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1 UvoD

Paddk béhem své existence prosel dlouhym vyvojem. Od primitivnich konstrukci
renesancnich mysliteld, pfes prvni opravdové nasazeni béhem prvni svétové valky aZ po dnesni
dobu, kdy padak plni dlohy zdchranného prostrfedku, vojenské vystroje pro vysazeni vojska Ci
materidlu, nebo sportovniho nacini.

Parasutismus je nedilnou soucédasti mého Zivota od roku 2000, kdy jsem v Jihlavském
aeroklubu proved! sviij prvni seskok. O dva roky pozdéji jsem nastoupil na zakladni vojenskou
sluzbu do Dukly Prostéjov a poté se stal stalym ¢lenem tymu. Béhem této doby jsem mél tu Cest
a prileZitost Ucastnit se kazdého mistrovstvi republiky, zavodl svétového pohdru a nékolika
mistrovstvi svéta. V Ceské republice je registrovano asi 5500 paradutist(, z toho neceld tfetina
je opravdu aktivnich. | ptes tuto, ne velkou, ¢lenskou zakladnu ma v nasi republice sportovni
parasutismus dlouholetou a Uspésnou tradici. Zejména pfrislusnici Dukly Prostéjov pravidelné
dosahuji na medailova umisténi v mezinarodnich soutézich.

Stejné jako u ostatnich sportl by i v parasutismu méla byt psychicka pfiprava nedilnou
soucasti tréninkového procesu a podpofit ostatni slozky tréninku. Sportovni parasutismus je
z hlediska psychologické typologie sportu fazen do skupiny sportl ,technickych-rizikovych”.
Parasutista provozuje potencialné nebezpecnou sportovni ¢innost, musi sledovat okoli, ménici
se povétrnostni podminky, a jesté pilotovat paddk na cil velikosti dvacetikoruny. Psychicka
pfipravenost je nas sport vice nez dllezita.

Jako sportovec Dukly jsem sam prosel riznymi podobami psychologické pfipravy a pfi
volbé tématu diplomové prace mé zaujala moznost proniknout ddle do problematiky a dozvédét
se jak na tom jako ,,Duklaci” jsme a pripadné najit moZnosti pro zlepseni.

Cilem této diplomové prace je diagnostikovat a porovnat Uroven mentalnich dovednosti
reprezentantd Ceské republiky ve sportovnim paradutismu. V teoretické &asti prace se vénuji
shrnuti poznatkl o parasSutismu, psychologii sportu a psychické pfipravé ve sportu. Prakticka
Cast pracuje s dotaznikem mentalnich dovednosti OMSAT-3*, méri a porovnavd mentalni

dovednosti testovanych ceskych parasutistd.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie a vyvoj parasutismu

Historie paraSutismu sahd az do stfedovéku. Zminky nalezené v archivech v &inském
Pekingu naznacuiji, Ze zafizeni podobna padaku byla pouzivana jiz ve 12. stoleti. Zapisky hovofi o
tom, Ze béhem akrobatickych vystoupeni poradanych k pobaveni hostl pfi ceremoniich
¢inského soudu byla k seskokiim z vysokych vézi uZzivana jakasi forma padaku v podobé
spojenych destnik(l ("Early History of Parachuting", n.d.).

Prvni znamy ndkres padaku vytvofil Leonardo da Vinci v roce 1514. Jeho zafizeni ve tvaru
pyramidy, mélo umoznit bezpecné vyskocit z véze nebo hoftici budovy. Zafizeni vSak zfejmé nikdy
nebylo prakticky vyzkouSeno. AZ po nékolika desitkach let se objevil novy navrh paddku. V roce
1595 zverejnil madarsky matematik Fausto Veranzio zijici v Italii myslenku, Ze padak bude
pouzivat jako ,zpomalovac padu”, a popsal nékolik Uspésnych pokusnych seskok, které podle
néj proved| z véZe v Benatkach. Jeho tvrzeni, vSak neni prokazané ("Early History of Parachuting",
n.d.).

Dalsim priakopnikem byl Francouz Joseph Montgolfier, ktery se koncem 18. stoleti zacal o
paddky zajimat béhem své prace na horkovzdusnych balonech. Paddky testoval shozenim rady
zvitat z véze. Nasledné sam zkusebné skocil ze stfechy svého domu a pozdéji pravdépodobné z
jedné ze svych balénovych gondol.

Jeho soucasnik, Sebastian Lenormand, uspésné vyzkousel svlij model paddku seskokem z
vrcholu Montpelierovy hvézdarny v PatiZi. Jak daleko Montgolfier ve svych padakovych
experimentech skutecné pokracoval neni jisté, ale Ize fici, Ze rozvoj jeho balén(i a zejména
vysoky pocet nehod daly vyvoji padakd nahly a prakticky impuls. Jednim z vyndlezct konce 18.
stoleti byl i Jean Pierre Blanchard, prvni muz, ktery preletél Lamanssky pruliv. Poté, co svlj padak
Uspésné vyzkousel na zvifatech, osobné provedl nékolik seskokl. Jeho pokusy vyvrcholily
seskokem z vysky pfiblizné 2400 metrl. VSechny dosud provedené seskoky padakem byly
planované. Prvni doloZené nouzové pouziti padaku bylo provedeno az 14. ¢ervence 1808, kdy
polsky letec Jordaki Kuparento seskocil z hoticiho balonu nad VarSavou ("Early History of
Parachuting", n.d.).

Dalsim Francouzem, ktery vyznamné ovlivnil vyvoj padak( byl André-Jacques Garnerin,
ktery na padaku své konstrukce vyskocil ze svého balonu, ktery explodoval. Jeho padak se od
ostatnich konstrukci své doby odlisSoval tim, Ze byl destnikového typu a nebyl trvale otevien.
Jeho konstrukénim problémem nicméné byly zvétsujici se kyvy zplsobené nadbytkem vzduchu

v padaku. Tento problém odstranil v roce 1802 Jérédme Laland, ktery ve stfedu vrchliku vytvofil
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tzv. pélovy otvor. Toto konstrukéni feseni se u kruhovych padak( pouziva dodnes ("Early History
of Parachuting”, n.d.).

V roce 1890 predvedl Némec Paul Letteman pouziti padaku slozeného do vaku. Tento
systém se vsak ujal az mnohem pozdéji pfi seskocich z letadel. Stejné jako dalsi novinka, kdy Leo
Stevens v roce 19808 navrhl padak, ktery se oteviral zatazenim za provaz. Jedna z nejvétsich
zmén v konstrukci pfisla v roce 1911, kdy italsky vynalezce Pino obdrzel patent na konstrukci
paddku, jehoz principem bylo, Ze se nejprve otevie maly padacek, ktery z vaku vytdhne a otevre
hlavni padak. | tato fresSeni se vyuZivaji v konstrukci padakd dodnes ("Early History of
Parachuting", n.d.).

Za prvniho ¢lovéka, ktery vyskodil z letadla se povazuje Grant Morton a jeho seskok z
letadla Wright model B v roce 1911 ("Early History of Parachuting", n.d.).

Vyznamnym meznikem ve vyvoji a pouzivani padaku byla prvni svétova valka a dalsi rozvoj
letectvi. Némeckd armada byla prvni, kterd zavedla padaky jako povinnou vystroj pro osadky
pozorovacich balon(l. Od roku 1917 vSechny zucastnéné armady vybavily svoje vzdusné sily
zachrannymi padaky ("Early History of Parachuting”, n.d.).

Padak se osvéddil jako zachranny pfistroj a armady pro néj nasly dalsi vyuziti. Stal se z néj
prostfedek, jak dopravit vojaky na bojisté a posléze se stal sportovnim nacinim. Prvni zavody v
parasutismu byly usporadany v roce 1930. O dvacet let pozdéji byl parasSutismus pfijat
Mezinarodni leteckou asociaci - FAl a v roce 1951 se konalo prvni mistrovstvi svéta v parasutismu
("Early History of Parachuting", n.d.).

V povdlecnych letech se v konstrukci padakd principidlné nic nezménilo az do roku 1963
kdy Kanadan Jalbert predstavil svij padak typu ktidlo. Tyto padaky jsou vyvinuty tak, Ze jejich
konstrukce po naplnénivzduchem vytvafi profil kfidla. Profil pfi pohybu prostfedim vytvafivztlak
a tim brzdi pad. Pohybem fidicich $nlr parasutista ohyba odtokovou hranu kfidla, tim méni
aerodynamicky odpor padaku na jedné, nebo druhé strané a padak zataci. V soucasné dobé se
ve sportovnim parasutismu pouZiva takzvané tandemové usporaddni padaku. To znamen3, Ze
hlavni i zaloZni padak jsou uloZeny v obalovém dilci na zadech parasutisty. Pro otevieni padaku
parasutista odhazuje vytazny padacek, ten otevie obal padaku, vytahne nosné sidry a vrchlik z
vaku vrchliku a vzduch jej za¢ne plnit az do plného otevieni padaku. V pfipadé zdvady na hlavnim
padaku provede parasutista vytrzenim uvolfiovace odhozu, odhozeni hlavniho padaku, ten se
oddéli od nosného postroje a parasutista posléze otevre zalozni padak ("Early History of
Parachuting", n.d.).

V soucasnosti je padak vyuzivan predevsim jako sportovni nacini v nékteré z mnoha

parasutistickych disciplin, jako zachranny pfistroj, ¢i k vojenskym tcelm.
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2.2 Charakteristika parasutismu a discipliny presnost pristani

Podle Pavlicka (2008) mulZeme ,sportovni parasutismus ve své rlznorodosti
charakterizovat jako technicky vysoce naro¢nou ¢innost kdy sportovec vyuziva za volného padu
ke svému pohybu ucink(i aerodynamického tlaku od proudiciho prostredi — vzduchu. Tohoto
pohybu dosahuje parasutista zaujimanim urcitych poloh téla a vystavenim jeho pracovnich ¢asti
proudu vzduchu, nebo prostiednictvim technickych moZnosti paddku (po jeho otevieni). Cinnost
se odehrava zpravidla na letisti, kde se za pomoci letoun’ dostavaji sportovci do vysky, ktera je
nutna k realizaci ptislusného typu seskoku. Celkové jsou podminky ¢lovéku neptirozené a fadime

tedy paraSutismus ke sportim s vysokymi naroky na psychiku sportovce” (p. 7).

Ve své prdci Pavlicek (2008) popisuje disciplinu nasledovné: Pfesnost pfistani spociva v
opusténi letounu ve vySce 1000 metrd nad terénem ve vhodném okamziku a v fizeni padaku na
cil, ktery predstavuje bod o prliméru 2 cm. Misto prvniho dotyku zemé je vyhodnocovano
elektronicky.

Pohybové naroky této discipliny nejsou pfilis velké. Opusténi letadla vyzaduje zaujmuti
odpovidajici polohy pro otevieni paddaku maximalné do 10 sekund. Vlastni fizeni vyzaduje silu na
prekonani tahu fidicich sidr.

Psychické zatizeni je vysoké a pro vlastni Uspésnost rozhodujici. S ubyvajici vyskou se
dostava parasutista do tzv. najezdu. To je postaveni klouzavého padaku proti vétru ve vysce
30-50 m nad zemi s pfimérenou vzdalenosti pred cilem. Ridici manévry spocivaji v drobnych
stranovych korekcich pfiblizujiciho se padaku tak, aby ndjezd byl pfesné proti vétru, ve sméru,
kdy nedochazi k bo¢nimu vychyleni. Pak uz jde pouze o to, aby se uUhel sestupu dotykal zemé v
misté, kde chceme pfistat. To je strucny popis pfibliZovaciho manévru, ndjezdu. Vysledek je vsak
otazkou poloZeni ¢asti nohy, zpravidla paty s upravenou podrazkou na elektronicky disk, kde se

snazime zasahnout nulu, kterou predstavuje dvou centimetrovy stred (p. 8).

