni indispozice je mozné udrzet sportovni vykonnost nebo alespoil
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zabranit jejimu prudkému poklesu (Arvinen-Barow, Weigand, Thomas, Hemmings, &

Walley, 2007).
5.2.1 Mentalni trénink v biatlonu

Mentalni trénink v biatlonu je velmi specificky, protoze tento sport je slozen ze dvou
riznych disciplin. Biatlonista se musi vyporadat s psychickymi vlivy jak v bézecké casti,
tak v Casti strelecké.

V prvni fadé¢ musi byt sportovec motivovan. Jones a Moorhouse (2010) uvadi, ze
optimalné motivovany sportovec je osobnost, kterd vykonava cinnost pozitivné a hnacim
motorem je zejména vnitini motivace. Pokud zavodnik v biatlonu neuspéje na prvni
stielecké polozce, je dillezité, aby neztratil motivaci pro zbytek zadvodu, coz nékdy byva
velmi obtizné.

Pokud je biatlonista pozitivné motivovan a chce nadale zlepsovat své sportovni vykony,
je nutné, kromé kondi¢ni piipravy, vyuzivat také techniky mentalniho tréninku. Casto
vyuzivanou technikou v biatlonu je imaginace, ta spociva v pfedstaveni si daného pohybu
¢i situace nebo pribéhu zdvodu v co nejredlngjsi podobé. Jako steleckd ptiprava byva
zafazovana tzv. ,,sucha strelba“. V praxi to vypada tak, ze sportovec si na zed’ v mistnosti
umisti papirové terce, zaujme se svou zbrani spravnou polohu a trénuje stielbu, ovSem bez
vystielu. Timto tréninkem si sportovec zaziva manipulaci se zbrani a pohyby jemné
motoriky, které by se postupem Casu mély stat naprosto automatické.

Daleko méné vyuzivané techniky jsou potom vnitini fe¢, sebekontrola ¢i relaxace. Podle
dostupnych zdrojii a osobnich zkugenosti reprezentaéni druzstva juniorti v Ceské republice
nevyuzivaji sluzeb mentalniho kouce ¢i jiného odbornika v oboru sportovni psychologie.
Podceniovani nebo zanedbavani mentalniho tréninku Casto plyne z nevédomosti. Pfitom
Weinberg a Gould (2003) uvadi, ze mentalni trénink je potieba trénovat stejné jako kazdou
jinou dovednost. Pouze dokonale zvladnuté vybrané mentélni techniky byvaji efektivni a
zvySuji sportovni vykon. Hiebickova (2013) uvadi, ze kvalitni vykon mize piedvést pouze
sportovec s pozitivné nastavenou mysli. K tomu mu ma dopomahat pozitivni vnitini fec,
pficemz i tuto dovednost je potieba trénovat. Nejlepsi postup je si vnitini fe¢ sepsat,
stanovit si jednoduchd motivaéni hesla ¢i fraze. Tuto fe¢ musi mit sportovec plné
zautomatizovanou jiz z tréninku a nepodléhat poté v zdvod¢ negativnim myslenkam. To je

velmi Casto kdmen urazu zejména u mladsich a méné¢ zkusenych sportovcti.
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Podle Varika (1983) hraje dileZitou roli pochopitelné trenér. Casto je trenér pro
sportovce hned po rodiné nejblizsi osobou, travi s nim mnohdy vice ¢asu, nez samotny
rodi¢. Ten by vSak mél dikladné poznavat charakteristické rysy sportovce, jeho mentalni
nastaveni atd. Béhem tréninku ¢i zdvodu by mél védét jak sportovce uklidnit a povzbudit
do dalsi prace. Pravé trenér mnohdy supluje funkci sportovniho psychologa. Domnivam se
vsak, ze to je divodem rezerv v mentalnich dovednostech zavodnikt. Trenér neni odbornik
v oboru psychologie a pochopitelné nemé potfebné informace tykajici se mentalniho
tréninku. Casto psychologicka piiprava zadina a konéi povzbuzenim zavodnika pied
zavodem. Rozhodné nemiizeme hovofit o systematickém a pravidelném tréninku relaxace

¢1 vnitini fedi.
5.3 Stanovovani cila

Podle MacNamary, Buttona a Collinse (2010) je stanovovani cili jednou z kli¢ovych
mentélnich dovednosti Spickového sportovniho vykonu. Sportovec by se mél zaméfit na
kratkodobé i1 dlouhodobé cile. Kyllo a Landers (1995) uvadéji, ze stanovené cile nesméji
byt ptili§ snadno dosazitelné. Snadné cile nejsou dostatecnou vyzvou a motivaci, tudiz
nedochazi ke zlepseni vykonnosti.

Pro stanovovani cili existuje hned nékolik modelti. Jako nejvhodnéjsi a nejvice
vyuzivany model se jevi sebe-konkordantni model. Tento model mé dvé casti. Prvni Cast
propojuje vybér cile a jeho dosazeni. Druhd ¢ast spojuje dosazeni cilii s dusevni pohodou.
Ukazalo se, ze z dlouhodobé hlediska je vyhodnéjsi, pokud si cile jedinec stanovi sam.
Sportovci, kterym cile stanovi ¢i vstipi nékdo jiny, ¢asem ztraci motivaci a snizuje se snaha
o jejich splnéni. Nastavené cile tedy musi pramenit z vnitfnich potieb, zejména pokud
hovotime o juniorské kategorii. Pokud juniorsky sportovec neni pfesvédcen, ze nastaveny
cil je jeho vlastni, ¢asto nedochazi k potiebnému seberozvoji a je nucen ukoncit sportovni
kariéru, protoze nezvladne prechod do dospélé kategorie (Sheldon & Elliot, 1999).

Podle Collinse, Buttona a Richardse (2011) vede stanovovani cilti k rozvoji dalSich
mentélnich dovednosti. Sportovec je odhodlanéjsi, vytrvalejsi a 1épe zvlada strach. Splnéni
stanoveného cile také pomahd zvysovat sebediivéru, viru ve své schopnosti. V ptipadé
neuspéchu ptichazi touha po zlepseni a naplnéni cile.

Casto opomijena je také diislednd evidence, a to nejen tréninkovych jednotek, ale pravé

vytyCenych cilii. Gould (2001) doporucuje stanovené cile peclive a systematicky zapisovat.

22



To byva mnohdy problémem zejména pro sportovce juniorskych a mladsich kategorii diky

jejich laxnimu pfistupu.
5.4  Sebediivéra

Sebeduvéra je bezpochyby jednou ze stézejnich dovednosti, které sportovec potiebuje
k podani Spickového vykonu. To je patrné také z Orlickova (1992) kruhového modelu
dokonalosti. Orlick (1992) uvadi, ze pouze sportovec, ktery se dokaze koncentrovat a
naprosto divétuje ve své schopnosti, miize dosahnout skvélého vykonu.

Hartl a Hartlova (2000) vnimaji sebedivéru jako védomi vlastnich kvalit a schopnosti,
které provazi vira v budouci tspéch.

Rada autori se shoduje, Ze sebediivéra ve velké mife ovlivituje také daldi mentélni
dovednosti. Podle Subramanyama (2014) souvisi sebediivéra se zvladanim emoci.
Sportovec s nizkou urovni sebedivéry daleko hife zvlada emoce, coz také potvrzuje studie
Schunka a Pajarese (2002). Ti uvadéji, ze sportovec s nizkou trovni sebediivéry muiize
uzkost, deprese ¢i strach.

Sebediivéra ovSem souvisi i s ostatnimi dovednostmi. ZlepSuje koncentraci na podavany
vykon, ovliviiuje Usili a odhodlanost sportovce, pomaha sportovei vypotadat se 1épe
s aktualnimi psychickymi stavy. Proto je povazovédna za stéZejni mentalni dovednost a je
potiebna k rozvoji ostatnich mentdlnich dovednosti (Durrand—Bush & Salmela, 2001).
V biatlonu je sebedlvéra jednim z predpokladd uspésné stielby. Pokud sportovec pii
stielbé dostateéné nedliiveétuje ve své schopnosti, jen tézko dokaze uspét.

Podle Gonzaleze a McVeigha (2017) vsak vztah mezi sebediivérou a vykonnosti neni
tak jednoznacny. Vysoka sebedlivéra je nezbytna k uspéchu, ovsem sportovec nemusi veéfit
pouze ve vitézstvi. Dulezité je vetit ve své schopnosti a dovednosti. Vira v sebe sama je
zakladem uspéchu a zaloZena je predevsim na zkuSenostech.

Pro uspésnou stielbu v biatlonu je sebeduvéra kliCova. Jakakoliv prodleva ¢i vahani

vétSinou znamena vystiel mimo ter¢ a ztratu rytmu.
5.5 Odhodlani

Nestac¢i mit pouze dostatek talentu, dana aktivita musi sportovci pfinaset také potéSeni a
radost. Orlick (1992) povazuje odhodlani a sebedivéru za jedny z klicovych mentalnich

dovednosti.
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Csikszentmihalyi et al. (1993) uvadi, ze pfijemné pocity ze sportovni aktivity jsou
pfimo spojeny se zazitkem flow. Tvrdi, ze jedinec, ktery flow ve svém sportu nezaziva,
mnohdy se sportem kon¢i nebo voli jiné sportovni odvétvi. Dale uvadi, ze mnoho
sportovct se sportem konci, protoze nikdy flow ve spojitosti se svou disciplinou neprozilo.
Proto je zadouci, aby zejména mladi sportovci flow prozivali.

