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Anotace

Tato bakalaiska prace se zabyva pohledem na psychologii sportu. Na jeji
historii, obsah, metody, formy a vazby na ostatni ¢asti psychologie. Jako prvni
jsou uvedeny zaklady psychologie a historie. Dal$i kapitolou je samotna
psychologie sportu, kde je rozebran vztah sportu a psychologie. Posledni cast
teoretické prace je zamétfena na konkrétni sportovni odvétvi. Tim je Serm.

V praktické ¢asti je pouzito dotazniku, ktery byl rozdan mezi Sermite. Tato
prace ma ukazat dilezitost psychologické ptipravy ve sportu, zvlasté pak

V Sermu.

Kli¢ové pojmy

Emoce, historie psychologie, osobnost, psychické zatéz, psychohygiena
psychologie, psychologie sportu, psychologie Sermu, sport, Serm, trénink,

turnaj.



Annotation

This thesis deals with the psychology of the sport. On the history,
content, methods, forms and links to other parts of the psychology. The first are
the foundations of psychology and history. The next chapter is the psychology
of sport, where the relationship is disassembled and Sport Psychology. The last
part of the theoretical work is focused on a particular sports industry. It is
fencing. In the practical part of the questionnaire is used, which was rozdan
between a fencer. This work is to show the importance of psychological

training in sports, especially in fencing.

Key words
Emotions, history, psychology, personality, the psychological burden,
psychology, sport psychology, sport, fencing, fencing psychology, practice,

tournament
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Uvod

Téma bakalaiské prace je psychologie sportu. Sport je nedilnou soucasti
lidského Zivota. Ze sportu se za nékolik poslednich desitek let stal fenomén,
ktery i nadale boti hranice o pivodni predstavé harmonického rozvoje téla. Na
stadionech, v télocviénach ¢i jinych sportovistich travi ¢lovék ¢im dal vice
Casu. U této volnocasové aktivity Ize nalézt stejné tak smysl zivota jako pfitele
pro zivot. Sport je jednoznacné vicetcelovym prostiedkem, se kterym se
setkavame v podstaté kazdy den. Ackoli by mohlo vypadat, ze ne kazdy musi
byt sportovnim nadSencem, aby se ho toto téma tykalo, tak opak je pravdou.
Clovék, ktery by tvrdil, Ze je sportem tzv. ,,nepolibeny™ by musel Zit v hodné
velké izolaci. Jelikoz sport se netyka jen profesionall, ktefi jsou za své vykony
dobfe placeni, ale i téch ktefi si ho uzivaji jen jako prvku pro odreagovani, ale
to neni zdaleka vSe. Sportovni tématika se tykd i pasivnich ,,sportovci* tedy
divaka, ktefi pohyb ostatnich pouze sleduji v televizi. Sportem se da zbofit
velkd vétSina pociti a vjemi lidského chovani. Kupiikladu vyrovnani se
s hendikepem, kterym ¢lovék miize trpét od narozeni nebo, ktery se mu ptihodi
béhem zivota. Malokomu nic nefikaji jména jako Oscar Pistorius nebo Terry
Fox, coz jsou presné ti lidé, ktefi potvrzuji teorii, Ze ani zranéni (v obou
pfipadech amputace dolnich koncetin, Fox pravé a Pistorius dokonce obou)
nezastavilo jejich touhu po pohybu.

PredeSlymi fadky bylo jiz malinko naznafeno i druhé slovo z tématu
bakalarské prace. Tim slovem je psychologie. Bez silné mentélni stranky obou
zminénych celebrit by se jist¢ netésili takovému vehlasu a ucté. Psychicka
odolnost ¢i ptiprava sportovce je dilezitym aspektem samotné¢ho vykonu.

A pravé samotné propojeni téchto dvou slov se snaZi objasnit tato
préace. Ta je zaloZena na obecnych faktech o psychologii jako takové, doplnéné
odbornou psychologii z odvétvi sportu.

Prvni kapitola je tedy zaméfena na psychologii, jeji historicky vyvoj a
zatazeni v systému véd. Druhou kapitolou je téma psychologie sportu, kde je
op¢t objasnéna historie tohoto védniho oboru jeji vyvoj, emocni stranka sportu,

osobnost sportovce a psychohygiena.



Posledni casti v teorii je psychologie sportu. Prace je predevsim
zaméfena na toto jedno specifické sportovni odvétvi. Na sportovni Serm se
vaze 1 prakticka cast.

Hlavnim cilem préce je poukazat na dilezitost psychologické ptipravy
ve sportu, predevsim pak ve sportovnim Sermu. Toho se prace snazi docilit 1
pomoci vyzkumu, ke kterému poslouzil dotaznik, ktery byl rozdan mezi ¢leny
tohoto sportu.