2.3 Psychologicka typologie sportovniho parasutismu

Podle Plhakové (2004) si psychologie stanovuje za uUkol popisovat, vysvétlovat a predvidat
chovani a prozivani ¢lovéka a ziskané informace pouzivat ke zkvalitnéni lidského Zivota. Je tedy
logické, Ze analyzuje i rGzné lidské Cinnosti a jejich naroky na ¢lovéka. Jednou z téchto Cinnosti
je préace. Praci travime velké mnoistvi ¢asu a je tedy logické, Ze se zajem psychologl obraci i

timto smérem. “Naroky cinnosti na ¢lovéka, byly nejprve studovany v psychologii prace a ve

12



vojenské psychologii. Souviselo to s nutnosti vybirat vhodné lidi pro vysoce specializované
funkce” (Slepicka et al., 2020, 23). Prvnim krokem pfti reSeni této problematiky je analyza
konkrétni Cinnosti a stanoveni podstatnych moment(, které rozhoduji o Uspésném provedeni
¢innosti. Tato analyza se nazyva profesiografie. V ndvaznosti na profesiografii je tfeba vyhodnotit
poZadavky jednotlivych cinnosti na psychiku c¢lovéka. Shrnuti téchto narok( zname jako tzv.
psychoprofesiogram.

Béhem rozvoje sportovni psychologie v druhé poloviné dvacatého stoleti byla tato
metodika pouZita i na sport a vznikaji sportogramy hlavnich sportovnich odvétvi a vysledkem
jsou psychosportogramy, které udavaji psychické predpoklady potfebné k Uspésnému provadéni
jednotlivych sportovnich cinnosti (Slepicka et al., 2020).

Z hlediska psychologické typologie sportl jsou podle Slepicky, Hoska, Hatlové (2020)
sporty rozdéleny na 4 skupiny. Sporty senzomotorické, funkéné-mobilizaéni, anticipacni a sporty
technické ¢i rizikové. Do ctvrté skupiny, sportl technickych - rizikovych, jsou rfazeny i veskeré
parasutistické discipliny.

Repka (1980) vyjmenovava naroky na osobnost parasutisty nasledovné. Mél by zvladat
proménlivé podminky prostfedi. Zejména zmény vysky, teploty, ¢asové omezeni, rychlost a
prudké zmény polohy téla. Jeho vnimani by mélo byt ostré, musi vynikat vysokou aktivni
pozornosti. Senzomotorické reakce by mély byt nestereotypni a pfizplsobovat se aktudlnim
okolnostem, zejména v ptipadé potencialné nebezpecné situace jako je zavada na padaku, nebo

extrémni zména pfirodnich podminek.
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3 PSYCHICKA PRIPRAVA VE SPORTU

3.1 Sportovni trénink a jeho slozky

Sportovni trénink definuje Peri¢ a Dovalil (2010) jako sloZity a ucelné organizovany proces
rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné.
Jeho cilem je dosaZeni individualné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném

sportovnim odvétvi na zakladé vSestranného rozvoje sportovce. (p. 12-13)

Podle Lehnerta (2001) je Zadouci na sportovni trénink nahliZet jako na celostni systém,
ktery si za Ukol dava rozvijet télesné, psychické a socialni predpoklady, které néjakym zptsobem
se sportovnim vykonem. Jednim ze zakladnich determinant( pro vytvoreni vhodného systému
je dobra znalost poZadavk( sportovniho vykonu, jeho struktury a jeho sloZzek. Dovalil (2002)
chape “sportovni vykon jako vymezeny systém prvkd, ktery ma urcitou strukturu, tj. zakonité
usporadani a propojeni siti vzajemnych vztahd” (p. 15). Tyto prvky neboli faktory chapeme jako
“kazdy projev funkce, vlastnosti, schopnosti, védomosti, télesnych rozméra atd., které jsou v
ramci daného vykonu podminkou jeho realizace a maji podstatny vyznam” (Lehnert et al., 2001,
p.11).

Prvky, faktory sportovniho vykonu by podle Dovalila (2002) mély byt chapany jako

“relativné samostatné soucasti sportovnich vykon(, vychazejicich ze somatickych, kondi¢nich,

technickych, taktickych a psychickych zaklad vykonu” (p. 16).
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Obrdzek 1. Slozky sportovniho vykonu (Dovalil, 2002, p. 16).

Somatické faktory definuji konstituci jedince a vychozi pfedpoklady ke konkrétnimu druhu
sportovniho vykonu. Jsou pomérné stalé a geneticky dané. Kondi¢ni faktory znamenaji pohybové
schopnosti sportovce, zahrnuji pohybové dovednosti jedince, tzn. rychlost, sila, vytrvalost a
obratnost. Technické faktory neboli technika predstavuji naucené ucelné zpUsoby feseni
pohybovych ukoll danych disciplinou (Dovalil, 2002). Faktory taktické, ¢i takticka pfiprava jsou
slozkou sportovniho tréninku zamérenou na osvojeni efektivnich zplsobl feSeni pohybovych
ukoll a zdokonalovani schopnosti jejich optimalniho vybéru a realizace v soutéznich situacich
(Lehnert, Kudlacek, Hap a Bélka, 2014). Mezi psychické faktory vykonu zahrnujeme ,kognitivni,
emocni a motivacni procesy uplatfiované v fizeni a regulaci jedndni a vychazejici z osobnosti
sportovce” (Dovalil, 2002, p. 17). “Optimalni droven téchto faktorl zabezpecuje vysokou
sportovni vykonnost” (Lehnert et al., 2001, p. 11).

Dulezitym poznatkem je podle Dovalila (2002) to, Ze vSechny tyto soucasti sportovniho

vykonu jsou trénovatelné.
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3.2 Pocatky psychologie sportu

Prvni ndznaky psychologie sportu lze vysledovat uz ve starovéku. Télesné cviceni je tehdy
chdpano jako prostiedek zdravi a duSevni pohody. Na Uzemi Indie, Ciny a Japonska byly
vytvoreny rozlicné systémy cviceni, jejichz zakladem je jednota téla a ducha s |é¢ebnym
preventivnim uc¢inkem (Paulik, 2006).

V antice byla zdlrazniovana harmonie télesného i dusevniho rozvoje a zdravi, takzvana
kalokagathia. Kromé fyzické pripravy bojovnikd se rozviji i sportovni soutézeni. Ve vztahu k nému
anticti filozofové resi také jednu ze zdkladnich stranek télesné vychovy, vztah psychiky a
télesného pohybu (Paulik, 2006).

Ve stfedovéku témér viechen predchozi rozvoj stagnuje. Cirkev povazuje télo za necisté a
hfisné. Za sportovni ¢innosti by se dal povaZovat Serm, jizda na koni, lov. Tyto jsou provozovany
vys$simi vrstvami obyvatelstva jako forma zabavy a armadou jako pfiprava na boj (Paulik, 2006).

Dalsi obdobi rozvoje psychologie sportu pfislo v novovéku. Napriklad néktera z dél J. A.
Komenského se dotykaji psychické hygieny a plsobeni télesnych cviceni na psychiku ¢lovéka.
Podobné ve svych dilech uvaZovali i Locke, Rousseau, nebo Pestalozzi (Macak, 1971).

Nicméng, vse vySe zminéné pochazi z doby pred vznikem psychologie jako samostatné
védy a samoziejmé pred vyclenénim psychologie sportu jako samostatného oboru.

Podle Paulika (2006) se datuje vznik psychologie sportu mezi prvni a druhou svétovou
valku, kdy se v roce 1928 béhem olympijskych her v Amsterodamu uskutecnil prvni kongres o
sportovni psychologii.

Béhem kongresu byla ustanovena Mezinarodni spolecnost psychologll sportu (ISSP)
(Macék, 1971).

Na nasem Uzemi je prvnim vyznacénym sportovnim psychologem profesor Miroslav Vanék.
Ve svych dilech rozpracoval princip modelovaného tréninku a diky svym odbornym kvalitam byl

v roce 1973 zvolen prezidentem ISSP (Slepicka et al., 2020).

3.3 Psychologie sportu

Ukolem psychologie jako védniho oboru je popisovat, vysvétlovat a predvidat chovani a
prozivani ¢lovéka a ziskané informace pouzivat ke zkvalitnéni lidského Zivota. Psychologie
samoziejmé neni jen teoretickou védou. Kromé teoretickych oborli rozezndvame obory

specialni, Uzce zamérené na konkrétni predmét lidské ¢innosti a obory aplikované, praktické,
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které usiluji o vyuziti teoretickych poznatkl napfi¢ spektrem lidskych Cinnosti. Mezi obory
aplikované se radi i psychologie sportu. (PIhakova 2003).

Podle Slepicky, Hoska, Hatlové (2020, p. 19) je “pfedmétem psychologie sportu zkoumani
vzajemnych, oboustrannych vztahl mezi sportem a psychikou clovéka”. Obdobny poznatek
vyvozuje i Tod, D., Thatcher, J., & Rahman, R. (2012, p. 12), ktery uvadi, Ze zaméreni psychologie
sportu je “chapat chovani, mysleni a citéni lidi v situacich télesné vychovy a sportu”.

Plhdkovd (2003, p. 29) tika, Ze “psychologie sportu se zabyvd organizaci tréninku,
zvladanim trémy, vzdjemnymi vztahy mezi sportovcem a trenérem atd. Na obecnéjsi Urovni

zkouma vztahy mezi provozovanim sportu a dusevni pohodou”.

3.4 Psychologicka priprava ve sportu

Obecné je cilem sportovni pfipravy co nejvétsi mozny rozvoj odolnosti sportovce VUi
jakékoliv zatézi, kterd ho pfi jeho sportovni ¢innosti miZe potkat (Paulik, 2006). Je to ,sloZity
proces adaptace celého osobnostniho systému sportovce na predpokladané podminky
konkrétni sportovni ¢innosti“ (Paulik, 2006, p. 101). Slepicka et al. (2020) chape psychologickou
pfipravu jako ,cilevédomé wvyuZiti psychologickych poznatkl k prohloubeni efektivity
tréninkového systému” (p. 213). Jejim cilem je ,na zadkladé psychologickych poznatk( zvysit
ucinnost slozek sportovni ptipravy a v soutézi stabilizovat vykonnost na Urovni natrénované
kapacity sportovce” (Slepicka et al., 2020, p. 213). Podle Perice a Dovalila (2010) resi
psychologickd priprava ,ovliviovani psychiky, osobnosti a chovani sportovce — ve smyslu
specifickych, ale i obecnéjsich psychickych a socialnich pozadavk( vykonu a sportu” (p. 13).

Sportovni trénink ma obecné dlouhodoby a systematicky charakter. Z tohoto dogmatu
nevybocuje ani psychologicka pfiprava (Paulik, 2006). ,,Méla by byt ucelové zaméren4, planovita,
systematicka (pravidelné se opakujici, nikoliv jednorazova), kontrolovana” (Paulik, 2006, p. 101).

Podle Varika, Hoska, Rychteckého, Slepicky a Svobody (1983) je psychologicka priprava
»soubor principli, ukolli, metod a prostfedk(i nedilné spojenych se systémem sportovniho
tréninku” (p. 96). Principy psychologické pfipravy maiji své zaklady v pedagogickych principech,
vychazeji ze zakonitosti uceni, nicméné maji sva specifika dand podstatou sportovni Cinnosti.
Mezi tyto principy fadi modelovani tréninkovych zatézi, stupfiovani a obménovani psychické
zatéze, relaxaci a regulaci aktiva¢ni urovné (Vanék et al., 1983). Paulik (2006) kromé pfedchoziho
zdUraznuje jesté princip cilevédomosti a individualni ptistup.

S ohledem na ¢asové déleni rozeznavame dlouhodobou pfipravu, kterd je vSseobecnéji

zamérena a klade si za cil zdravy rozvoj osobnosti sportovce, ne jenom maximalizaci sportovni
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vykonnosti, a kratkodobou pfipravu, jejimz cilem je vyladéni formy k soutézi, optimalizace
aktualnich psychickych stavd, na nichz je zavisly okamzity vykon sportovce (Hrebickova, 2013).

Procesy, na které psychologicka pfiprava zejména mifi jsou motivace, emoce, mysleni,
chovani a seberegulace. Cilem psychické pfipravy ve sportu mélo byt praktické plsobeni na
sportovce, nebo sportovni tymy s cilem optimalizovat jejich psychické procesy tak, aby béhem
sportovniho vykonu nebyly pFekazkou a mezi vykonnosti (SafaF & Pernicova, 2014). Podle Pavla
a Pavlové (2019) je pro zlepseni mentalni ¢asti vykonnosti sportovce nutné plsobit a ovlivnit na
Ctyfi mentalni faktory. Jsou jimi kontrola pozornosti, emociondlni stabilita, sebedlvéra a
motivace.