Orlick (1992) vsak upozoriuje, ze mira odhodlani musi byt na idealni Grovni. Pokud je
prilis vysokd, mize vykonnost snizovat. V krajnich ptipadech mtze dojit i k pfetrénovani.
Doporucuje, aby byly zafazovany jiné aktivity, které nesouvisi s tréninkem. Plati zde

pravidlo, ze ,,méné¢ je n¢kdy vice*.
5.6 Reakce na stres a zvladani strachu

Podle Atkinsona (2003) je stres reakce organismu na jakoukoliv psychickou nebo
fyzickou zat¢z. Selye (1974) definuje stres jako nespecifickou odezvu organismu
neo¢ekavanou zatéz. Jedinec vétSinou pocituje obavy nebo strach.

K biatlonu na vrcholové trovni stres neodmyslitelné¢ patii. Stres mize negativné
ovlivnit jak stfelbu, potazmo jeji uspésnost, tak také vykon v bézecké ¢asti. Nadmira stresu
potom miize znamenat neuspéch v zadvod¢ a je nutné, aby se zavodnik naucil stresové stavy
efektivné zvladat.

Castym zdrojem stresu v biatlonu byva frustrace, stfelba v Easové tisni ¢&i tlak soupeit
nebo divaki. Zavodnik musi byt na stfelnici uvolnény. Pokud citi vnitini napéti, ¢asto
dochazi k tuhnuti svald, coz vede k chybam. Stresovym stimulem byva také casova tisen,
kdy se zavodnik snazi odstfilet polozku v co nejkratS§im Case. Spravny postup je vSak
dodrzovat rytmus stfelby a koncentrovat se pouze na sebe. V kontaktnich zavodech velmi
casto dochazi k chybam, které plynou z konfrontace s ostatnimi zdvodniky.

Rozlisit mizeme 2 druhy stresu:

e eustres — pozitivni druh stresu, mize sportovci pomoci k lepsimu vykonu,

o distres — negativni stres, snizuje vykonnost, sportovec pocituje obavy a strach.

Podle Eriksena et al. (2005) vSak nemuzeme stres vnimat pouze jako negativni jev.
Kognitivné-aktivacni teorie tikd, Ze stres je neutrdlni, tedy ani pozitivni, ani negativni.
Zalezi pouze na subjektivni interpretaci stresu.

Stresovych situaci proziva sportovec béhem zavodu ¢i soutéze celou fadu. Patii mezi né
napiiklad soupeti, divaci, trenér, zmény pocasi, rozpory v tymu. Reakce na tyto situace
muze byt bud’ pozitivni, nebo negativni. Podle Rotelly a Lernera (1993) Gspésni sportovcei
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reaguji ve vétSin€ pripadl na tyto stresové situaci pozitivné. Jsou schopni vyuzit stres ve
svij prospéch a podat tak lepsi vykon.

Jakym zplisobem stres ovliviluje vykon sportovce zjednodusené vysvétluje Yerkes-
Dodsontiv zadkon. Plisobeni stresu znazoriiuje obracend U-ktivka. Optimalni hladina stresu
je uprostied této kiivky. Nezadouci je potom piili$ nizkd nebo naopak pfiilis vysoka hladina
stresu, kterd nam negativné ovliviiuje podany vykon (Vittinova, 1992).

Russell (2000) také upozoriuje na riziko zranéni v disledku piisobeni stresu. Pti vysoké
hladin¢ stresu dochazi ke zvySovani svalového napéti, tudiz se zvysuje pravdépodobnost
zranéni. Musime vSak konstatovat, ze biatlonisté vzhledem k povaze sportu nejsou tolik

nachylni na zranéni svalového aparatu.
5.6.1 Coping

Ptedpokladem kazdého kvalitniho sportovniho vykonu je spravné zvladani stresu. Tento
proces se oznacuje jako coping.

Podle Vyrosta a Slaménika (2001, 242) je coping ,kognitivni a behavioralni usili
vynalozené na zvladnuti, tolerovani nebo redukovéani pozadavki, které zatézuji nebo
prevysuji psychické zdroje osoby*.

Copingovych strategii je hned nékolik. Nejznaméjsi a také nejpouzivanéjsi strategie
popsali Lazarus a Folkmanova (1984):

e zaméfeni na problém (problem-focused coping) - uGsili plsobit na prostiedi,

zahrnuje projevy chovani jako analyza problému, sestaveni planu, aktivni jednani,

e zaméfeni na emoce (emotion-focused coping) - vyplyva z vlastni emocionalni
reakce, obsahuje expresivni vyjadfovani emoci, reinterpretaci jevd, zménu pohledu
na emoci, pfijeti i popieni situace,

e orientace na unik (avoidance-focused coping) - zahrnuje snéni, spanek, uzivani

omamnych latek. Mnohdy se jedna o velice funk¢ni alternativu.
5.7  Relaxace

Relaxace je mentalni dovednost kterda ndm umoziuje uvolnit svalové napéti, uklidnit
srde¢ni frekvenci a kontrolovat zaméteni pozornosti (Williams & Harris, 1998).

V bézném zivoté byva relaxace spojovana s odpocinkem a klidnou atmosférou. Ve
sportu je naopak casto hlu¢né prostfedi, proto je dulezité, aby sportovec umél vyuzit

relaxaci 1 v takovychto podminkach (Walsh, 2011).
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Hazlett—Stevens (2008) uvadi, ze relaxace je nejCastéji vyuzivana mentalni dovednost a

existuji rizné relaxacni techniky. Ty mizeme rozdélit do dvou nasledujicich skupin:

e Somaticka technika (sval-mysl) — relaxace se soustfedi nejprve na fyzickou stranku.
Mezi nejznaméjsi somatické techniky patfi Jacobsonova metoda progresivni
relaxace, fizené dychéani nebo relaxace skrze pohyb.

¢ Kognitivni technika (mysl-sval) — zamétena nejdfive na psychickou slozku. Mezi
tyto techniky patii autogenni trénink nebo meditace.

Vsechny zminéné techniky maji totozny nasledujici postup:

e snizeni svalového tonu,

e zaméfeni pozornosti na ptitomny okamzik, koncentrovat se na fyzické ¢iti, byt ,,ted’ a
tady*,

¢ uvolnéné dychani.
5.8  Aktivace

Aktivace ve sportu velmi uzce souvisi s prozivanymi emocemi. Podle ¢asového sledu
muizeme emocni stavy ve sportu rozdélit na nasledujici:

e PredsoutéZni stavy - prichazeji, kdyz si sportovec zac¢ind uvédomovat vyznamnost
soutéze. Objevuji se psychofyziologické ptiznaky jako zadychévani, poceni, svalova
ztuhlost, zvySeni srde¢ni frekvence.

e SoutéZni stavy - dostavuji se ihned po zahdjeni soutéze. Maji povahu maximalniho
zaujeti, usilovani a boje o podani co nejlepsiho vykonu.

e PosoutéZni stavy - jsou vyvolany hodnocenim vysledku a vykonu. Nastava euforie a
nadSeni z vykonu nebo také zklamani. Tento stav trvd nckolik hodin po ukonceni
soutdze (Zabicek, 2015).

Velmi dlouho se v otazce aktivace organismu vychazelo z Yerkes-Dodsonova zékona,
podobné jako je tomu u stresové hladiny. Tedy Ze pro dosazeni maximalniho vykonu je
optimalni stfedni uroven aktivace (Stackeova, 2011). Podle Hanina (2000) je vSak tato
teorie jiz prekonana. Ten se domniva, ze pro spravnou aktivaci je efektivnéjsi vyuzivat
teorii individualni zoény optimalniho fungovani. Kazdy sportovec mé svou individudlni
zonu aktivace, tu je potieba zmapovat a nadale s ni pracovat. Zjistovat se da pomoci

experimentovani s intenzitou nabuzeni a nasledné analyzy vykont.
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Mezi cCasto vyuzivané techniky aktivace patii vnitini fe€, imaginace ¢i ruzné
predstartovni ritudly. Je vhodné se tyto rutinni postupy naucit a zazit uz v mladsich
kategoriich. Dospély sportovec uz by mél tyto zalezitosti zvladat naprosto automaticky.

Casto diskutovanou véci je poslech hudby. Rada trenérii je zarytymi odptirci poslechu
hudby v domnéni, ze sportovec by se mé soustiedit pouze na sebe a své t¢lo. Karageorghis
et al. (2011) vSak poslech hudby doporucuje. Uvadi, ze poslech hudby muize byt
napomocen ke zvySeni €i snizeni aktivace nebo je také vhodny k relaxaci. Zalezi na
individualnich zvyklostech sportovce.

Jednou z velmi efektivnich technik aktivace a nabuzeni je vnitini fec. Jde o jednoduché
pozitivni povzbuzujici ¢i instrukéni véty nebo hesla, které si sportovec béhem vykonu fika
a promlouva tak sdm k sobé. Je vhodné si tuto fe¢ vyzkousSet a nacvicit v tréninku.

Vnitini fe¢ ma vSak sva pravidla a vyuzivaji se rizné techniky k jejimu zlepSeni.
Weinberg a Gould (2003) uvadéji Sest pravidel vnitini feci:

e uzivani kratkych vét zamétenych na konkrétni véc,

e uzivani prvni osoby a pritomného Casu,

e uzivani pozitivnich vét nebo hesel,

e smysluplnost afirmaci a zaméteni pozornosti na né,

e piivétiva vnitini fe€ k sobé samému,

e Casté opakovani afirmaci.

Mezi dalsi strategie tvofeni wvnitini fe¢i mulze byt podle Hiebickové (2013)
preformulovani vnitini fe€i. Nejjednodus$im postupem je sepsat si vnitini fe¢ a
preformulovat vSechny negativni véci na pozitivni. Tuto pozitivni fe¢ si nasledné zazit a

zautomatizovat. Pouze sportovec s pozitivn€ nastavenou mysli mtize podat kvalitni vykon.
5.9 Imaginace

Imaginace patfi mezi cCasto vyuzivané techniky mentalniho tréninku. Spociva
v predstaveni si daného pohybu ¢i situace nebo pribehu zavodu v co nejredlngjsi podobe.

White a Hardy (1998) definuji imaginaci jako prozitek napodobujici skute¢nou praxi.
Lisi se od snil tim, Ze je vytvafena uvédoméle a zamérné a miizeme ji kontrolovat vlastni
mysli.

Imaginace a jeji fungovani objastiuje celd fada teorii. Podle Wolframma (2016) se
zvySuje Sance na uspéch u sportovcl, ktefi si predstavuji situace, které mohou nastat

behem samotného sportovniho vykonu. Pokud pak béhem soutéze i tréninku nastane dana
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situace, sportovec uz ma v hlaveé plan, feseni, jak danou situaci uspésné zvladnout. Je také
prokazano, ze sportovci mimo tréninkové obdobi jsou schopni udrzet si uréitou uroven
dovednosti pomoci imaginace. Vyplyva to z psychoneuromuskularni teorie, ktera tvrdi, ze i
kdyz se sportovec ve skutecnosti nehybe, mozek vysild stejné podprahové signaly jako pfi
skute¢né pohybové Cinnosti.

Podle Hiebickové (2013) mlzeme rozliSit dva druhy imaginace. Prvnim druhem je
imaginace interni, pfi které si sportovec piedstavuje sam sebe ve vlastnim téle. Nebo je
imaginace externi, kdy sportovec vidi sdm sebe z pohledu druhé osoby. Pro lepsi predstavu
si mize sam sebe predstavovat jako postavicku v pocitacové hte.

Podle Weinberga a Goulda (2003) vyuzivaji sportovci imaginaci nejen ke zlepSeni
vykonu, ale také pro intenzivnéjsi prozivani dané aktivity.

Je prokazano, ze sportovec si musi vytvaret predstavu s tspéSnym vysledkem. Pokud si
naopak ptedstavuje ukol, ktery neni GspéSny, pii samotném vykonu dosahuje horSich
vysledkl. V tomto ptipad¢ je imaginace kontraproduktivni (Woolfolk, Parrish, & Murphy,
1985).

5.10 Zaméreni pozornosti a opétovné zaméreni pozornosti

Zaméteni a udrzeni pozornosti je dalezité nejen pro sportovni vykon. Jeji pokles ma
negativni vliv na vykonnost sportovce na jakékoliv urovni. Je nezbytné nutné, aby
sportovec umél pozornost ovladat a kontrolovat po celou dobu zdvodu ¢i utkédni, coz je
velmi obtizné zejména u vykonu trvajiciho delSi dobu. Piikladem miZze byt tenis,
kolektivni sporty, silni¢ni cyklistika nebo také biatlon.

Nideffer a Sagal (2001) rozliSuji zaméteni pozornosti na uzké a Siroké nebo na vnitini a
vngjii. Siroké zaméfeni pozornosti znamena, Ze ¢lovék dokaze vnimat vice udalosti v jeden
okamzik. Pii izkém zaméfeni pozornosti se zaméfujeme pouze na jednu ¢i dvé udalosti,
ostatni dokdzeme filtrovat, nezamétovat se na né. Pfi vnéjSim zaméfeni vénuje sportovec
pozornost okoli, vné&j$im okolnostem. Zaméfuje se na soupeie, spoluhrace, povétrnostni
podminky, letici mi¢ atd. Pokud je pozornost zaméfena na vlastni myslenky, pocity ¢i

schopnosti, jedna se o vnitini zaméefeni pozornosti.
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Podle Schefkeho a Groneka (2010) mizeme pozornost vymezit nasledovné:

e Podstatou je moznost zaméteni védomi.

e Pozornost prameni z viile jedince nebo je pfivolana externé.

e Pozornost je vZzdy k néfemu zaméfena — k myslence, objektu, situaci, akci. Centrum
pozornosti se nazyva ohnisko.

e Pozornost mé ptimy vliv na spravnost rozhodnuti, vysledny vykon.
5.11 Plianovani soutéZe

Dokonaly plan je nezbytny k dosazeni skvélého vykonu. Pokud sportovec nema v hlavé
je zvladnout.

Williams a Krane (2001) uvadi, Ze je nutné zazit si predsoutézni i soutézni rutinu. Ta
mize byt ndpomocna v mife jejich nabuzeni. Vhodnym pfistupem se ukazuje metoda
pokus — omyl a poté konzultace s trenérem nebo mentalnim koucem.

Hill, Hanton, Matthews a Fleming (2010) ve své praci potvrdili pozitivni piinos
predsoutéznich ritudlii. Analyzovali Sest elitnich hract golfu. Zjistili, Zze hraci vykonavajici

jejich obvyklé ritudly nasledn€ podavali pod tlakem vynikajici vykony.
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6 CILE
6.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem této diplomové prace je diagnostikovat a porovnat vybrané mentalni

predpoklady zavodnikii a zavodnic v biatlonu juniorské kategorie v Ceské republice.
6.2  Dil¢i cile

1. Porovnat mentalni pfedpoklady mezi muzi a Zenami juniorskych kategorii bez ohledu
na jejich vykonnost.

2. Vzijemné porovnat mentdlni piedpoklady dvou vykonnostné rozdilnych kategorii
juniora v biatlonu.

3. Vzijemné porovnat mentdlni piedpoklady dvou vykonnostné rozdilnych kategorii

juniorek v biatlonu.
6.3  Vyzkumné otazky

1. Existuje rozdil v mentalnich pfedpokladech mezi muzi a Zenami juniorskych kategorii v
biatlonu?

2. Existuje rozdil v mentélnich ptfedpokladech mezi reprezentacnim vybérem a druhou
vykonnostni kategorii juniorti v biatlonu?

3. Existuje rozdil v mentdlnich ptedpokladech mezi reprezentacnim vybérem a druhou

vykonnostni kategorii juniorek v biatlonu?
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7 METODIKA
7.1 Charakteristika testovaného souboru

Vyzkumny soubor pro milj vyzkum tvofili zdvodnici obou pohlavi v biatlonu juniorské
kategorie, ktefi byli doplnéni také plnoletymi sportovci z kategorie dorostu. Podminkou
byla Gdast zavodnikdi v zdvodech Ceského pohdru v biatlonu a Mistrovstvi CR. Pro
vyzkum byl pouzit dotaznik OMSAT-3* (Ottawa Mental Skills Assessment Tool).
Vysledky nastroje OMSAT-3* byly pouzity vyhradné pro vyzkumné ucely a bylo s nimi
nakladano jako s divérnymi daty v souladu s etickym kodexem. Projekt diplomové prace
s vyuzitim dotazniku OMSAT-3* u sportovcti byl dne 21. 12. 2014 schvalen Etickou
komisi FTK UP pod jednacim ¢islem 53 /2014.

Vyzkumu se zacastnilo celkem 55 respondentti, z toho 31 muzl a 24 Zen (Tabulka 1).
Prvni skupinu tvofili vyhradné ¢lenové juniorské reprezentace, tento vybér ¢ita kazdoro¢né
7 muzi a 7 zen. Kazdy z nich je drzitelem mistrovské vykonnostni tiidy, pravidelné jsou
ucastniky soutéze Junior IBU cup, Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi Svéta juniort a
n¢ktefi z nich maji dokonce zkusenosti ze Svétového poharu. Druhou vykonnostni skupinu
tvoii biatlonist¢ a biatlonistky, ktefi si v sezoné 2017/2018 nebo v nésledujici sezoéné
2018/2019 vyjeli II. VT nebo III. VT. Ti se uéastni zavodt Ceského poharu v biatlonu.
Tento kli¢ jsem zvolil proto, aby byl mezi porovnavanymi skupinami markantni
vykonnostni rozdil.