Podle Orlicka (2012) a jeho teorie , Kola dokonalosti“ je tfeba k dosaZzeni vykonnostnich,
¢i sportovnich cili sloZit dohromady sedm prvk( kola dokonalosti. Témi podle néj jsou
koncentrace, odhodlani, psychicka pfipravenost, pozitivni predstavy, divéra, kontrola rusivych
faktor( a neustdlé uceni. Svoji teorii uvadi tim, Ze prvopocatkem vseho je nase svobodn4 volba.
Rozhodnuti se dosahnout Uspéchu, nebo naopak. Jednotlivé prvky kola dokonalosti uvadi
vas osvobodi k tomu, abyste mohli zvysit Uroven a konzistenci vaseho vykonu“ (Orlick, 2012, p.
19). Zlepseni schopnosti koncentrace otevird nové moznosti v uceni se, osobnim rdstu, umozni
dale rozvijet ostatni prvky kola dokonalosti a podavani vykonu dle naseho potencialu (Orlick,
2012). Odhodlani je dalsim duleZzitym prvkem Orlickovy sklddacky. Bez ochoty prekondvat
prekazky a soustredit se na jednotlivé kroky jsou stanovené cile nedosazitelné. V tomto bodu
ovsem také zdUraznuje nutnost adekvatni relaxace a odpocinku. Psychickou pfipravenost dava
Orlick (2012) do souvislosti se soustfedénim, vytrvalosti a odhodlanim dosahnout cile. Dalo by
se fici, Ze psychicka pfipravenost je tim rozdilem mezi slovy a skutky. K dosaZeni stanovenych
cilt je déle dle Orlicka (2012) nutné mit pozitivni predstavy o cili, jeho vizi. Znat postupné kroky
k dosazZeni cile a stanovit si dil¢i cile. To ostatné koresponduje s tim, co piSe Lehnert (2014),
»Sstanovovanim kratkodobych cilG udrzite kazdodenni koncentraci a motivaci” (p. 12.). DGvéra je
dalsim prvkem kola dokonalosti, ktery Orlick (2012) zmiriuje. DGvéra ve zvolenou cestu, v sebe
sama se buduje béhem pfipravy. Splnéné diléi cile, kazdy proZity tréninkovy Uspéch upevriuje
dlvéru v nase schopnosti a z dlouhodobého hlediska zvysuje pravdépodobnost dosazeni vykon(
dle naseho potencialu. Jak bylo jiz zminéno, koncentrace a jeji udrZeni je podstatnym prvkem
kola dokonalosti. BEhem pfipravy, nebo soutéze na nds plsobi mnoZstvi rusivych vlivii. Mohou
byt vnéjsi (povétrnostni podminky, soupefi, lidé kolem), nebo vnitini, tedy nase myslenky,
obavy, pocity. Je nanejvyS vhodné nacvicit techniky, které v pfipadé vyruseni umozni znovu
zaméfit pozornost spravnym smérem a vratit pozornost k aktualnimu okamziku vykonu. | po

zvladnuti téchto prvki je ovsem podle Orlicka (2012) tfeba neusnout na vavfinech, ale neustale
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hledat dalsi mozZnosti pro zlepseni, neustale se ucit. Teprve potom je Orlickovo kolo dokonalosti
kompletni, propojené a sportovec ma vse nejlepsi predpoklady pro dosazeni svych sportovnich

vykon a cilG.

Odhodléani

Obrdzek 2. Kolo dokonalosti (Orlick, 2012, p. 20).
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4 TRENINK PSYCHICKYCH DOVEDNOSTI

K plsobeni na psychiku sportovce pouZiva sportovni psychologie Sirokou paletu “metod
formativnich, regulativnich, odvozenych z psychoterapie, prolinajicich se s pedagogikou,
psychohygienou, metodami vycvikovymi a tréninkovymi” (Slepicka et al., 2020, p. 26). Obdobné
puvod uZivanych technik uvadi i Weinberg a Gould (2014). Mezi tyto praktické formy plsobeni
na sportovce radi Slepicka et al. (2020) napfiklad mentdlni trénink, vycvik mentalnich
dovednosti, ¢i rlizné druhy psychotréninku.

Podle Weinberga a Goulda (2014) je mentdlni trénink soustavné a systematické
procvi¢ovani mentdlnich dovednosti s cilem zlepsit vykonnost, nebo zlepsit proZitek pfi télesné
aktivité.

Stejné jako pro ostatni slozky sportovniho tréninku je i pro trénink psychickych dovednosti
typické dlouhodobé a systematické opakovani ucené dovednosti a postup od jednodussiho ke
sloZitéjsimu (Safai & Pernicovd, 2014). Podle Weinberga a Goulda (2014) &erpd trénink
mentalnich dovednosti ze dvou zdrojd. Prvnim jsou zkusenosti trenér( a sportovcl a druhym
jsou vyzkumy realizované na vrcholovych sportovcich. Dale také uvadi, Ze k dosazeni vrcholnych
vykonl vyuZivali $pickovi sportovci mentéini dovednosti jako stanovovani cilG, imaginace,
kontrola aktivace, kontrola myslenek, strategie zvladani stresu, tvorba soutéznich pland a rutin
mentalni pfipravy.

UZivané metody a techniky pochazeji z rlznych oblasti psychologie a spolecné jim je to,
Ze sportovec musi konkrétni nejprve nacvidit, osvojit si ho, nez je schopen ho Uspésné prenést
do soutézniho prostredi (Slepicka et al., 2020).

Weinberg a Gould (2014) popisuji tfi faze tréninku mentalnich dovednosti. Prvni faze,
edukativni ma za ukol vysvétlit sportovci co jsou mentalni dovednosti, Ze mohou byt nauceny a
trénovany a seznamit sportovce s pfinosy tréninku mentdlnich dovednosti. Tato faze mize trvat
v fadu jednotek hodin aZ po nékolika denni programy. Druha faze je nacvikova. Ta je zamérena
na strategii a techniky rozvoje jednotlivych technik mentalnich dovednosti. Posledni, tfeti faze,
praktickd faze ma tfi cile: (1) zautomatizovat mentalni dovednosti preucovanim, (2) vstipit
sportovclim, Ze je nezbytné systematicky implementovat mentalni dovednosti do vykonovych

situaci a (3) simulovat dovednosti, které chce sportovec pouzivat v nadchazejicim zavodé.

V souladu s vyse fe¢enym popisuje Safai a Pernicova (2014) zékladni postup tréninku

mentdlnich dovednosti nasledujicimi péti body:
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4.1

Psychodiagnostika — zjisténi psychickych charakteristik sportovce, identifikace silnych
a slabych mist. Vybér vhodné intervencéni techniky

Ndcvik pod vedenim psychologa — pod vedenim psychologa je nacvicovdn adekvatni
postup s cilem techniku nacvicit, osvojit si ji, poznat ptinosy, pfipadné byt informovan
o rizicich

Samostatny nacvik v klidovych podminkach — dalsi procvicovani techniky, jehoz cilem
je automatizace postupu a prizptsobeni jedineénosti sportovce

Aplikace do sportovniho tréninku — prenos techniky z klidu do prostifedi sportu,
vytvoreni rutiny, vyhledani vhodného ¢asu a prostoru pro vyuziti techniky

Aplikace do soutézniho prostifedi — vyuzivani naucené techniky pred, béhem, nebo po

soutézi

Zasady mentalniho tréninku

Podle Stérbové, Pernicové, Krola a Safafe (2022) by se vhodné Fizeny mentalni trénink

fidit nékolika zakladnimi zasadami, principy.

4.2

Psychicka pfiprava je nedilnou soucasti sportovni pfipravy, mentalni dovednosti lze
trénovat stejné jako kondi¢ni a technicko-taktické dovednosti

Dlouhodobé a systematické opakovani u¢ené techniky, program mentdiniho tréninku
vytvofeny na miru potfebam sportovce, mentalni trénink by mél byt soulasti
tréninkové jednotky.

DlleZitd je optimalné nastavenda a pravidelnd spoluprdce mezi sportovnim
psychologem, trenérem a sportovcem.

Mentalni trénink by nemél byt stereotypni, nudny. Stanovovanim kratkodobych cilG a
stfidanim vhodnych technik Ize udrzet motivaci a koncentraci.

Mentalni trénink optimalizuje Uroven mentdlnich dovednosti a tim pfispiva ke

stabilizaci vykonnosti.

Techniky mentalniho tréninku

,Tradi¢nimi technikami mentalniho tréninku jsou: regulace nabuzeni (aktivace/relaxace),

techniky pro trénink dovednosti koncentrace, stanovovani cilll, regulace myslenek a vnitini fedi,
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imaginace, autosugesce, biofeedback a pouZiti mentalni rutiny (rutinniho postupu) pred soutézi.

Dale postupy pro zvy$ovani motivace, odpovédnosti a sebedtvéry” (Stérbova et al., 2022, p. 45).

4.2.1 Stanovovani cili

Vhodné definované cile jsou zdkladem Uspésného planovani jakékoliv ¢innosti, v nasem
pripadé sportovni pfipravy, potazmo tréninku mentalnich dovednosti. Podstatou této techniky
mentdlniho tréninku je koncentrace na plnéni stanovenych postupnych cilli. Preferuje se
stanovovat si cile procesualné orientované. Tzn. naptiklad zlepSeni techniky dopadu, zlepSeni
taktiky pfiblizeni k doskocisti, spiSe neZ vysledkové orientované cile, ve smyslu medailového
umisténi, vysledny ¢as atd. Je tedy kli¢ové vhodné a presné cile definovat (Stérbovd et al., 2022).

Stejné jako v managementu se i vtomto pfipadé pro stanoveni cili s Uspéchem uziva
pravidlo SMART. Podle Sajdlerové a Kone&ného (2008) by pfi definici cild mély byt splnény tyto
pozadavky SMART:

1. (S)pecific — cil by mél byt specificky, konkrétni. Napt. ZlepSeni konkrétni dovednosti.

2. (M)easurable — cil ma byt jasné méfitelny.

3. (A)greed, (A)tainable — cil ma byt akceptovany sportovcem, dosazitelny dle jeho
schopnosti.

4. (R)ealistic — cil ma byt realny, dosazitelny.

5. (T)rackable, (T)ime-based — cil ma byt sledovatelny, stanovené datum, kdy ma byt cile

dosazeno.

Weinberg a Gould (2014) doporucuji dodrZzovani nasledujicich principli stanovovani cild.
Cile maji byt specifické. Stfedné obtiiné, ale redlné dosazZitelné. Maji byt stanoveny jak
kratkodobé, tak i dlouhodobé cile. Maji byt stanoveny procesudlni, vykonové i vysledkové
orientované cile. Cile tréninkové i zavodni. Stanovené cile doporucuji vhodné zaznamenat. Pro
podporu dosazeni cili vypracovat strategii prace. Brat v Gvahu individualitu sportovce a jeho

motivaci. Poskytnout podporu, vyhodnoceni a zpétnou vazbu.

4.2.2 Kontrola aktivace

Podle Toda et al. (2012) se ,aktivace pohybuje na kontinuu od hlubokého kématu po
extrémni vzruSeni a je zplisobem, jakym nas nase télo pfipravuje na nadchazejici vyzvu“ (p. 58).

Stérbovd et al. (2022) pise, e ,sportovec podava nejlepsi vykon na trovni mentalni a fyzické
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aktivace (pfipravenosti), kterd je pro néj optimalni“ (p. 48). To potvrzuje i Pavel a Pavlova (2019),
kdyz tvrdi, Ze nejen pfilis vysoké, ale i pfilis nizké napéti ma na droven sportovniho vykonu
negativni vliv. Popisuji hypotézu obraceného , U“, ktera pracuje s faktem individualné optimalni
urovné aktivace. Ta fika, Ze jak nizk3, tak i vysokd uroven aktivace ma negativni vliv na sportovni

vykon.