Vzhledem ke skutenosti, ze se vyzkumu téastnili zavodnici z celé Ceské republiky, byl
jim rozeslan dotaznik e-mailem. Osobni kontakt by byl v tomto ptipadé velmi obtizny.
Rozeslany e-mail obsahoval kromé samotného dotazniku OMSAT-3* také privodni dopis,
navod k vyplnéni dotazniku a informovany souhlas s vyzkumem. VSem tucastnikiim byl
nabidnut rozbor jejich dotazniku a jednotlivych mentalnich dovednosti. Tato zpétna vazba
muze dopomoci jednotlivym zadvodnikiim, ptipadné jejich trenérim k dalSimu zlepSovani

v oblasti psychologické ptipravy.
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Tabulka 1. Souhrnné charakteristiky testovaného souboru

Skupina-pocet | I. vykonnostni skupina-pocet | II. vykonnostni skupina-pocet
(n) (n) ()
Celkem (x) 14 41
Muzi (x) 7 24
Zeny (x) 7 17

7.1.1 Dotaznik OMSAT-3*

Pro vyzkum byl zvolen dotaznik OMSAT (Ottawa Mental Skills Assessment Tool),
v Cestiné také Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti ve sportu. Tento sofistikovany
nastroj slouzi k méfeni a vyhodnoceni mentalnich dovednosti sportovci jakékoliv urovné.
Autorem prvni verze dotazniku OMSAT byl profesor John Salmela z Ottawské univerzity
vroce 1992. Oznalil jej jako OMSAT-1. Dotaznik poté prosel znacnou evoluci a
v soucasné dobé je vyuzivana verze s oznaCenim OMSAT-3*, kterd byla pochopitelné
pouzita i v ptipadé mého vyzkumu. V roce 2006 pielozil dotaznik do ¢estiny Michal Vicar
(Vicar & Hrebickova, 2017).

Dotaznik OMSAT-3* je rozdé¢len do tii zékladnich skupin, a to zdkladni dovednosti,
psychosomatické schopnosti a kognitivni dovednosti. Kazda skupina pak obsahuje 3 az 5
specifickych dovednosti ¢i schopnosti po 4 otazkach. Otazek je celkem 48, pfi¢emz otazky
nejsou fazeny po skupinach, ale jsou napii¢ skupinami rozd€leny. Proband ma pii
vyplilovani dotazniku zvolit takovou odpoveéd’, kterda ho v dané situaci nejvice vystihuje.
Skala hodnoceni obsahuje 7 stupiitl, jednotlivé stupné znazoriuje Tabulka 2 (Vicar, 2016).

Pouze u mentélnich dovednosti Zviladani strachu, Reakce na stres, Zaméreni pozornosti
a Opetovneé zaméreni pozornosti musely byt prifazeny reverzibilni §kalové hodnoty (Zcela

nesouhlasim = stupen 7, Nesouhlasim = stupeii 6, atd.).
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Tabulka 2. Likertova sedmistupniova skala

Stupen Slovni odpovéd’
1 Zcela nesouhlasim
2 Nesouhlasim
3 Spise nesouhlasim
4 Ani nesouhlasim/ Ani souhlasim
5 Spise souhlasim
6 Souhlasim
7 Zcela souhlasim

Do prvni zmifované skupiny nazvané zékladni dovednosti patii stanovovani cilii,
sebedivera a odhodlani. Tyto psychologické dovednosti jsou povazovany za zékladni
stavebni kameny k podani kvalitniho sportovniho vykonu. Stanovovani cilii je proces, pfi
kterém si sportovec stanovuje nejen tréninkové ¢i zévodni cile, ale také planuje zptsob,
jakym téchto cilit dosdhnout. Jednou z otazek této skupiny je naptiklad “Stanovuji si denni
tréninkové cile”. Dalsi dovednosti je sebedtvéra. Sportovec musi vétit sam v sebe, ve své
schopnosti, a také ze je schopen stanovenych cili dosahnout. V této skupiné se respondenti
setkali naptiklad s otdzkou “Verim, Ze dokdzu uspét ve svém sportu navzdory prekazkam,
na které narazim”. Tteti ze skupiny zakladnich dovednosti je odhodlani. Sportovec musi
byt odhodlany k tvrdé praci, jde si za svymi cili a nevzdava se hned pfi prvnim netspéchu.
Jednou z otazek je “Jsem ochotny/a obétovat vétsinu ostatnich véci, abych vynikl/a ve svem
sportu” (Vicar, 2016).

Druhou skupinou jsou psychosomatické schopnosti, kam spadd reakce na stres,
relaxace, zvladani strachu a nabuzeni. Zminéné schopnosti jsou Uzce spjaty
s fyziologickymi procesy a mohou pomoci snaze zvladnout zatéz. Reakci na stres se
rozumi reakce organismu na stresové situace, coz fyzicky vykon bezesporu je. Jednou
z otazek souvisejicich se stresem je naptiklad “Velké publikum mne pri soutéZi/zapase

znervoziuje”. Relaxaci se rozumi schopnost zklidnéni organismu, védomé uvolnéni
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svalstva a zaméteni pozornosti. S uvolnénim souvisi otdzka “Umim si védomé sniZit napéti
ve svalech”, kterou také v dotazniku OMSAT najdeme. Aktivace nebo také nabuzeni
organismu je procesem opacnym. Jde zde o mobilizaci sil a nabuzeni se na vykon. Jednou
z otazek k aktivaci je “Kdyz jsem pri tréninku unaveny/a, umim navysit svoje tréninkové
usil?”. Déle patii do této skupiny zvladéani strachu. V praxi se jedna o schopnost odolavat
strachu z neznamych ¢i ohrozujicich situaci. S timto se setkavaji sportovci spise u
nebezpecnych sportii jako tieba lezeni ¢i automobilovy sport. V tomto okruhu najdeme
napiiklad otazku “Je pro mne tezké trénovat kvili strachu, ktery souvisi s mym sportem”
(Vicar, 2016).

Posledni skupinou Ottawského dotazniku jsou kognitivni schopnosti. Je zde zatazeno
zaméreni pozornosti, imaginace, mentalni trénink, opétovné zaméreni pozornosti a
planovani soutéze. Pro sportovce je nezbytné nutné umét se koncentrovat pouze na vykon a
eliminovat okolni vlivy. Dulezité je také udrzet koncentraci po celou dobu zdvodu nebo
tréninku. Jednou z otazek je “Ztracim koncentraci béhem diilezitych soutézi/zapasu”.
Imaginace je schopnost vytvofit si v mysli obraz nejlepsiho sportovniho vykonu. Mnoho
sportovcu tuto techniku podceniuje. Piikladem je otdzka “Je pro mne snadné ovliviiovat
predstavy ve své mysli”. Mentalni trénink je soubor riznych technik, o kterych byla zminka
jiz dfive. Jednou z otazek v dotazniku k této problematice je “Mentalni trénink provadim
kazdodenne”. Planovani soutéze je komplex Ccinnosti, pfi kterém sportovec planuje
jednotlivé kroky, které podnikne k dosazeni optimdlniho sportovniho vykonu. Pfikladem
otazky z dotazniku OMSAT je “Planuji si staly seznam cinnosti, které provedu v priitbéhu
souteze/zapasu”. Opétovné zaméeieni pozornosti je dovednost se znovu koncentrovat na
svilj vykon a eliminovat vnéjsi rusivé vlivy. Piikladem otazky muize byt kuptikladu “V

priibéhu soutéze/zapasu je pro mne tézké dostat z hlavy necekanou udalost” (Vicar, 2016).
7.2 Statistické zpracovani dat

Pro sbér dat bylo vyuzito standardizovaného dotazniku OMSAT-3*, ktery byl vSem
respondentim zaslan pomoci e-mailu v programu Microsoft Excel. Nasledn¢ byla data
pfevedena do jedné datové matice v programu Excel. Ta obsahovala 839 bunck. Z dat
jednotlivych mentalnich dovednosti byl vypocitan aritmeticky primér, smérodatna
odchylka a ur¢eno minimum a maximum kazdé skupiny. K analyze a porovnani dat byl
pouzit statisticky software Statistica 13. K porovnéni jednotlivych skupin byl pouzit T-test

a Man-Whitneytv U-test, hladina statistické vyznamnosti byla stanovena na p<0,05.
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8 VYSLEDKY

Hlavnim cilem této diplomové prace je diagnostika a porovnani mentalnich
pfedpokladti muzi a Zen juniorské kategorie zavodicich v biatlonu v Ceské republice.
Analyzu vysledkii a jejich interpretaci muzeme vidét nize. Dotaznik OMSAT-3* je
vyhodnocovan ve dvanacti skupinach mentélnich dovednosti. Hodnoty odpovédi jsou
vyhodnocovany ve tfech kategoriich, pokud je hodnota >5, jednd se o nadprimérné
rozvinutou dovednost. U hodnot v rozmezi 3-5 hovotfime o primérn¢ rozvinuté dovednosti.
V piipadé, Ze je hodnota <3, jedna se o dovednost slabé rozvinutou. Pro piehlednost je

hodnoceni mentalnich dovednosti zpracovano v Tabulce 3.