Vykon
(fyzicky i mentalni)

vysokyﬁ

NEJLEPS|
(OPTIMALNI)
VYKON

stredni
uvolnénost strach, obavy
zéna
nizky | necinnost stresu \ panika, zlost,
nasili
e
nizké stredni vysoké

Podniceni k vykonu

Obrdzek 3. Hypotéza obraceného ,U“, (Pavel & Pavlova, 2019, p. 67).

Také podle Weinberga a Goulda (2014) mlzZe nadmérna aktivace zpuUsobit nevhodné
svalové napéti a tim negativné ovlivnit vykon. Ke sniZeni aktivacni Urovné rozdéluji techniky na
dvé skupiny. Prvni skupina reguluje zvySenou aktivaci zplUsobenou fyziologickymi déji. Druha
skupina popisuje techniky, které se zaméruji spiSe na zklidnéni mysli. Zakladem druhé skupiny
technik je pfedpoklad, Ze uvolnéna mysl podpofi relaxaci celého téla. V prvni skupiné Weinberg
a Gould (2014) vyjmenovavaji naptiklad progresivni relaxaci, kontrolu dechu, biofeedback. Ve
druhé skupiné uvadi techniku relaxa¢ni odezvy, autogenni trénink, systémovou desenzibilizaci,
metoda SIT — nacvik odolnosti vicéi stresu, pfipadné hypndza.

Jako dalsi mozZnosti Upravy aktivace uvadi Weinberg a Gould (2014) vyuZivani nékteré ze
strategii zvladani stresu, tzv. coping. Popisuji ho jako behaviordlni a kognitivni Usili, vynaloZené
na zvladani specifickych vnitfnich, nebo vnéjsSich pozadavkd, které zatézuji, nebo prekracuji

psychické schopnosti sportovce. Uvadi jejich nejrozsifené;jsi rozdéleni na:

1) strategie zamérené na problém — Usili vynalozené na zvladnuti, nebo zménéni
problému, ktery stres zpUsobuje. Patfi sem jednani jako zjistovani informaci, tvorba

predzavodnich a zavodnich pland, stanoveni cilG.
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2) strategie zamérené na emoce — Usili smérované kregulaci emoci, které stres
zpUsobi. Zahrnuje jednani jako meditace, relaxace, pfehodnoceni, snahy o zménu

smyslu situace

Vyse jsem se vénoval moZnostem sniZeni aktivace, ale jak vime, i nizka aktivacni Uroven je
pro sportovni vykon nevhodna (Pavel & Pavlova, 2019). V pfipadé, Ze je to nezbytné, je tfeba
sportovce nabudit zamérné s dobrym povédomim o Urovni optimalni aktivace (Weinberg &
Gould, 2014). Pro tyto pripady popisuji napfiklad uzivani kontroly dechu. Zvysend frekvence
dychani energetizuje a zvysuje aktivaci. MGZe byt doprovazena vhodnou vnitini feci, vykfiky,
prehnané hlasitou mluvou. Pfedstirani nadbytku energie také mize pomoci nabyt ztracenou
jiskru. Ddle navrhuji imaginaci néceho povzbuzujiciho, poslouchani dynamické hudby, nebo

absolvovani predstartovni rozcvicky (Weinberg & Gould, 2014).

4.2.3 Koncentracni techniky

Pozornost popisuje Slepicka et al. (2020) jako ,zamérenost a soustifedénost kognitivnich
funkci na ohrani¢eny déj, objekt, situaci, je samoziejmym predpokladem sportovni ¢innosti” (p.
56). A jednu z jejich nejdlleZitéjsich charakteristik, koncentraci, jako ,schopnost setrvavat delsi
Cas v soustfedéni na provadény ukol” (Slepicka et al., 2020, p. 57). Podle Weinberga a Goulda
(2014) ma vhodny popis koncentrace ve sportu Ctyfi Casti: (a) selective attention — zaméreni na
vhodné podnéty, (b) attentional focus schopnost udrzet pozornost, (c) mit povédomi o situaci a
chybach béhem vykonu, (d) v pfipadé potfeby pfesunout zaméreni pozornosti. S timto popisem
v podstaté souhlasi i Stérbova et al. (2022).

Mezi techniky zlepSeni koncentrace fadi odbornici vnitini fe¢ a vyuzivani klicovych slov
nebo napfiklad zaméreni pozornosti na relevantni podnét v okoli a ignorovani ostatnich
rozptylujicich stimul( (Stérbova et al., 2022; Weinberg & Gould, 2014). Z vy$e napsaného vime,
Ze i vhodné stanovené cile udrzuji motivaci a zlepsuji koncentraci. Weinberg a Gould (2014) také
zminuji dalezitost koncentrace na pfitomny okamzik. Pfemysleni o tom, co se stalo, nebo se
teprve stane, dle nich vede, kirrelevantnim myslenkam, které zapficini chyby béhem

sportovniho vykonu. To popisuje Stérbova et al. (2022) jako techniku , mindfulness”, tedy ,plné

vnimani a prozivani ptitomného okamziku ted' a tady” (p. 52).
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4.2.4 Vnitrni re¢

LVnitini fe¢ uzivame velmi €asto, ale ne vzdy si to uvédomujeme* (Safaf a Pernicova, 2014,
p. 2). Stérbova et al. (2022) se jedna o ,,proud myslenek a vnitfniho dialogu & monologu, ktery
v nasich hlavach probiha témér neustale a ma zasadni vliv na emoce a vykon” (p. 53).

Podle Weinberga a Goulda (2014) sice mGZe byt vnitini fe¢ jednim z rusivych vnitfnich
stimull, ale pokud je spravné uchopena ma potencidl zlepSovat koncentraci, pomoci
s preuc¢ovanim Spatnych navykd, udrzovani Usili, ¢i uceni dovednosti. Rozdéluji ji na tfi typy:
pozitivni neboli motivacni vnitini fec, negativni vnitfni fe¢ a instruktivni vnitini rec. Pozitivni
vnitini fec vétsinou povzbuzuje, chvali, zvySuje sebedlvéru, pfipomina klicovou techniku vykonu

atd. Negativni vnitfni fec kritizuje, ponizuje, je kontraproduktivni a zvySuje nervozitu a stres.

4.2.5 Imaginace

Imaginace je vlastné formou simulace, dovednost vytvaret predstavy. MliZze zahrnovat
vSechny senzorické viemy, ale odehrava se stale pouze v predstavé (Weinberg & Gould, 2014).
Technika muzZe byt uZivana v tréninku, pred zavodem, béhem zavodu. Spociva v predstavovani
si optimalniho provedeni dovednosti a kyzeného vysledku. Odbornici doporucuji pouzivani
imaginace také napriklad pfi zranéni, jako podporu rekonvalescence (Stérbové et al., 2022).

Jsou popsdany dvé pouzivané perspektivy imaginace, vnitfni a vnéjsi. Pfi vnitfni perspektivé
imaginuji dovednost tak jako bych ji vidél vlastnima o¢ima. Externi perspektiva nabizi pohled
dalsiho pozorovatele. Podle vyzkumu nelze jednoznacné fici, zda je jedna ¢i druha varianta
vyhodnéjsi. Vétsina sportovcl vyuZiva obé a jejich preference jsou velice individudlni. Shodnou
se na tom, Ze je duleZité dosdhnout Cisté a ovladatelné predstavy, nehledé na perspektivu

(Weinberg & Gould, 2014).

4.2.6 Mentadlni plan

Doporucuje se vytvorfit mentalni plan soutézZe. Tento itineraf by mél vzejit ze spoluprace
sportovce, trenéra a sportovniho psychologa. Mél by zahrnovat podrobny plan zavodniho dne,
jednotlivé ¢innosti, taktiku a strategie zvladani soutéznich situaci. Modifikace planu pro mozné
eventuality a zvraty ve vyvoji udalosti. Mél by zddraznit klicové body sportovniho vykonu,

techniky.
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S ohledem na poZadavky sportu mize nastinit i ¢innosti ve dnech pred soutézi, mize byt

velmi podrobny, nebo jen poviechny v pfipadé tymového sportu (Stérbova et al., 2022).

4.3 Mentalni dovednosti

Mentalni dovednosti jsou podle Vic¢ara (2016) ,, psychické vlastnosti sportovce, které jsou
dllezité jak pro podani spickového vykonu, tak pro jeho rozvoj“ (p. 15). Dovalil (2002) pak hovofi
o tom, Ze stejné jako ostatni slozky sportovniho vykonu jsou mentalni dovednosti trénovatelné
a jejich rozvoj ma pozitivni vliv na celkovou Uroven vykonu. Tako prace si za cil dava porovnat
mentalni predpoklady sportovnich parasutist(. K ziskani zpracovatelnych dat byl vyuZit dotaznik

OMSAT-3*. Tento rozdéluje zkoumané mentalni dovednosti do tfi skupin ndsledovné.

A. Zakladni dovednosti (fundamental skills) - nezbytné pro dosahovani konzistentnich

sportovnich vykon( na vysoké arovni.

1. sebedlvéra (self-confidence)
2. stanovovani cill (goal setting)

3. odhodlani (commitment)

B. Psychosomatické dovednosti (psychosomatic skills) - jsou spjaty s fyziologickymi

procesy, mohou byt vyuzity k jejich regulaci.

4. reakce na stres (stress reaction)
5. zvladani strachu (fear control)
6. relaxace (relaxation)

7. aktivace (activation)

C. Kognitivni dovednosti (cognitive skills) - jsou zavislé na kognitivnich procesech a

¢innostech. Zahrnuji vnimani, uéeni, ¢iti, pamatovani, mysleni a zdGvodrnovani.

8. zaméreni pozornosti (focusing)

9. opétovné zaméreni pozornosti (refocusing)
10. imaginace (imagery)

11. mentalni trénink (mental practice)

12. planovani soutéze
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4.3.1 Sebedivéra

Podle Toda et al. (2012) je sebedlvéra ,vira sportovce, Ze ma dovednosti a schopnosti
umoZiujici mu uspét” (p. 89). Terry Orlick (2012) zafadil sebedlvéru mezi jeden ze sedmi
zékladnich kamenU své teorie , Kola dokonalosti“. Popisuje ji jako ,viru ve svij vlastni potencial,
svou schopnost prekondvat prekazky a dosahovat svych cild“ (p. 26). Dale jako viru ve ,své
soustredéni, své volby, smysluplnost svého poslani a cesty za Uspéchem” (Orlick, 2012, p. 27).
Weinberg a Gould (2014) popisuji sebedlvéru jako viru vto, Ze dokazu Uspésné predvést
pozadované chovani. Jako poZadované chovani uvadi napfiklad vykop fotbalového balonu,
odpaleni homerun v baseballu. Pokud tedy jejich myslenku shrnu, je sebedUlvéra ve sportu vira
v to, Ze zvladnu spravné provést svij sportovni vykon. Podle Pavla a Pavlové (2019) bylo vyzkumy
dokazano, Ze existuje souvislost mezi sebedlvérou a sportovnimi Uspéchy. ,Velmi Uspésni
sportovci, jednoduse feceno, oplyvaji velkou sebedlivérou. Ta se vyvinula v pribéhu let a stala

se stabilni” (p. 99).

4.3.2 Stanovovani cili

Podle Nezdoby, Sirové a Veselé (2018) vyuzivaji sportovni psychologové techniky ze tii
hlavnich oblasti pUsobeni. Techniky cilené na ovliviiovani pozornosti, techniky pracujici s
imaginaci a techniky vyuZivajici stanovovani cil(i. PiSe také, Ze vyzkumy vtéto oblasti
jednoznaéné potvrzuji, ze vhodné pouzivani techniky stanovovani cili pozitivné ovliviiuje
podavani vykon(l. Podle Pavla a Pavlové (2019) si cile stanovuje velké mnozstvi sportovca.
Vhodné stanovené cile usnadnuji zaméreni pozornosti, udrzuji motivaci, pomahaji hledat cesty
pro zlepseni. Techniku lIze rozdélit na tfi ¢asti. Stanoveni cile, tvorba planu, jak cile dosahnout, a
samotna cesta k dosazeni cile. RGzni autofi uvadéji, Ze pro vykon je vhodnéjsi orientovat se spise
na procesudlni cile, nez na vykonnostni (Pavel & Pavlovd,2019; Stérbova et al., 2022; Weinberg
& Gould, 2014).