Tabulka 3. Hodnoceni urovné mentalnich dovednosti

Stupen Urovein mentalnich dovednosti
>5 Nadprimérné rozvinutd dovednost
3-5 Primérné rozvinutd dovednost
<3 Podprimérné rozvinuta dovednost
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V Tabulce 4 miizeme vidét diagnostiku mentalnich dovednosti muzi bez rozdilu
vykonnosti. Nadpriimérné rozvinutych dovednosti dosdhli muzi v kategoriich Stanovovani
cilu, Sebeditvera, Odhodlani a Aktivace. Primérné rozvinuté dovednosti jsou Relaxace,
Zameéreni pozornosti, Imaginace, Planovani souteze, Mentalni trénink a Opétovné
zameéreni pozornosti. V piipadé Reakce na stres a Zvladani strachu v muzi hovoiime o

slabé rozvinutych dovednostech.

Tabulka 4. Uroven mentélnich dovednosti juniorti v biatlonu

Mentalni . Smérodatna

Cestnost Primér Minimum Maximum
dovednost odchylka
Stanovovani cili 31 5,45 0,61 3,75 6,5
Sebediivéra 31 5,60 0,43 4,75 7
Odhodlani 31 5,77 0,52 4,25 7
Reakce na stres 31 2,56 0,50 1,75 3,75
Relaxace 31 4,19 0,66 3 5,75
Zvladani strachu 31 2,55 0,60 1,5 3,5
Aktivace 31 5,09 0,32 425 5,5
Zaméreni

31 3,09 0,52 2,5 5
pozornosti
Imaginace 31 4,84 0,43 4 5,5
Planovani soutézi | 31 3,88 0,63 3 5,25
Mentalni trénink | 31 3,98 0,57 3 5,25
Opétovné
zaméieni 31 3,58 0,33 3 425
pozornosti
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Tabulka 5 zobrazuje diagnostiku mentalnich dovednosti u zen bez rozdilu
vykonnostnich kategorii v biatlonu. Nadprimérné rozvinuté dovednosti u zen jsou
Stanovovani cilii, Sebediivera a Odhodlani. Primérné rozvinuté dovednosti jsou Reakce na
stres, Relaxace, Aktivace, Zameéreni pozornosti, Imaginace, Planovani soutéze, Mentalni
trénink a Opétovné zaméreni pozornosti. Slabé rozvinutou dovednosti u Zen je pouze

Zvladani strachu.

Tabulka 5. Uroven mentalnich dovednosti juniorek v biatlonu

Mentalni . Smérodatna

Cestnost Primér Minimum Maximum
dovednost odchylka
Stanovovani cili 24 5,50 0,60 4 6,5
Sebediivéra 24 5,47 0,39 4,75 6,25
Odhodlani 24 5,50 0,58 4,25 6,25
Reakce na stres 24 3,13 0,54 2 4
Relaxace 24 4,09 0,66 3 5,5
Zvladani strachu 24 2,78 0,86 1,25 5
Aktivace 24 4,82 0,77 2,25 5,75
Zaméreni

24 3,25 0,84 2 5
pozornosti
Imaginace 24 4,52 0,65 3 5,5
Planovani soutézi | 24 4,11 0,73 2,5 5,25
Mentalni trénink 24 4,05 0,94 2,25 5,75
Opétovné
zaméieni 24 3,96 0,76 2,5 5,75
pozornosti
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V Tabulce 6 mame srovnani mentdlnich dovednosti mezi muzi a Zenami juniorské
kategorie v biatlonu. Téméf totoznych hodnot dosahuji muzi i Zeny u dovednosti
Stanovovani cilii, Sebediivéra, Relaxace, Aktivace, Zaméreni pozornosti, Imaginace,
Planovant soutezi a Mentalni trénink. U Opétovného zameéreni pozornosti dosahuji mirné
vyssich hodnot Zeny, nicméné obé kategorie maji tuto dovednost stfednd rozvinutou. Zeny
maji také 1épe rozvinutou Reakci na stres, zde se jednd o stfedné rozvinutou dovednost,

cvwr

pozorujeme v ptipad¢ Zvidadani strachu.

Tabulka 6. Srovnani mentalnich dovednosti mezi juniory a juniorkami v biatlonu

Y Smérodatna

Mentalni dovednost | Cestnost Priamér Minimum Maximum
odchylka

Pohlavi m. z m. z m. z. m. z m. z
Stanovovani cili 31 24 5,45 5,50 0,61 0,60 3,75 4 6,5 6,5
Sebediivéra 31 24 5,60 5,47 0,43 0,39 4,75 4,75 7 6,25
Odhodlani 31 24 5,77 5,50 0,52 0,58 4,25 4,25 7 6,25
Reakce na stres 31 24 2,56 3,13 0,50 0,54 1,75 2 3,75 | 4
Relaxace 31 24 4,19 4,09 0,66 0,66 3 3 5,75 5,5
Zvladani strachu 31 24 2,55 2,78 0,60 0,86 1,5 1,25 3,5 5
Aktivace 31 24 5,09 4,82 0,32 0,77 4,25 2,25 5,5 5,75
Zaméreni

31 24 3,09 3,25 0,52 0,84 2,5 2 5 5
pozornosti
Imaginace 31 24 4,84 4,52 0,43 0,65 4 3 5,5 5,5
Planovani soutézi 31 24 3,88 4,11 0,63 0,73 3 2,5 5,25 5,25
Mentalni trénink 31 24 3,98 4,05 0,57 0,94 3 2,25 5,25 |5,75
Opétovné zaméieni

31 24 3,58 3,96 0,33 0,76 3 2,5 425 15,75
pozor.
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8.1 Vyjadreni k vyzkumné otazce ¢. 1

Pfi srovnani mentalnich dovednosti mezi kategoriemi muzi a zen bez ptihlédnuti
k vykonnosti jsme zaznamenali vyznamné odliSnosti ve tfech piipadech. Hladiny
vyznamnosti, kterd byla ur¢ena hodnotou <0,05, nedosédhly mentalni dovednosti Reakce na

stres, Imaginace a Opétovné zaméreni pozornosti (Graf 1).

08

oco0ze0 o015 boiesie

‘,e’cge"’w oew“’““\ a s aeet®

Lo
o
N
aedt

e

o

598 e e
- 3‘)“‘\ )
< i aoere™

Graf 1. P hodnoty u testovanych mentalnich dovednosti v T-testu u mizu a zen v biatlonu
bez rozdilu vykonnosti

Z Tabulky 7 je patrné, Ze v pripadé¢ mentalnich dovednosti Reakce na stres a Opétovné
zaméFeni pozornosti dosahuji lepsich vysledkii Zeny. Zeny dosahuji u Reakce na stres
pramérné hodnoty 3,13, muzi 2,57. U Opétovného zamereni pozornosti je to u zen 3,96, u
muzl je tato prumérnd hodnota 3,58. Naopak dovednost Imaginace zvlada 1épe kategorie

muzi, ktera dosahla primérného hodnoceni 4,84, zeny pouze 4,52.

Tabulka 7. Skupiny statisticky vyznamného odchyleni T-testu u porovnavanych kategorii

juniort a juniorek

T-tests; Grouping: Zeny 0/muzi 1

Group 1: 0 Zeny

Group 2: 1 muzi

Primér | Prameér t sV p Poc. Poc.pl | Sm.odch. | Sm.odch. | F-pomér p

0 1 plat at. 1 0 1 (Rozptyl.) | (Rozptyl.)

0

Reakce na stres | 3,125 2,565 3,892 | 53 | 0,000 | 24 31 0,552 0,512 1,160 0,694
Imaginace 4,521 4,839 -2,141 | 53 | 0,037 | 24 31 0,663 0,436 2,317 0,032
Opétovné
zaméfeni 3,958 3,581 2,434 | 53 | 0,018 | 24 31 0,776 0,338 5,271 0,000
pozornosti
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Mann-Whitneytv U test zjistil vyznamny rozdil pouze u Reakce na stres a Opétovného
zameéreni pozornosti. V obou pripadech dosahuje lepSich hodnot kategorie juniorek

(Tabulka 8).

Tabulka 8. Mann-Whitneytv U test. Srovnani mentalnich dovednosti mezi juniory a

juniorkami v biatlonu

Mann-Whitney U Test

By variable Zeny 0/muZi 1

Marked tests are significant at p <,05000

Sct Sct U V4 p- zZ p- N N
poft. poft. hodn. | (upravené) | hodn. | platn. | platn.
(skup. | (skup. (skup. | (skup.
0) 1) 0) 1)

Stanovovani cilt 698,5 | 841,5 | 345,5 | 0,441 | 0,659 | 0,451 0,652 | 24 31
Sebediivéra 622 918 322 -0,840 | 0,401 | -0,856 0,392 | 24 31
Odhodlani 592,5 | 947,5 | 292,5 | -1,341 | 0,180 | -1,363 0,173 | 24 31
Reakce na stres 879 661 165 3,505 | 0,000 | 3,537 0,000 | 24 31
Relaxace 640,5 | 899,5 | 340,5 | -0,526 | 0,599 | -0,530 0,596 | 24 31
Zvladani strachu 725 815 319 0,891 | 0,373 | 0,898 0,369 | 24 31
Aktivace 592 948 292 -1,349 | 0,177 | -1,422 0,155 | 24 31
Zameéreni pozornosti | 696,5 | 843,5 | 347,5 | 0,407 | 0,684 | 0,416 0,678 | 24 31
Imaginace 573,5 | 966,5 | 273,5 | -1,663 | 0,096 | -1,695 0,090 | 24 31
Planovani soutéze 772 768 272 1,689 | 0,091 | 1,707 0,088 | 24 31
Mentalni trénink 671 869 371 -0,008 | 0,993 | -0,009 0,993 | 24 31
Opétovné zameFeni | ;o5 | 704 | 248 | 2,006 | 0,036 | 2,133 0033 |24 |31
pozornosti
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8.2  Vyjadreni k vyzkumné otazce €. 2