Podle Nezdoby et al. (2018) existuji celkem ctyfi mechanismy, jak stanovovani cild
ovliviiuje vykon. Témito mechanismy jsou ,nasmérovani pozornosti, zvySeni usili, zvySeni
persistence a rozvoj novych strategii u¢eni (p. 9). To znamena, Ze pokud je cil vhodné nastaven,
s ohledem na klicové aspekty vykonu, je pozornost maximalné zamérena na tyto dullezité ¢asti
vykonu a neni roztfisténa na vsechny mozné ¢innosti (Nezdoba et al., 2018). Druhy mechanismus
funguje za predpokladu, Ze je cil vhodné zvolen, tedy naptiklad pomoci techniky ,,SMART” o
které jsem psal jiz dfive. Pokud je cil specificky stanoveny a ¢asové omezeny, ma sportovec

v pripadé pokrokl pozitivni zpétnou vazbu, ktera udrzuje motivaci | dalsi ¢innosti (Nezdoba et
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al., 2018). Treti mechanismus vztahuje Nezdoba et al. (2018) k pfedchozimu. Hovofi o tom, Ze
pokud se sportovec pfiblizuje ke splnéni vhodné stanoveného cile, da se ocekavat, Ze tento cil
spi$e splni, nez aby pozornost zaméfil na jiné cile nebo tkoly. Ctvrty mechanismus rozvoje
novych strategii pfichazi ke slovu po stanoveni cile. Poté je tfeba vymyslet plan, jak se k cili
dostat. To podle Nezdoby et al. (2018) vétsinou znamena zménu rutiny, a tedy dlvodu hledat

nové cesty, jak cile dosahnout.

4.3.3 Odhodlani

»Fyzicky nadani sportovci, ktefi neuspéji v hlavnich ligdch, se popisuji jako nedostate¢ni
v oblasti odhodlani se” (Orlick, 2012, p. 171). Déle také Orlick (2012) parafrazuje ceské ,Kdo
chce, cestu si najde”. Rikd, Ze pocatek vieho je sen, nebo cil, kterému ,vénujete svou
odhodlanost, intenzitu a soustfedéni“ (Orlick, 2012, p. 170).

Pavel a Pavlova (2019) popisuji odhodlani jako oddanost sportu, které ,pfedstavuje vili a

usili pokracovat ve sportu, chut zlepsovat se, tvrdé pracovat a trénovat s nadsenim* (p. 143).

4.3.4 Reakce na stres

»Stres je vnitfni stav ¢lovéka, ktery je bud pfimo nécim ohrozovdn, nebo takové ohrozeni
ocekava, a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vliviim neni dostatec¢né silna”
(Stackeova, 2011, p. 8). Obecné vzato je stres jakykoliv podnét, ktery narusuje stalost vnitfniho
prostfedi organismu. Sohledem na velikost podnétu rozliSujeme hyperstres, kdy dochazi
prekracovani kapacity regulacnich mechanism( a hypostres s nizkou, nebo Zadnou odezvou
(Stackeova, 2011). Vicar (2017) rozdéluje stres podle toho, jak je proZivan. Eustres pfi kladném
prozitku, distres pri opaku. Nicméné ani toto neni absolutni. Dllezité podle néj je, jak stres
subjektivné vnimame. Podle mista plsobeni uvadi Slepicka et al. (2020) rozdéleni na fyzicky,
pUsobici na periferii a psychicky plsobici mentalné. Jako pfiklad uvadi napfiklad zlomeninu
v pripadé fyzického stresu a diskvalifikaci plsobici stres psychicky.

ZpUsob, ¢ijinak Fe¢eno proces, jakym se ¢lovék vyporadava se stresem se nazyva ,,coping”.

Ten byl jiz popsan v kapitole 4.2.2.
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4.3.5 Zvladani strachu

»Strach je velmi vyznamnych citem ve sportovni ¢innosti. Obecné vznika z ohrozeni
hodnot” (Vanék et al., 1970, p. 41). Podle Orlicka (2012) fada sportovcu a lidi v situacich kdy jsou
pozorovani, hodnoceni, nebo kde hrozi zranéni, pocituje nervozitu, nebo strach. ,Pfiblizovani se
nebezpedi vede vesmeés ke zvySeni aktivaéni Urovné negativniho sméru, coz se projevuje
snizenim energie, ochrnutim volni svalové ¢innosti, tfresem apod. Velmi vyrazné je ovlivnéno
védomi i chovani ¢lovéka” (Vanék et al., 1970, p. 41).

Pavel a Pavlova (2019) rozlisuji tfi druhy strachu: (a) motoricky, ktery se tyka , fyzického
vykonu, jakym je soutéZ, nauceni se a pouZiti urcité motorické techniky” (p. 75), (b) socialni,
ktery se tyka , urcité socidlni udalosti, jakou je napfiklad prednaska, ¢i vystoupeni pred skupinou
lidi“ (Pavel & Pavlova, 2019, p. 75), (c) kognitivni strach se tyka , prace naseho mozku, jakou je
napftiklad Uspéch pfi zkousce” (Pavel & Pavlova, 2019, p. 75). Podle Paulika (2006) se prozivanim
strachu vytvari jakysi za¢arovany kruh. ,Strach ovladne mysleni a tim, Ze na néj ¢lovék mysli, se
zvysuje” (p. 67). Strach nejvice limituje zejména senzomotorické dovednosti a tvofivé schopnosti
(Paulik, 2006; Vanék et al., 1970). Jednim z nejjednodussich zplsobd, jak se strachu zbavit je
podle Orlicka (2012) pfesunout pozornost na konkrétni ¢innost, pfeménit strach na soustredéni.
»Stoprocentni zapojeni, nebo plné odevzdani se kroku, ktery je pravé pred vami, vycisti vasi mys|
od vSech ostatnich myslenek a uvolni vase télo natolik, Ze mlZete podat skvély vykon” (Orlick,

2012, p. 219).

4.3.6 Relaxace

Relaxace je protipdlem stresu. Dala by se popsat jako ,stav uvolnéni, a to somatického i
psychického” (Stackeova, 2011, p. 33). Dovednost relaxovat je individudlni. Ovliviuji ji jak
osobnostni predpoklady, tak okolni vlivy (Stackeovd, 2011). Relaxace by méla byt spojena
s klidem, vyrovnanosti, pohodou a pfijemnymi pocity (Paulik, 2006). MozZnost jejiho ,,zamérného
navozeni skytd moznost necekat, az se dostavi ,samovolné“ vice méné nadhodou” (Paulik, 2006,
p. 108). K relaxaci dochazi prirozené ve spanku, ovsem tréninkem se lze naucit techniky, jak
relaxace dosdhnout, nebo ji zlepsit. Tyto techniky jsou ¢asto uzivanou psychologickou praxi ve

sportu (Stackeovd, 2011).
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4.3.7 Aktivace

Vanék et al. (1983) popisuje predstartovni stav jako okamzity psychicky stav pred
zavodem. ,Predstavuje podminénou reakci, stav emocniho ocekdvani, jehoz ucinky mohou
vykonnost sportovce zhorsit i zlepsit” (Vanék et al., 1983, p. 102).

Obecné lze fici, ze rozezndvame tfi zdkladni pfedstartovni stavy. Stav nadmérné aktivace,
stav nizké aktivace a stav optimalni aktivace (Pavel & Pavlovd, 2019; Stérbova et al., 2022; Vanék
etal., 1983). Uroveri optimalni aktivace je oviem velice individudlni a zavisi také na druhu sportu.
Je popsano, Ze technické sporty s naroky na prfesnost a jemnou motoriku vyzaduji k dobrému
provedeni nizsi hladinu aktivace, nez sporty typické hrubym silovym vykonem (Pavel & Pavlova,
2019). Podle Varika et al. (1970) je mozné uroven aktivaci ovliviiovat chemicky, fyziologicky a

psychologicky.

4.3.8 Pozornost a opétovné zaméreni pozornosti

Nase smysly jsou schopné reagovat jen na nékteré formy energie. Tato fyziologicka
citlivost definuje a zaroven limituje kapacitu naseho vnimdani. Obdobnou uUlohu ma i
psychologickd selektivita. Nasi pozornost zaméfujeme tam kam chceme, nebo potfebujeme.
Tyto procesy psychologického vybéru jsou oznacovany jako pozornost (Vanék et al., 1970).

Lze konstatovat, Ze odbornici rozliSuji pozornost na posturalni, bezdé¢nou a zdmérnou.
Posturalni pozornost definuji jako stav pfipravenosti, o¢ekavani néceho. Zvysuje svalovy tonus i
celkovou aktivaci organismu. Bezdécna pozornost byva upoutdna novymi, kontrastnimi, nebo
neocekdvanymi podnéty. Jejim zdkladem je vrozeny patraci reflex. Zdmérna pozornost je volné
fizena a je povaZovdana zakladem jakékoliv védomé cinnosti ¢lovéka (Paulik, 2006; Slepicka et al.,
2020; Vanék et al. 1970).

U pozornosti odbornici rozliSuji pét zakladnich vlastnosti. Selektivitu pozornosti neboli
vybérovost, jako schopnost sméfovat pozornost na dlezité vnéjsi a vnitini stimuly, a naopak
nevyznamné podnéty ignorovat. Dale koncentraci pozornosti neboli soustfedénost, jako
schopnost cilené se zaméfit na omezeny pocet vybranych podnétd. Distribuci pozornosti jako
schopnost rozdélit pozornost na omezeny pocet riznych podnétl. Kapacitu pozornosti popisuji
jako mnoiZstvi podnét(, které ¢lovék v jednom okamZiku, pfipadné za kratky ¢asovy Usek, dokaze
postfehnout. Stabilita pozornosti je definovdna dobou, po kterou jsme schopni zaméfit
pozornost na jeden podnét (Plhakova, 2004).

Podle Orlicka (2012) a jeho teorie ,kola dokonalosti“ je koncentrace nejvyznamné;jsim

prvkem kola dokonalosti, jeho stfedem. ,, Absolutné zaujaté soustfedéni vas osvobodi k tomu,
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abyste mohli zvysit Uroven konzistenci svého vykonu” (p. 19). Dodava, Ze rozvoj a vylepseni
schopnosti koncentrace podporuje a posunuje uceni, rlst, prozZivani a podavani vykon( blize
k hranicim nasich moZnosti.

Podle Pavla a Pavlové (2019) je duleZité védét kam béhem sportovniho vykonu zaméfit
pozornost. Je nezbytné, aby pozornost byla zamérena jen na konkrétni, rozhodujici a
kontrolovatelny aspekt vykonu. ,Sportovci ztraceji koncentraci v okamziku, kdy je jejich
pozornost upfena na véci nedlleZité a nekontrolovatelné” (p. 20).

Podle Orlicka (2012) je kvalita dovednosti kontroly rusivych prvk( neboli znovu zaméreni
pozornosti je to, co odliSuje mistry svého oboru od zbytku startovniho pole. Tvrdi, Ze
rozhodujeme pouze my o tom, jestli nas rusivé vlivy vyrusi, rozéili, odvedou koncentraci od
vykonu atd. Doporucuje vytvoreni planu opétovného zaméreni pozornosti. Ten by mél
obsahovat mozné myslitelné zpUsoby rozptyleni a obvyklou reakci na né. Méla by byt popsan
zpuUsob jak na tento rusivy stimul pozitivné a efektivné reagovat a vhodné nové klicové slovo,
které pomuZe znovu zamérit koncentraci spravnym smérem. Tento plan je podle Orlicka (2012)
vhodné mit pti sobé, postupné vypilovat vSechny nedostatky a findIni plan reakci na rozptyleni

zautomatizovat.

4.3.9 Imaginace

Imaginace je dovednost zamérné a uvédoméle vytvaret predstavy ze zaZitych situaci,
zkusenosti (Kavkovd & Vicar, 2014). ,Imaginace je schopnost vytvaret predstavy. Spociva
v predstaveni si urcité uddlosti co mozna nejzivéji (s vyuZitim vSech smysll), se zamérem
zopakovat napfiklad pohyb/akci v realité” (Stérbova et al., 2022, p. 54). Podle Weinberga a
Goulda (2014) imaginace mUZe a méla by zahrnovat a zapojovat co nejvice smyslQ. Zapojeni vice

nez jednoho smyslu umozZni vytvofit mnohem jasné;jsi a realistictéjsi predstavu.

4.3.10 Mentadlni trénink

Mentalni trénink je schopnost, kterd sportovci umoZiiuje procvi¢ovat fyzické dovednosti,
hru, nebo casti sportovniho vykonu, bez jakéhokoliv pohybu koncetin, nebo téla. To je
umoznéno napfiklad premyslenim o hie, predstavou sebe nebo jiné osoby v herni situaci. BEhem
predstav ideainiho provedeni mizZou byt zapojeny sluchové, proprioceptivni nebo emocni prvky

(Durand-Bush, Green-Demers & Salmela, 2001).
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4.3.11 Planovani soutéze

Planovani soutéZe zahrnuje Cinnosti vytvareni planu soutéze, promysleného navodu,
jakym zplsobem a kam sméfovat myslenky, emoce a cinnosti v dobé soutéze, ale i pfed a po ni,

viz. 4.2.6.
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5 CILE

5.1 Hlavnicil

Cilem této diplomové prace je diagnostikovat a porovnat mentdlni dovednosti

profesionalnich a amatérskych reprezentantl Ceské republiky ve sportovnim parasutismu

v discipliné pfesnost pfistani.

5.2 Dildicile

5.3

1)

2)

Zjistit a porovnat Uroven mentalnich dovednosti profesionalnich a amatérskych
reprezentantll ve sportovnim parasutismu.
Zjistit a porovnat Groven mentalnich dovednosti neprofesionalnich ¢lent muzského

a zenského reprezentacniho druzstva.

Vyzkumné otazky

1)

2)

3)

4)

Jakd je droven mentdlnich dovednosti profesiondlnich parasutistll ve srovnani
s primérnymi hodnotami sportovcl pUsobicich na celostatni vykonnostni Grovni
uvedenymi v manualu OMSAT-3*?

Jakd je uroven mentdlnich dovednosti amatérskych parasutistl ve srovnani
s primérnymi hodnotami sportovcl pUsobicich na celostatni vykonnostni Grovni
uvedenymi v manualu OMSAT-3*?

Existuje rozdil v drovni mentdlnich dovednosti mezi profesionalnimi a amatérskymi
reprezentanty ve sportovnim parasutismu?

Existuje rozdil v urovni mentalnich predpokladli mezi muZskou a Zenskou

neprofesionalni reprezentacni skupinou?

33



6 METODIKA

6.1 Vyzkumny soubor

Cilem této préce je diagnostikovat a porovnat mentalni predpoklady reprezentantd Ceské
republiky ve sportovnim parasutismu, v discipliné pfesnost pfistani. V Ceské republice garantuje
statni reprezentaci ve sportovnim parautismu Aeroklub Ceské republiky. Muzska reprezentace
v klasickych disciplinach je uz dlouhou dobu realizovdna pouze z kadru profesiondlniho
armadniho sportovniho oddilu Dukla Prost&jov. Zensky reprezentacni tym v piesnosti pfistani je
sestavovan z ¢lenek Aeroklubu CR, které jsou v $irsi reprezentaci. Mezi respondenty vyzkumu
byli dale zahrnuti reprezentanti CR v discipliné Paraski. To je kombinace seskoku na presnost
pristdni a obfiho slalomu. Stejné jako Zeny, reprezentantky je i tym Paraski neprofesionalni,
sloZzeny z nadsenct discipliny, ktefi se sportu vénuji ve svém volném Case a vétsinou za vlastni
prostredky.

Pro Gcast na vyzkumu byli osloveni Gcastnici Mistrovstvi Ceské republiky v klasickych
parasutistickych disciplinach 2021. Velikost testovaného souboru je dana poctem sportovcl
Gcastnicich se tohoto zavodu. Prvni skupinu respondentl tvofi 9 clenek narodniho
reprezentaéniho druZstva v presnosti pristani. Druhd skupina se skladda z9 clend
reprezentacniho tymu v discipliné Paraski. Treti skupina respondent( je tvofena 11 pfislusniky
Armddniho sportovniho oddilu Dukla Prostéjov. Sportovci Dukly jsou jediny profesionalni
sportovni parasutisticky tym na UGzemi Ceské republiky a zaji$tuji narodni reprezentaci
v klasickych parasutistickych disciplinach na mezindrodnich vrcholovych soutéZich CISM

(Mezindrodni rada vojenského sportu) a FAI (Svétova letecka asociace).

6.2 Metoda sbéru dat

Urovert mentélnich dovednosti respondenttl byla zjistovana pomoci dotazniku OMSAT-
3*. Respondentim byl emailem dorucen odkaz na dotaznik vytvoreny v prostfedi Google Forms,

kde ho mohli anonymné vyplnit.

Ottawsky dotaznik mentdlnich dovednosti OMSAT-3* (Ottawa Mental Skills Assessment
Tool) je nastroj urcen k méreni siroké skaly psychickych vlastnosti vyuZivanych sportovci.
Tento nastroj vyvinuli Natalie Durand-Bushova a John Salmela pro posuzovani mentalnich

dovednosti sportovcd, jako napfiklad zvladani stresu, relaxace nebo imaginace. Jedna se
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o dotaznik, jehoz validita a reliabilita je podloZena radou védeckych vyzkum{, soucasné je
provéfeny i kazdodenni praxi. Informace ziskané prostfednictvim nastroje OMSAT
poskytuji sportovcim obrazek o jejich mentdlnich dovednostech, které vyuZivaji v
kontextu svého sportu. To jim pomahd identifikovat jejich silné stranky, na které se
mohou pfi své psychické pripravé spolehnout, ukazat jim cesty, jak zdokonalit svij vykon,
nebo rozsifit jejich povédomi o vzorcich optimalniho vykonu. Sportovnim psychologiim
nebo trenérlim slouZi tento nastroj k tomu, aby si ovéfili pocity a dojmy, které ziskali v
pribéhu své prace s klientem ¢i svéfencem, a vytvofili si tak o ném vyvazenéjsi a
ucelenéjsi predstavu. V duasledku tak mohou presnéji prizplsobit sportovni ptipravu
sportovce jeho individualnim potfebam za ucelem zvySovani jeho vykonnosti, a to jak z

kratkodobého, tak dlouhodobého hlediska (Vicar, 2016, p. 5).

Do Ceského prostredi adaptoval dotaznik OMSAT-3* tym pracovnikd z Fakulty télesné

kultury univerzity Palackého v Olomouci Mgr. Michal Vi¢ar a Mgr. Hana Hrebic¢kova, Ph.D.

Dotaznik OMSAT-3* tvori 48 otazek, méficich dvanact mentalnich dovednosti,

rozdélenych do tfi skupin. Ve skupiné zakladnich dovednosti jsou méfeny Urovné dovednosti

sebedlvéra, stanovovani cill, odhodlani. Ve skupiné psychosomatickych dovednosti jsou to

dovednosti reakce na stres, zvladani strachu, relaxace, aktivace. Ve skupiné kognitivnich

dovednosti zaméreni pozornosti, opétovné zaméreni pozornosti, imaginace, mentalni trénink a

planovani soutéze. Dotazovani maji na vybér jeden ze 7 stupn Likertovy skaly v rozsahu od

“rozhodné souhlasim” po “rozhodné nesouhlasim” se stfedni hodnotou ,ani souhlasim/ani

nesouhlasim®.

6.3

Statistické zpracovani dat

Sesbirana data byla prevedena do tabulky v programu Microsoft Excel. V programu SPSS

Statistics byl zpracovan neparametricky Kruskal-Wallis test. S ohledem na maly vyzkumny

soubor byla pro zhodnoceni stanovenych vyzkumnych otazek zvolena hladina vyznamnosti p <

0,05.
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7 VYSLEDKY

V této Casti prace se postupné vyjadiim k jednotlivym vyzkumnym otazkam. V manualu
pro administraci dotazniku OMSAT-3* Vicar (2016) uvadi, Ze pro hodnoceni urovné jednotlivych
mentalnich dovednosti znamena hodnota 1-3 nedostatecné rozvinutou dovednost, hodnota 3 —
5 stfedné rozvinutou dovednost a hodnota 5 a vyssi znaéi velmi rozvinutou dovednost. Toto
podle néj neplati pro stupnice stresovych reakci, kam patfi Skdla reakce na stres, zvladani
strachu, zaméreni pozornosti a opétovné zaméreni pozornosti, kdy nizsi hodnota znamenad

rozvinutéjsi dovednost.

7.1 Vyjadreni k prvni vyzkumné otazce

VO 1: Jakd je urovenn mentdlnich dovednosti profesiondlnich parasutisti ve srovndni
s priimérnymi hodnotami sportovci pusobicich na celostdtni vykonnostni trovni

uvedenymi v manudlu OMSAT-3%*?

Jak vidime v Tabulce 1 maji parasutisté vyrovnany profil, bez vyraznych vykyvi mezi jednotlivymi
dovednostmi. Hodnoceni dovednosti je vintervalu 3 az 5, coz znamend stfedné rozvinuté
dovednosti. Vyjimku tvofi dovednost sebediivéra, které je velmi rozvinuta. To podle Vicara
(2016) znaci, Ze parasSutisté maji zdravou viru ve svoje schopnosti a dovednosti. Zakladni
dovednosti u sportovcli na celostatni vykonnostni Urovni jsou hodnoceny jako velmi rozvinuté,
coz odpovida provozovani sportu na vysoké urovni (Vicar, 2016). Jejich ostatni dovednosti
dosahuji stfedniho rozvoje. U skal reakce na stres, zvldaddni strachu, zamérfeni pozornosti a
opétovné zaméreni pozornosti, coZz jsou tzv. stresové reakce, parasutisté dosahuji lepsiho
hodnoceni neZ druha skupina. To znamena, Ze stres nebo strach méné ovliviuje jejich vykonnost
a zaméreni i znovuzaméreni pozornosti jim necini tolik problému (Vicar, 2016). Vyssi skére maiji

parasutisté také v dovednosti imaginace.

Tabulka 1
Uroveri mentdlnich dovednosti, sportovci putisobici na celostdtni vykonnostni urovni,

profesiondlini parasutisté

sport. celost. vyk. trovné ? prof. parasutisté
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mentalni dovednost M SD M SD

Stanovovani cilll 5,36 0,98 4,73 0,72
Sebed(ivéra 5,17 0,94 5,05 0,61
Odhodlani 5,20 1,35 4,18 1,21
Reakce na stres 3,41 1,22 1,52 0,93
Relaxace 4,63 1,00 4,30 0,95
Zvladani strachu 3,34 1,21 1,70 0,74
Aktivace 4,71 1,09 4,05 0,80
Zaméreni pozornosti 3,14 1,18 1,59 0,93
Imaginace 4,63 1,00 4,73 0,88
Planovani soutéze 3,87 1,24 3,11 1,59
Mentdlni trénink 4,19 1,28 3,95 0,94
Opétovné zam. pozor. 3,74 1,17 1,73 0,83

Pozndmka. M=primér, SD=smérodatna odchylka, sport. celost. Uroven = sportovci plsobici
na celostatni vykonnostni Urovni

2Vicar (2016, p. 10)

Tabulka 2
Kruskal-Wallis test pro VO 1

Mentalni dovednost Kruskal-Wallis H df Asymp. Sig.
Stanovovani cil( 1,050 1 0,306
Sebedlvéra 0,193 1 0,661
Odhodlani 1.043 1 0,307
Reakce na stres 1,705 1 0,192
Relaxace 0,195 1 0,659
Zvladani strachu 1,767 1 0,184
Aktivace 1,191 1 0,662
Zaméreni pozornosti 1,730 1 0,188
Imaginace 0,193 1 0,661
Planovani soutéze 0,21 1 0,884
Mentalni trénink 0,21 1 0,884
Op. zam. pozornosti 2,650 1 0,104

Pozndmka. df=stupen volnosti, Asym. Sig.=hladina vyznamnosti
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Statisticky signifikantni rozdily mezi sportovci celostatni vykonnostni Urovné a

profesiondlnimi parasutisty nebyly zjistény.