Pii srovnani dvou skupin srozdilnou vykonnosti mezi juniory jsme zaznamenali
vyznamny statisticky rozdil ve ctyfech ptipadech, jak je patrné z Grafu 2. Jedna se o

Stanovovani cilu, Sebediiveru, Imaginaci a Mentalni trénink.
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Graf 2. P hodnoty u testovanych mentalnich dovednosti v T-testu juniord reprezenta¢niho
vybéru a druhé vykonnostni kategorie v biatlonu

V tabulce 9 mizeme vidét, Ze ve vSech ctyfech ptipadech doséahli lepsich vysledki
juniofi reprezenta¢niho vybéru, tedy skupina s vyssi vykonnosti. U mentalnich dovednosti
Stanovovani cilu a Sebediivéera dosahli priméru 6, respektive 6,1, coz vykazuje velmi
dobfe rozvinutou dovednost, vzhledem ke skute¢nosti, ze maximalni skore kazdé ze skupin

miize byt 7.

Tabulka 9. Skupiny statisticky vyznamného odchyleni T-testu u porovnavanych kategorii

muzu dvou vykonnostné€ rozdilnych kategorii

T-tests; Grouping: muZi reprezentace 2/muZi II. vykonnostni kategorie 3
Group 1: 2 muZi reprezentace
Group 2: 3 muZi II. vykonnostni kategorie

Primér | Promeér t sV p Poc. Poc.pl | Sm.odch. | Sm.odch. | F-pomeér p
0 1 plat at. 1 0 1 (Rozptyl.) | (Rozptyl.)
0
Stanovovini cili | 6,000 5,292 2,988 | 29 | 0,006 | 7 24 0,354 0,593 2,812 0,202
Sebediivéra 6,107 5,448 4,512 | 29 | 0,000 | 7 24 0,430 0,313 1,888 0,252
Imaginace 5,393 4,677 5,254 | 29 | 0,000 | 7 24 0,197 0,342 3,017 0,173
Mentalni trénink | 4,536 3,813 3,406 | 29 | 0,002 | 7 24 0,466 0,501 1,157 0,929
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Mann-Whitneyv U test potvrzuje vyznamny statisticky rozdil, ktery byl zjistén
v pfedchozim T-testu. A to, Ze lepSich mentalnich dovednosti dosahuji juniofi
reprezentaéniho vybéru v ptipadé Stanovovani cilii, Sebedivery, Imaginace a Mentalniho

tréninku (Tabulka 10).

Tabulka 10. Mann-Whitneytiv U test. Srovnani mentdlnich dovednosti dvou kategorii

s rozdilnou vykonnosti juniori v biatlonu

Mann-Whitney U Test

By variable muZi

Marked tests are significant at p <,05000

Sct Sct U Z p- Z p- N N
pof. pof. hodn. | (upravené) | hodn. | platn. | platn.
(skup. | (skup. (skup. | (skup.
0) 1) 0) 1)

Stanovovani cila 175,5 | 320,5 | 20,5 | 2,976 | 0,003 | 3,082 0,002 | 7 24
Sebeduvéra 184 312 12 3,378 | 0,001 | 3,444 0,001 | 7 24
Odhodlani 84,5 411,5 | 56,5 | -1,276 | 0,202 | -1,302 0,193 | 7 24
Reakce na stres 91,5 404,5 | 63,5 | -0,945 | 0,345 | -0,958 0,338 | 7 24
Relaxace 85 411 57 -1,252 1 0,211 | -1,266 0,205 | 7 24
Zvladani strachu 109,5 | 386,5 | 81,5 | -0,094 | 0,925 | -0,095 0,924 | 7 24
Aktivace 89 407 61 -1,063 | 0,288 | -1,245 0,213 | 7 24
Zaméreni pozornosti | 143 353 53 1,441 | 0,150 | 1,486 0,137 | 7 24
Imaginace 189,5 | 306,5 | 6,5 3,638 | 0,000 | 3,753 0,000 | 7 24
Planovani soutéze 136 360 60 1,110 | 0,267 | 1,156 0,248 | 7 24
Mentalni trénink 173,5 | 322,5 | 22,5 2,882 | 0,004 | 2,928 0,003 | 7 24
Opétovné zaméFeni [ 5, | 359 | 69 | 0,685 | 0,493 | 0,707 0,480 | 7 24
pozornosti
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8.3  Vyjadreni k vyzkumné otazce ¢. 3

Graf 3 zndzorfuje porovnani reprezentacniho vybéru juniorek se skupinou s nizsi
vykonnosti. Vyznamny statisticky rozdil byl u téchto dvou kategorii zjistén pouze u

mentalni dovednosti Aktivace.

1
095
059
085
08
075

07

0,6
055
05
045
04
035
03
025
02
0,15

01

0,05
. 0,010849
LA e o 3 o € X\ | ac® 38 X
i & it - @ s (e it oS oo s e oo
s o e \ ot ot <oV e + o0t
s\a“"‘ﬁﬁ * o’ et L e ! oue®™ e e

Graf 3. P hodnoty u testovanych mentéalnich dovednosti v T-testu juniorek reprezentac¢niho

vybéru a druhé vykonnostni kategorie v biatlonu

Podle Tabulky 11 dosahuje lepsich mentéalnich dovednosti v piipad¢ Aktivace skupina
juniorek s niz$i vykonnosti. Dosdhla primérného skore 5,07, zatimco skupina juniorek

reprezentaéniho vybéru dosahla hodnoceni pouze 4,21.

Tabulka 11. Skupiny statisticky vyznamného odchyleni T-testu u porovnavanych kategorii

zen dvou vykonnostné rozdilnych kategorii

T-tests; Grouping: Zeny reprezentace 2/muzi I1. vykonnostni kategorie 3
Group 1: 2 Zeny reprezentace
Group 2: 3 Zeny II. vykonnostni kategorie

Primér | Promeér t sV p Poc. Poc.pl | Sm.odch. | Sm.odch. | F-pomeér p
0 1 plat at. 1 0 1 (Rozptyl.) | (Rozptyl.)
0
. 0,010
Aktivace 4,214 5,074 -2,783 | 22 3 7 17 1,254 0,246 25,905 0,000
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Mann-Whitneyv U test u kategorie juniorek neprokdzal vyznamny statisticky rozdil

ani v jednom piipadé (Tabulka 12).

Tabulka 12. Mann-Whitneytiv U test. Srovnani mentalnich dovednosti dvou vykonnostnich

kategorii mezi juniorkami v biatlonu

Mann-Whitney U Test

By variable Zeny

Marked tests are significant at p <,05000

Sct Sct U Z p- Z p- N N
pof. pof. hodn. | (upravené) | hodn. | platn. | platn.
(skup. | (skup. (skup. | (skup.
0) 1) 0) 1)

Stanovovani cili 58,5 241,5 | 30,5 | -1,810 | 0,070 | -1,841 0,066 | 7 17
Sebediivéra 71,5 228,5 | 43,5 ] -0,984 | 0,325 | -1,007 0,314 | 7 17
Odhodlani 95,5 204,5 | 51,5 (0,476 | 0,634 | 0,483 0,629 | 7 17
Reakce na stres 96,5 203,5 | 50,5 | 0,540 | 0,589 | 0,546 0,585 | 7 17
Relaxace 88,5 211,5 | 58,510,032 | 0,975 | 0,032 0,974 | 7 17
Zvladani strachu 82,5 217,5 | 54,5 | -0,286 | 0,775 | -0,288 0,774 | 7 17
Aktivace 61 239 33 -1,651 | 0,099 | -1,677 0,094 | 7 17
Zaméreni pozornosti | 78 222 50 -0,572 | 0,568 | -0,580 0,562 | 7 17
Imaginace 91 209 56 0,191 | 0,849 | 0,193 0,847 | 7 17
Planovani soutéZe 90 210 57 0,127 | 0,899 | 0,128 0,898 | 7 17
Mentalni trénink 61 239 33 -1,651 | 0,099 | -1,663 0,096 | 7 17
Opétovné zaméFeni | ;¢ 5 | 5715 | 50,5 | 0,540 | 0,589 | 0,544 0,586 | 7 17
pozornosti
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9 DISKUZE

Psychologicka ptiprava je nedilnou soucasti sportu a v ptipravé biatlonistd by rozhodné
neméla chybét. Zejména ve stielecké casti mnohdy psychické rozpolozeni zdvodnika tvofi
hranici mezi ispéchem a neuspéchem.

Podobné jako je tomu u béhu na lyzich, mohou zavodnici v biatlonu Casto ztracet
motivaci do dal§i sezony béhem letni pfipravy. Letni piiprava je velmi dlouhd a pro
nepiiznivym pocasim ¢i opakované Spatnymi vysledky a nestabilni vykonnosti (Dvortak,
Maskova & Weisshautel, 1992).