7.2 Vyjadreni ke druhé vyzkumné otazce

VO 2: Jakd je uroveri mentdlnich dovednosti amatérskych parasutisti ve srovndni
s primérnymi hodnotami sportovcli plsobicich na celostdtni vykonnostni urovni

uvedenymiv manudlu OMSAT-3*?

Mentalni dovednosti amatérskych parasutistl Ize podle Tabulky 3 hodnotit jako stfedné
rozvinuté ve vsech sledovanych skalach. Nejvyssiho skére dosdhli v dovednosti imaginace,
nejnizsi dosazend hodnota Ize pozorovat u relaxace. Ta se pohybuje jen tésné nad hranici
nedostatec¢né rozvinuté dovednosti a mohla by dle manudlu naznacovat problémy se
zklidnénim, uvolnénim svalového napéti, nebo procisténim mysli (Vicar, 2016). Sportovci
celostatni vykonnostni tfidy dosahuji nejvyssiho hodnoceni v dovednosti stanovovdni cild, a i
ostatni zakladni dovednosti sebedivéra a odhodldni jsou shodné hodnoceny jako velmi
rozvinuté. To znaci velmi dobry zéklad pro rozvoj ostatnich mentalnich dovednosti (Vicar, 2016).

Stejné jako profesiondlni parasutisté i amatérsti maji lepsi hodnoceni stresovych reakci

reakce na stres, zvldddni strachu, zaméreni pozornosti a opétovné zaméreni pozornosti.

Tabulka 3
Uroveri mentdlnich dovednosti, sportovci putisobici na celostdtni vykonnostni urovni,

profesiondlIni parasutisté

sport. celost. vyk. trovné ? am. parasutisté

mentalni dovednost M SD M SD
Stanovovani cil( 5,36 0,98 4,17 0,49
Sebed(ivéra 5,17 0,94 4,03 0,84
Odhodlani 5,20 1,35 3,44 1,27
Reakce na stres 3,41 1,22 2,46 0,98
Relaxace 4,63 1,00 3,18 0,99
Zvladani strachu 3,34 1,21 2,28 0,78
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Aktivace 4,71 1,09 3,29 0,76

Zaméreni pozornosti 3,14 1,18 2,92 1,08
Imaginace 4,63 1,00 4,24 0,55
Planovani soutéze 3,87 1,24 3,56 0,76
Mentalni trénink 4,19 1,28 3,49 0,83
Opétovné zam. pozor. 3,74 1,17 3,50 0,63

Pozndmka. M=primér, SD=smérodatna odchylka, sport. celost. Uroven = sportovci plsobici
na celostatni vykonnostni Urovni

?Vicar (2016, p. 10)

Tabulka 4
Kruskal-Wallis test pro VO 2

Mentdlni dovednost Kruskal-Wallis H df Asymp. Sig.
Stanovovani cild 2,819 1 0,093
Sebedlvéra 1,220 1 0,269
Odhodlani 1,657 1 0,198
Reakce na stres 0,846 1 0,358
Relaxace 2,154 1 0,142
Zvladani strachu 2,164 1 0,141
Aktivace 2,741 1 0,098
Zaméreni pozornosti 0,033 1 0,855
Imaginace 1,227 1 0,268
Planovani soutéze 0,307 1 0,580
Mentalni trénink 0,857 1 0,354
Op. zam. pozornosti 0,000 1 1,000

Pozndamka. df=stupen volnosti, Asym. Sig.=hladina vyznamnosti

Statisticky signifikantni rozdily mezi sportovci celostatni vykonnostni Urovné a

amatérskymi parasutisty nebyly zjistény.

7.3 \Vyjadreni ke treti vyzkumné otazce

VO 3: Existuje rozdil v drovni mentalnich dovednosti mezi profesionalnimi a amatérskymi

reprezentanty ve sportovnim parasutismu?
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Budeme-li srovnavat profesiondlni a amatérské reprezentanty uvidime v Tabulce 5, Ze obé
skupiny shodné disponuiji stredné rozvinutymi dovednostmi. Vyjimku tvofi sebedivéra u skupiny
profesionald, kterd je hodnocena jako velmi rozvinuta. Dle manualu je rozvinutéjsi sebedlivéra
disledkem poctivé pripravy, viry ve svoje schopnosti a dovednosti a proZivani Uspéchu (Vicar,
2016). Jedinou dovednosti, kde jsou amatéti hodnoceni |épe neZ profesionalové, je pldnovani
soutéZe. Nejvyraznéjsi rozdil mezi jednotlivymi skupinami mizZeme pozorovat ve skale opétovné

zaméreni pozornosti, dale pak relaxace.

Tabulka 5

Uroveri mentdlinich dovednosti, amatérsti parasutisté, profesiondini parasutisté

am. parasutisté prof. Parasutisté
mentalni dovednost M SD M SD
Stanovovani cilll 4,17 0,49 4,73 0,72
Sebed(ivéra 4,03 0,84 5,05 0,61
Odhodlani 3,44 1,27 4,18 1,21
Reakce na stres 2,46 0,98 1,52 0,93
Relaxace 3,18 0,99 4,30 0,95
Zvladani strachu 2,28 0,78 1,70 0,74
Aktivace 3,29 0,76 4,05 0,80
Zaméreni pozornosti 2,92 1,08 1,59 0,93
Imaginace 4,24 0,55 4,73 0,88
Planovani soutéze 3,56 0,76 3,11 1,59
Mentalni trénink 3,49 0,83 3,95 0,94
Opétovné zam. pozor. 3,50 0,63 1,73 0, 83

Pozndmka. M=primér, SD=smérodatna odchylka

Tabuka 6
Kruskal-Wallis test pro VO 3

Mentalni dovednost Kruskal-Wallis H df Asymp. Sig.
Stanovovani cild 3,191 1 0,074
Sebedlvéra 8,104 1 0,004
Odhodlani 1,769 1 0,184
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Reakce na stres 5,941 1 0,015
Relaxace 7,227 1 0,007
Zvladani strachu 4,632 1 0,031
Aktivace 4,810 1 0,028
Zaméreni pozornosti 9,118 1 0,003
Imaginace 3,621 1 0,057
Planovani soutéze 0,025 1 0,874
Mentalni trénink 1,551 1 0,213
Op. zam. pozornosti 15,075 1 0,000

Pozndmka. df=stupen volnosti, Asym. Sig.=hladina vyznamnosti

Kruskal-Wallis test ukdazal, Ze statisticky signifikantni rozdil nalezneme u subskal
sebedutivéry H(1) = 8.104, p=0.004; reakce na stres H(1) = 5.941, p=0.015; relaxace H(1) = 7.227,
p=0.007; zvladani strachu H(1) = 4.632, p=0.031; aktivace H(1) = 4.810, p=0.028; zaméreni

pozornosti H(1) =9.118, p=0.003; a u opétovné zaméreni pozornosti H(1) = 15.075, p< 0.001.

7.4 Vyjadreni ke ctvrté vyzkumné otazce

VO 4: Existuje rozdil v drovni mentalnich predpokladli mezi muziskou a Zenskou

neprofesionalni reprezentaéni skupinou?

Pfi hodnoceni Tabulky 7 dojdeme k zavéru, Ze obé skupiny maji vSechny sledované
dovednosti hodnoceny jako stfedné rozvinuté. Oba profily jsou vyrovnané, bez nahodnych
vykyv@. Zeny dosahly nejvyssiho hodnoceni ve $kéle stanovovdni cilti, muzi v imaginaci.
pohybuje tésné nad hranici nedostatecné rozvinuté dovednosti. Dle manudlu by mohla

naznacovat problémy s uklidnénim, uvolnénim, nebo procisténim mysli (Vicar, 2016).

Tabulka 7
Uroveri mentdinich dovednosti, Zenskd amatérskd reprezentace, muzskd amatérskd

reprezentace

Zeny muzi

mentalni dovednost M SD M SD
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Stanovovani cild 4,08 0,67 4,25 0,18

Sebed(ivéra 4,06 0,87 4,00 0,18
Odhodlani 3,69 1,35 3,19 1,20
Reakce na stres 2,58 0,90 2,33 1,09
Relaxace 3,08 1,08 3,28 0,95
Zvladani strachu 2,22 0,95 2,33 1,09
Aktivace 3,28 0,57 3,31 0,95
Zaméreni pozornosti 2,86 0,98 2,97 1,23
Imaginace 4,03 0,54 4,44 0,50
Planovani soutéze 3,67 0,91 3,44 0,60
Mentdlni trénink 3,47 0,85 3,50 0,87
Opétovné zam. pozor. 3,61 0,64 3,39 0,64

Pozndmka. M=priamér, SD=smérodatna odchylka

Tabulka 8
Kruskal-Wallis test pro VO 4

Mentdlni dovednost Kruskal-Wallis H df Asymp. Sig.
Stanovovani cild 0,402 1 0,526
Sebedlvéra 0,161 1 0,688
Odhodlani 1,445 1 0,229
Reakce na stres 0,508 1 0,476
Relaxace 0,126 1 0,722
Zvladani strachu 0,097 1 0,755
Aktivace 0,032 1 0,859
Zaméreni pozornosti 0,196 1 0,658
Imaginace 2,739 1 0,098
Planovani soutéze 0,200 1 0,654
Mentdlni trénink 0,032 1 0,857
Op. zam. pozornosti 0,576 1 0,448

Pozndmka. df=stupen volnosti, Asym. Sig.=hladina vyznamnosti

Statisticky signifikantni rozdily mezi Zenskou a muzskou amatérskou reprezentaci nebyly

zjiStény.
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8 DISKUSE

Z vysledk( uvedenych na predchozich stranach lze vyvodit zavér, Ze Cesti paraSutisté,
vsech tfi testovanych skupin, pridmérné disponuji stfredné rozvinutymi mentalnimi dovednostmi.
Pouze skupina profesionalnich parasutistd dosahla ve skale sebedivéra hodnoceni velmi
rozvinuté dovednosti.

U sportovcl, provozujicich sport na vyssi Urovni, Ize dle Vicara (2016) ocekavat lépe
hodnocené mentalni dovednosti, coZ se potvrdilo. Skupina profesionalnich parasutist( dosahla
vyssiho hodnoceni ve vsech sledovanych $kdlach, s vyjimkou stupnice pldnovdni soutéze.
K potvrzeni tohoto predpokladu dosla ve své praci i Bujnova (2020). Z jejiho vyzkumu vyplyva,
Ze hracky vyssi volejbalové ligy dosahuji vyssiho rozvoje mentalnich dovednosti nez hracky nizsi
soutéze. Jasensky (2015) ve svém vyzkumu porovnaval vybrané fotbalové kluby U19 plsobici

evvs

mentalnich dovednosti.

Ve Skéle pldnovdni soutéZe se primérny vysledek profesiondlnich parasutistd pohybuje
jen tésné nad hranici nedostatecné rozvinuté dovednosti. Jako ¢len Dukly, z vlastni zkuSenosti
vim, Ze kazdy muUj kolega ma svoji individualni rutinu zavodniho dne a pred kazdym seskokem
pfipraveny takticky plan s ohledem na aktualni meteorologické podminky. Stejné tak ma tym,
jako celek, zaZité ¢innostiv prlibéhu zavodu. Osobné si tedy myslim, Ze v tomto pripadé, slo spise
o nepochopeni otazek, zplsobeného specificnosti parasutismu a tim, Ze nas sport je “fizen”
pocasim a soutéZni plany pro nds vice znamenaji promyslet taktiku seskoku podle aktualnich
podminek. Soucasné mohlo byt divodem také vyplnéni dotazniku online, bez pfitomnosti
administratora. Na tuto skutecnost upozoriuje i manual (Vicar, 2016).

Nicméné pldnovdni soutéZe uvadi jako nejslabsi dovednost i Bujnova (2020) u hracek
volejbalu prvni i druhé ligy, Sal¢akova (2016) u hracud i hracek nejvyssi Ceské soutéze v hazené.

Ke stejnému vysledku dosel i TomSovsky (2020) u vSech fotbalovych tymaQ, které sledoval.