Z vysledki vyzkumu vyplynulo, Ze zvladani strachu se u obou pohlavi jevi jako slabé
rozvinutd mentéalni dovednost, u muzl je slabé rozvinutd také dovednost reakce na stres.
Jasensky (2015) ve své studii u hract fotbalu kategorie U19 diagnostikuje ob¢ tyto
mentélni dovednosti jako stfedné rozvinuté. Je pravdépodobné, ze vzhledem k individuélni
povaze sportu je biatlon spojen s daleko vétSimi naroky na psychickou pfipravenost a na
vrcholové urovni pfinasi vice stresovych situaci nez fotbal, kde vétSina odpovédnosti
nespociva pouze na jednom jedinci.

MacNamara, Button a Collins (2010) uvadéji, ze vytyCovani cilti je pro vykon zcela
zasadni a ovliviluje celou fadu mentalnich dovednosti. S timto tvrzenim koreluji také
vysledky naseho vyzkumu. Juniofi reprezentaéniho vybéru CR dosahli vyssich hodnot pti
stanovovani cilil, u sebedivéry, imaginace a mentalniho tréninku nez druha skupina s horsi
vykonnosti. K podobnym zavérim dospél také Jasensky (2015) v ptipadé kategorie U19 ve
fotbale. Uvadi, Ze knejlépe rozvinutym mentdlnim dovednostem ve fotbale patii
stanovovani cill, sebedivéra a odhodlani. Také v ptipad¢ ledniho hokeje (Oklesték, 2013)
byla u zkuSenéjsich hraci zjisténa vyssi urovenn mentdlnich predpokladi. D4 se tedy
usuzovat, ze zkuSengj$i sportovci s vyssi vykonnosti se 1épe a efektivnéji veénuji
psychologické ptipravé, a to jak v individualnich, tak i kolektivnich sportech.

Pii srovnani mezi reprezentaci CR juniorek a druhou vykonnostni kategorii byl
zaznamenan vyznamny rozdil pouze v pfipadé aktivace, a to ve prospéch druhé
vykonnostni kategorie juniorek. U dal§ich mentdlnich dovednosti nebyl patrny rozdil.
K téméf totoznym zjisténim dospéla také Kiizkova (2011), kterd se ve své praci zabyva
vztahem mezi vykonnosti hracek squashe a strategiemi zvladani stresu. Na zdklad¢
statistickych vypoctl ani v pfipadé squashe nebyl zaznamenan vyznamny statisticky rozdil.

Podobnych vysledkii bylo dosazeno také pii srovnani dvou skupin s rozdilnou vykonnosti
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vbéhu na lyzich (Zabiek, 2015). Vzhledem ke zjisténym skuteGnostem mizeme
konstatovat, ze zatimco u muzi dosahuji vyssi irovné mentalnich ptedpokladt sportovci
s vy$$i vykonnosti, v pfipadé¢ Zen vykonnost ve vztahu k urovni mentalnich dovednosti

nehraje zasadni roli.
9.1 Limity vyzkumu

Hlavni limitou dotazniku OMSAT-3* je jeho omezend objektivita. Odpovédi sportovcll
velkou mérou ovlivituje subjektivni ndhled, ktery na sebe a své mentalni dovednosti
zaujimaji. V piipad¢ tohoto vyzkumu dochdzelo k Setfeni v pfipravném obdobi, tudiz
mohou byt vysledky ovlivnény hlavné celkovymi pocity sportoved a vykonnosti
v uplynulé sezoné nebo také aktudlnim rozpolozenim.

Dalsi limitou mize byt pocet respondentt, ktefi se vyzkumu zucastnili. Pocet ¢lenti
juniorské reprezentace je v kompetenci Ceského svazu biatlonu a kazdoroéné je stanoven
na 7 zen a 7 muzd, tudiz tento vzorek ¢itd pomérné maly pocet respondenti. Pocet
respondentli druhé vykonnostni kategorie je omezen soucasnym poctem zavodniki

juniorské kategorie ucastnicich se zdvodi Ceského poharu v biatlonu.
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10

ZAVERY

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo diagnostikovat a porovnat vybrané mentalni
dovednosti. Dil¢imi cili bylo porovnat jednotlivé mentalni dovednosti mezi muzi a
zenami bez rozdilu vykonnosti, mezi juniorskymi reprezentantkami v biatlonu a druhou
vykonnostni kategorii a mezi Cleny reprezentace juniord a druhou vykonnostni
kategorii.

Pfi srovnani vybranych mentélnich dovednosti mezi juniory a juniorkami bez rozdilu
vykonnosti byl zjistén vyznamny statisticky rozdil ve tfech piipadech. Juniorky lépe
zvladaji reakci na stres a opéetovné zaméreni pozormnosti. Juniofi dosahli lepsich
vysledkt v ptipad¢ imaginace. U juniori byla reakce na stres diagnostikovana jako
slabé rozvinutd dovednost.

Pii srovnani mezi reprezentaci CR juniort a druhou vykonnostni kategorii byl
zaznamenan vyznamny rozdil v ptipadé stanovovani cilii, sebediivery, imaginace a
mentalniho tréninku. Ve vSech zminénych oblastech psychologické ptipravy dosahli
lepsich vysledkii zavodnici reprezentace CR.

Pii srovnani mezi reprezentaci CR juniorek a druhou vykonnostni kategorii byl
zaznamenan vyznamny rozdil pouze u aktivace, a to ve prospéch druhé vykonnostni
kategorie juniorek.

Zjisténé skute€nosti této diplomové prace mohou byt vyuzity zejména pro zlepseni a

zefektivnéni psychologické ptipravy v biatlonu.
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11 SOUHRN

Cilem této diplomové prace bylo diagnostikovat a nasledné porovnat vybrané mentalni
dovednosti mezi muzi a zenami bez rozdilu vykonnosti, mezi juniorskymi
reprezentantkami v biatlonu a druhou vykonnostni kategorii a mezi ¢leny reprezentace
juniort a druhou vykonnostni kategorii.

Pro diagnostiku mentalnich dovednosti byl zvolen dotaznik OMSAT-3*. Nasledn¢ byla
data zpracovana v programu Microsoft Excel. Z dat jednotlivych mentélnich dovednosti
byl vypocitan aritmeticky primér, smérodatnd odchylka a uréeno minimum a maximum
kazdé skupiny. K analyze a porovnani dat byl pouzit statisticky software Statistica 13.
K porovnani jednotlivych skupin byl pouzit T-test a Man-WhitneyGv U-test, hladina
statistické vyznamnosti byla stanovena na p<0,05.

Vyzkumu se zucastnilo celkem 55 zavodnikil, z toho 31 muzl a 24 zen. Vyzkum byl
provadén v ptipravném obdobi 2019. Tém byl dotaznik OMSAT-3* zaslan prostiednictvim
e-mailu.

Z vysledki vyzkumu vyplynulo, Ze slabé rozvinuté dovednosti jsou u obou pohlavi
v piipad¢€ zviadant strachu, v mizu takeé pti reakci na stres. Ostatni dovednosti jsou stiedné
¢1 nadprimérné rozvinuté.

Pfi srovnani vybranych mentalnich dovednosti mezi juniory a juniorkami bez rozdilu
vykonnosti byl zji§tén vyznamny statisticky rozdil ve tfech piipadech. Juniorky Iépe
zvladaji reakci na stres a opétovné zameéreni pozornosti. Junioii dosdhli lepsich vysledki
v piipad¢ imaginace. U juniort byla reakce na stres diagnostikovana jako slabé rozvinuta
dovednost.

Pii srovndni mezi reprezentaci CR juniori a druhou vykonnostni kategorii byl
zaznamenan vyznamny rozdil v ptipad€é stanovovani cilii, sebeduvery, imaginace a
mentalniho tréninku. Ve vSech zminénych oblastech psychologické ptipravy dosahli
lepsich vysledkii zdvodnici reprezentace CR.

Pii srovnani mezi reprezentaci CR juniorek a druhou vykonnostni kategorii byl
zaznamenan vyznamny rozdil pouze u aktivace, a to ve prospéch druhé vykonnostni

kategorie juniorek.
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12 SUMMARY

The main aim of this thesis was to diagnose and then compare selected mental skills
between men and women regardless of performance, between junior female representatives
in biathlon and the second female performance category and between members of junior
male representation and second performance category.

The OMSAT-3* questionnaire was chosen to diagnose mental skills. After that, the data
was processed in Microsoft Excel. The arithmetic mean, standard deviation, and the
minimum and maximum of each group were calculated from the data of individual mental
skills. Statistical software Statistica 13 was used to analyze and compare the data and we
used The T-test and the Man-Whitney U-test to compare the groups. The statistical
significance level was determined to be p <0,05.

A total of 55 competitors participated in the research, including 31 men and 24 women.
The research was conducted in the preparatory period 2019. The OMSAT-3* questionnaire
was sent to them via e-mail.

The results of the research showed that poorly developed skills in both sexes are in the
case of fear management, men’s results also showed poor stress management. Other skills
are developed on medium or above-average levels.