Zajimavé zjisténi je, Ze nejvySe hodnocené dovednosti, jsou u vSech tii skupin parasutist
stanovovani cilt, sebeduvéra a imaginace, ale je to vlastné logické. S ohledem na financni
narocnost parasSutismu, ktery je navic limitovany pocasim, predstavuje spravné stanoveni
tréninkovych cild nezbytnost pro efektivni vyuZiti seskok’. Obdobné je tomu, dle mého nazoru,
i v pfipadé imaginace. Pro ptiblizeni, trénink pfesnosti pristani v prostiedi Dukly ma nasledujici
schéma. Zabaleni padaku, stoupani v letadle do potrebné vysky, seskok. Tento cyklus trva

odhadem 30 minut. Za jeden tréninkovy den je primérny pocet seskok(ll 8. To znamena jen osm
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opakovani ucené dovednosti. Bez dobre zvolenych cilli tréninku a bez dobré predstavy
provadénych ¢innosti neni mozné vloZzené prostfedky efektivné vyuzit.

Tato skutec¢nost se odlisuje od zaveér(, které vyvozuji ostatni autofi, vénujici se mentalnim
dovednostem ceskych sportovcll. Jako nejrozvinutéjsi uvadi zakladni dovednosti stanovovdni
cilt, sebedtivéra a odhodldni, Tomsovsky (2020) u fotbalovych tym( U16, Sal¢dkova (2016) u

hraéd hazené nejvyssi ndrodni soutéze a Zabicek (2019) u junior( a juniorek v biatlonu.

Profesiondlni skupina ma také wvyrazné Ilepsi hodnoceni stresovych reakci.
Nejmarkantnéjsi je rozdil ve skalach zaméreni a opétovné zaméreni pozornosti. Nicméné zde
musim podotknout, Ze pfi hodnoceni téchto dovednosti jsem v uzivatelském manudlu pana
Vicara (2016) narazil na rozpor kdy uvadi, Ze ,,¢im nizsi je hodnota — tim lépe sportovec mentalni
dovednost vyuziva“ (Vicar, 2016, p. 9), tomu také odpovida tvrzeni ,Pro vsechny stupnice, s
vyjimkou stupnice stresovych reakci, znamend hodnoceni v rozmezi 1 az 3, Ze pfislusna
schopnost je Spatné rozvinutd; hodnoceni v rozmezi 3 az 5 znamena, Ze je schopnost stfedné
rozvinuta, a hodnoceni 5 a vice bodl znamen3, Ze je velmi rozvinuta“ (Vicar, 2016, p. 55). Ovsem
na strandch 57 a 58, v ¢asti tykajici se vyhodnoceni jednotlivych dovednosti, uvadi, ze vyssi
hodnota znamena lepsi hodnoceni dovednosti. Pro vyhodnoceni jsem se pfiklonil k moznosti, Ze

nizsi hodnota znamena lépe rozvinutou dovednost.

Dale se nabizi otazka, zda a jak by se zménily ukazatele mentalnich dovednosti Zen,
reprezentantek v pripadé, Ze by bylo zfizeno profesionalni Zenské druZstvo a parasutistky by
mély moznost pripravovat se systematicky na denni bazi jako muzi v rdmci Dukly. V tom pfipadé

by vSak bylo vhodné porovnat troven mentalnich dovednosti Zen a muz( v obou kategoriich.

Tento dotaznik mda samoziejmé sva omezeni. NeodraZzi absolutni stav mentdlnich
dovednosti, ale popisuje jejich Uroven v kontextu doby vyplnéni. Dale doporucuje Vicar (2016)
porovnat namérené vysledky s kvalitativné ziskanymi informacemi, napfiklad osobnim
rozhovorem se sportovcem. To vmém pripadé bohuZel nebylo moiné sohledem na

pandemickou situaci.

Ze zméfenych dat vime, Ze CeSti parasutisté maji stfedné rozvinuté mentalni dovednosti
a dlouhou dobu si drzi vysokou Uspésnost na mezindrodni Urovni sportu. Doufam, Ze vysledky
vyvozené ze zmérenych dat budou prvnim krokem k prehodnoceni pristupu k psychické pripravé
v ASO Dukla Prostéjov, dalSimu rozvoji mentdlnich dovednosti sportovct a ve vysledku povedou

ke zlepseni a stabilizaci jejich sportovni vykonnosti.
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9 ZAVERY

Tato zavérecna prace si vytkla za svij hlavni cil zméfit a zhodnotit drovern mentalnich
dovednosti ceskych reprezentacénich paraSutistl zabyvajicich se disciplinou presnost pristani.
Ukolem dil&ich cild bylo porovnat mentalni dovednosti profesional(i a amatérd, déle Zen a muzd.

Podle namérenych dat, dosahuji mentalni dovednosti u vSech tfech vyzkumnych skupin
stfedniho stupné rozvoje. Vyjimkou je dovednost sebevédomi ve skupiné profesiondlnich
parasutistll, kdy je Uroven dovednosti hodnocena jako velmi rozvinutd. U vSech sledovanych
skupin jsou shodné nejrozvinutéjsi dovednosti stanovovdni cilti, sebedivéra a imaginace.

Profesionalni sportovci prekondvaji amatéry ve vsech sledovanych ukazatelich s vylukou
v hodnoceni pldnovdni soutéZe. Signifikantni rozdily byly zjistény u sebediivéry, reakce na stres,
relaxace, zvldddni strachu, aktivace, zaméreni pozornosti, opétovné zaméreni pozornosti. U
profesionall je nejsilnéjsi dovednosti sebedlvéra, nejslabsi pldnovdni soutéZe. U amatérl je
nejsilnéjsi imaginace, nejslabsi relaxace.

PFi porovnavani neprofesiondlni Zenské a muzské skupiny nebyly zjistény signifikantni
rozdily. Nejsilnéjsimi dovednostmi jsou u obou skupin stanovovani cili, sebedivéra a imaginace.
Nejvice rozvinutou dovednosti je u skupiny Zen stanovovdni cilti, nejméné relaxace. U skupiny
muzu je nejrozvinutéjsi imaginace, nejméné rozvinuté je odhodldni.

Pfi porovnavani profesionalni skupiny a pramérnych vysledk( sportovcl na celostatni
vykonnostni Urovni dosahli parasutisté lepsiho hodnoceni v dovednosti imaginace, reakce na
stres, zvladdni strachu, zaméreni pozornosti a opétovné zaméreni pozornosti.

Srovnani amatérskych parasutistll a prdmérnych vysledk( sportovcll na celostatni
vykonnostni Urovni dosahli parasutisté lepsiho hodnoceni v dovednosti reakce na stres, zvladdni

strachu, zaméreni pozornosti a opétovné zaméreni pozornosti.
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10 SOUHRN

Tato diplomova prace si klade za cil diagnostikovat a porovnat miru rozvoje mentalnich
dovednosti reprezentantd Ceské republiky ve sportovnim paradutismu v discipliné pFesnost
pfistani. Tento text lIze rozdélit na dvé zakladni ¢asti, oddil teoreticky a oddil prakticky,
vyzkumny.

V teoretické Casti se vénuji shrnuti historickych poznatkll o sportovnim parasutismu,
definici discipliny a sportu jako takového. Je zde také popsana struénd historie psychologie
sportu a dlleZitost psychické pripravy ve sportu. Popisuji zasady a zakladni techniky mentélniho
tréninku a dale se vénuji popisu jednotlivych mentalnich dovednosti, tak jak je vyjmenovava a
sleduje dotaznik OMSAT-3*.

Dotaznik OMSAT-3* je v této praci vyuZit pro sbér a vyhodnoceni Urovni jednotlivych
mentalnich dovednosti ¢eskych reprezentaénich parasutistl. K Gcasti na vyzkumu byli osloveni
moji kolegové z Armadniho sportovniho oddilu parasutismu Dukla Prostéjov, tymu, ktery jiz 1éta
zaji$tuje reprezentaci CR v klasickych para3utistickych disciplinach na vrcholnych soutézich CISM
(Mezinarodni rada vojenského sportu) a FAI (Svétova letecka asociace). Parasutisté Dukly tvofi
vtomto vyzkumu skupinu profesiondlnich sportovcl. Vyzkumu se dale zucastnily Elenky
narodniho reprezentaéniho tymu v presnosti pfistani a c¢lenové tymu Paraski (vSichni
organizovani v Aeroklubu Ceské republiky). Tito sportovci tvofi Zenskou a muizskou
neprofesiondlni skupinu. Osloveni byli sportovci, ktefi se zi¢astnili Mistrovstvi Ceské republiky
v klasickych parasutistickych disciplindch v roce 2021. Ndsledné jim byla odeslana online verze
dotazniku. Sebrand data byla transformovana do tabulky v programu Microsoft Excel, byly
vypocteny aritmetické priméry a smérodatné odchylky. Data byla nasledné podrobena Kruskal-
Wallis analyze ve statistickém programu SPSS Statistics. S ohledem na pocet respondent( byla
pro zhodnoceni stanovenych vyzkumnych otazek zvolena hladina vyznamnosti p < 0,05.

Ze ziskanych vysledkd vyplyva, Ze ze tfi sledovanych skupin, dosahuji nejvyssiho skore
v hodnoceni Urovné jednotlivych mentdlnich dovednosti profesiondlni sportovci. VSechny tfi
sledované skupiny se pohybuji vrozmezi stanoveném pro stfedné rozvinuté schopnosti.
Vsechny skupiny maji vyrovnany dovednostni profil bez extrémnich vykyvi. U vSech skupin jsou
shodné nejrozvinutéjsi dovednosti ,sebedlvéra, ,,stanovovani cil(“ a ,,imaginace”.

Kruskal-Wallis test ukazal, Ze mezi profesionalnimi a amatérskymi parasutisty nalezneme
statisticky signifikantni rozdil u zdkladnich mentalnich dovednosti ,sebedlvéra”, u tzv.
stresovych reakci ,reakce na stres” ,zvladani strachu®, ,zaméfeni pozornosti“, ,opétovné

zaméfeni pozornosti“ a psychosomatickych dovednosti ,relaxace”, , aktivace”.
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Mezi skupinou Zen a tymu Paraski statisticka analyza neprokazala vyraznych rozdild, jejich

vysledky jsou velice podobné.

47



11 SUMMARY

This diploma thesis aims to diagnose and compare the level of development of mental
skills of the representatives of the Czech Republic in parachuting in the discipline of accuracy
landing. This text can be divided into two basic parts, the theoretical section and the practical,
research section.

In the theoretical part | deal with a summary of historical knowledge about parachuting,
the definition of discipline and sport. It also describes a brief history of sport psychology and the
importance of mental training in sport. | describe the principles and basic techniques of mental
training and | also describe the individual mental skills as enumerated and monitored by the
OMSAT-3 * questionnaire.

The OMSAT-3 * questionnaire is used in this work to collect and evaluate the levels of
individual mental skills of Czech skydivers. My colleagues from the Czech military parachuting
team Dukla Prostéjov, a team that has been representing the Czech Republic in classic
parachuting disciplines at the top competitions CISM (International Military Sports Council) and
FAI (World Air Sports Federation), were approached to participate in the research. Dukla
members form a group of professional athletes in this research. Members of the female national
team in accuracy landing and members of the Paraski team (all organized in the Aeroclub of the
Czech Republic) also took part in the research. These athletes form a female and male non-
professional group. Athletes who took part in the Championship of the Czech Republic in classic
parachuting disciplines in 2021 were addressed. Subsequently, an online version of the
questionnaire was sent to them. The collected data were transformed into a table in Microsoft
Excel, arithmetic means, and standard deviations were calculated. The data were then subjected
to Kruskal-Wallis analysis in the SPSS Statistics program. Regarding the number of respondents,
a level of significance p < 0,05 was chosen to evaluate the set research questions.

The obtained results show that of the three monitored groups, professional athletes
achieve the highest score in the evaluation of the level of individual mental skills. All three study
groups are in the range set for intermediate skills. All groups have a balanced skill profile without
extreme fluctuations. For all groups, the most developed skills are "self-confidence," goal setting
"and" imagination ".

The Kruskal-Wallis test showed that between professional and amateur parachutists we
find a statistically significant difference in the basic mental skills of "self-confidence", in the
stress reactions, relaxation, fear control, activation, refocusing. No significant differences were

found between female and male amateurs.
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