When comparing selected mental skills between male juniors and female juniors
without any difference in performance, a significant statistical difference was found in
three cases. Female juniors showed better response to stress management and re-focusing.
Male juniors achieved better results in the case of imagination. In male juniors, stress
response was diagnosed as a poorly developed skill.

The Czech national male juniors were compared with the second male performance
category, there was a significant difference in the setting of goals, self-confidence,
imagination and mental training. In all mentioned areas of psychological preparation, the
Czech Republic male competitors achieved better results.

When comparing the Czech female junior national team with the second female
performance category, there was a significant difference only in activation, in favor of the

second female junior category.
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14  PRILOHY

Seznam pfiloh:

Pfiloha 1. Pruvodni informace ..
Pfiloha 2. Dotaznik OMSAT-3*

Ptiloha 3. Informovany souhlas
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Pfiloha 1. Pruvodni informace

Univerzita Palackého Fakulta
v Olomouci télesné kultury

Pruvodni informace k vyzkumnému Setfeni

Nazev projektu:

Uroveii mentalnich dovednosti juniorskych reprezentantii CR v biatlonu

Dobry den,

Fakulta télesné kultury a Aplikacni centrum BALUO Univerzity Palackého v Olomouci
aktudln¢ provadi vyzkumné psychologické Setfeni, které je zaméfeno na hodnoceni
mentalnich dovednosti sportovcl. V ramci realizovaného vyzkumu je vyuzivan Ottawsky
dotaznik mentalnich dovednosti. Chtéli bychom Vés pozadat o aktivni ucast na vyzkumu a o
vyplnéni tohoto dotazniku.

Dotaznik je anonymni, nevpisujte prosim své jméno. VaSe data a odpovédi budou
povazovany za duveérné, budou pouzity pouze pro vyzkumné ucely a budou zpracovany pod
specidlnim identifika¢nim kédem. To vSe v souladu s aktudlnim pravnim predpisem o ochrané
osobnich udaji (GDPR). Dotaznik obsahuje celkem 48 vyrokt, jeho vyplnéni Vam nezabere
déle nez 30 minut Casu. Vase ucCast na vyzkumu je dobrovolna a kdykoliv lze ucast na
vyzkumu ukoncit bez udani divodu a jakékoliv sankce. Administraci dotazniku davate
souhlas s anonymnim zpracovanim dat.

V ptipadé zajmu o vysledky realizovaného vyzkumu mate moznost se obratit na kontaktni
osobu, jejiz jméno a kontaktni tidaje budou upfesnény v den realizovaného Setteni.

Dékujeme za Vas ¢as a ucast na vyzkumném Seti‘eni.
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Pifiloha 2. Dotaznik OMSAT-3*

Instrukce pro vyplnéni dotazniku:
Miru souhlasu/nesouhlasu prosim oznaéte nasledujicim zptisobem.
Vyberte vidy pouze jednu odpovéd:

1 Stanovuji si denni tréninkové cile.

Slovni odpovédi prosim piste Citelné na vyznacené misto:

Po vyplnéni dotazniku prosim zkontrolujte,
zda jste nevynechali nékterou z otazek.

Dotaznik mentalnich dovednosti / OMSAT-3*

Osobni udaje:
Vek:
Pohlavi:

Sport:

Nejprve si prectete kazdy vyrok a oznacte odpovéd podle toho, do jaké miry s
danym vyrokem souhlasite. Neexistuji dobré nebo Spatné odpovedi,
odpovidejte prosim uprimné a bezprostiedné. Pri odpovidani na otazky
myslete na své nedavné vykony ve vasem sportu, at' v tréninku, ¢i v

1 Stanovuji si denni tréninkové cile.

2 Vétim, ze dokazu uspét navzdory piekazkam, na které narazim.

3 Je pro mne snadné relaxovat.

V mém sportu existuje fada véci, které jsou potencialné nebezpecné a ze
kterych mam strach.
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5 Kdyz jsem pfi tréninku unaveny/a, umim navysit svoje tréninkové usili.

6 Mivam problémy s vykonnosti, protoze jsem piili§ nervozni.

7 Jsem odhodlany/a budovat sportovni kariéru bez ohledu na vSechny piekazky

8 Ztracim koncentraci béhem dilezitych soutézi/zapasu.

9 Snadno si v mysli vytvaiim predstavy.

10 [Stanovuji si narocné, ale dosazitelné cile.

11 [Planuji urcity soubor ¢innosti, které provadim pied soutézi/zapasem.

12 |Jednam sebejiste 1 v obtiznych sportovnich situacich.

13 |Mentalni trénink provadim kazdodenné.

14 |Pfi soutézi/zapase mé télo prilis ztuhne.

15 |Ztracim koncentraci béhem kazdodenniho tréninku.

16 [Je pro mne tézké trénovat kvuli strachu, ktery souvisi s mym sportem.

17 [Jsem odhodlany/a stat se vynikajicim sportovcem.

18 |Je pro mne snadné ovliviiovat predstavy ve své mysli.

19 |Umim si védomé snizit napéti ve svalech.

20 |Kdyz se pii soutézi/zapase citim pfili§ klidny, umim zvysit svou energii.

21  [Pfedstavuji si (vizualizuji) sviyj nejlepsi mozny vykon

22 |Pfi soutézi/zapase vedou mé chyby casto k dalsim chybam.

23 [Stanovuji si cile, které prispivaji ke zlepSovani mého sportovniho vykonu.

24 |Bojim se prohravat.

25 |Planuji, na jaké véci budu pied zapasem myslet.

26 |Mam jasné mentalni predstavy.

7 Kdyz mé néco v prubéhu soutéze/zapasu rozrusi, je pro mne tézké ziskat znovu
kontrolu sdm/sama nad sebou.

28 |Véfim, ze je v mych moznostech dosahnout svych cila.
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29

Je pro mne snadné rychle relaxovat.

30 [Jsem ochotny/a obétovat vétSinu ostatnich véci, abych vynikl/a ve svém sportu.

31 |V nékterych situacich v tréninku je pro mne tézké se soustfedit.

32 | Velké publikum mne pii soutézi/zapase znervoziuje.

33 |Dokazu v piedstavach vnimat svoje pohyby.

34 |V prubéhu soutéze/zapasu je pro mne tézké dostat z hlavy necekanou udalost.

35  [Muj mentélni trénink je planovany

36 |Podavam lepsi vykon pii tréninku nez v soutézi/zapase.

37 Dokézu sam sebe snadno nabudit na optimalni Groven, pii které podavam
nejlepsi vvkony.

38 [Mam problémy s udrzenim koncentrace po dobu celé/celého soutéze/zapasu.

19 Jsem odhodlany (-a) se zlepSovat ve svém sportu vice, nez jinych oblastech
zivota.

40  |Planuji si staly seznam ¢innosti, které provedu v priubéhu soutéze/zapasu.

41 |Mé cile mé motivuji pracovat usilovnéji.

42 |Umim G¢inné relaxovat béhem kritickych momenta pfi soutézi/zapasu.

4 Je pro mne tézké v ramci tréninku ziskat kontrolu nad vécmi a omezit tak své
obavy.

44 |Béhem tréninku pfemitdm nad svymi chybami.

45 |Provadim mentélni trénink kritickych soutéznich/zapasovych situaci.

46 Pokud se citim v prub&hu soutéze/zapasu bez energie, jsem schopny/a se
snadno nabudit.

47 Mam plan, ktery zahrnuje urcita pomocna slova, které si fikam pii
soutézi/zapase.

48 |Jsem sebejisty/a ve vétsine aspekti svého vykonu.

Zkontrolujte, prosim, zda jste odpovédéli na vSechny otazky.
Moc dékuji za Vas ¢as a spolupraci!
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Ptiloha 3. Informovany souhlas

Univerzita Palackého Fakulta
v Olomouci télesné kultury

Informovany souhlas

Niazev studie (projektu): Uroveii mentilnich dovednosti juniorskych reprezentanti CR

v biatlonu

Jméno:
Datum narozeni:

Utastnik byl do studie zatazen pod &islem:

1. Ja, nize podepsany(4) souhlasim s mou ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobn¢ informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se
ode m¢ oc¢ekava. Beru na védomi, ze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti. Pokud
je studie randomizovand, beru na védomi pravdépodobnost ndhodného zatazeni do
jednotlivych vyzkumnych skupin.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou ucast ve studii mohu kdykoliv pferusit ¢i odstoupit.
Moje tcast ve studii je dobrovolna.

4. Pii zatazeni do studie budou moje osobni data uchovana s plnou ochranou divérnosti
dle platnych zakont CR. Je zaruéena ochrana diivérnosti mych osobnich dat. Pii
vlastnim provadéni studie mohou byt osobni idaje poskytnuty jinym nez vyse
uvedenym subjektim pouze bez identifika¢nich udajt, tzn. anonymni data pod
¢iselnym kddem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt moje osobni
udaje poskytnuty pouze bez identifika¢nich udajii (anonymni data) nebo s mym
vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél(a) jsem tomu, ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této
studii. J& naopak nebudu proti pouziti vysledkt z této studie.

Datum:

Podpis ucastnika: Podpis vyzkumnika povéteného touto studii:
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