Téma bylo zvoleno na zakladé Siroké znalosti Sermitfského prostiedi a
také kvuli opomijeni psychologické stranky. Jednoznaénym piinosem by mél
byt apel na ¢leny sportovnich odvétvi, aby psychika v oblasti sportu nebyla

opomijena a naopak se ji vénoval potfebny Cas a prostor.



1. Psychologie

1. 1. Historie psychologie

Clovék se zajimal o dusi jiz od pradavna. Dlouhé obdobi viak neuméli

myslitelé¢ antickych dob pofadn€ pojmenovat sva poznani. OvsSem jiz v této
dobé se zacinad projevovat nedostatek potiebnych védomosti o utvafeni,
funkcich a zvlastnostech lidské psychiky. Dost Casto se kompenzovaly tyto
nedostatky pomoci mytd. Kromé toho vSak existovala i snaha poznavat
skute¢nou podstatu véci a jeva vice méné systematicky. Disciplinou usilujici a
systematické a vérohodné poznani v univerzalni rovin€ byla filozofie. Anticti
filozofové zobeciiovali sva poznani a zjisténi hlavné prostfednictvim spekulaci.
Cim vice se prohlubovala znalost poznani, zvySovala se i jeho uroveii a tim
ziskavala na pfesnosti a objektivité. Etapa vyvoje psychologie jako soucasti
filozofie byva oznacovana jako ptedvédecka etapa. Za zakladatele psychologie,
jakozto sougast filozofie, je povazovéan Aristoteles svym spisem O dusi.!
O védecké etapé¢ vyvoje psychologie se zafina mluvit az v souvislosti
s obsahovym rozsifenim chapani dusevnich jevi (okolo 17. stoleti) a
programovym uplatiovanim experimentalnich metod v psychologickém
vyzkumu, k némuz dochéazi koncem 19. stoleti.

Psychologie je tedy védou pomérné mladou, protoze jeji historie, jako
samostatné védy, trva jedno stoleti. Za meznik ve vyvoji psychologie se
oznaCuje rok 1879, kdy zalozil Wilhelm Wundt na univerzité¢ v Lipsku
psychologickou laboratof. Timto rokem se také oznauje vznik psychologie,
jako samostatné Védy.2

Nazev psychologie vznikl spojenim dvou feckych slov: psyché (duse) a

logos (slovo, uceni, nauka).

Y EMMERT, F. A Kolektiv autort.. Odmaturuj ze spolecenskych véd, s. 127
2MUDRYCHOVA, J. Maturitni otizky — Ziklady spolecenskych véd, s. 6
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1. 2. Definice psychologie

Vyse zminéna dvé slova Siroce vymezuji obsah zkoumani psychologie:
veéda o psychice a o dusevnich jevech. V uzsim slova smyslu lze psychologii
definovat jako védu o lidském prozivani a chovani. Psychologie je empiricka
ptirodné-spolecenskd véda o cClovéku. Hlavnim predmétem je prozivani a
chovani jedince.’

Prozivani je souhrnny nazev pro vSechny vnitini, subjektivni psychické

procesy a stavy, coz jsou napiiklad vjemy, pfedstavy, emoce, rozhodovéni atd.
Psychické procesy a stavy si lidé uvédomuji jen do urcité miry, proto se
prozivani déli na védomé a nevédomé.”
Chovani je souborem vnéjSich projevi, které jsou odrazem vnitini situace
Clovéka. Patfi sem vSechny cinnosti, pohyby, ukony, jednani, reakce, fec,
vyrazy ¢lovéka (napt. poceni, plac, smich, mimika, zména v drzeni téla apod.).
Chovani mé nejcastéji dvé formy, expresivni (bezprostfedni) a adaptivni
(Gcelné se ptizplsobujici dané situaci).”

Teoretické poznani Clovéka se postupné stava zakladnim problémem
védeckého badani. Tim, Ze se Clovek stdva stfedem problematiky soucasné
veédy, tak se vyznamné méni postaveni psychologie v systému véd. Rozvoj
psychologie zaznamenal dokonce takovy rozvoj, Ze se musi hovofit o

psychologickych védach.®

¥ GILLERNOVA, 1., BURIANEK, J. Zdklady spolecenskych véd, 2004, s. 17-18
* EMMERT, F. A Kolektiv autorti. Odmaturuj ze spolecenskych véd s. 127

> EMMERT, F. A Kolektiv autort. Odmaturuj ze spolecenskych véd, s. 127.
®RYBA, J. Zdklady psychologie télesné vichovy a sportu, 1998. s. 6-11.
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1. 2. 1. Systém psychologickych véd

Psychologické obory se d€li do tifi skupin: teoretické, aplikované a

specialni psychologické védy.’

Teoretické Aplikované Specialni
psychologické védy
obecna psychologie klinicka psychologie Psycholingvistika
psychologie osobnosti psychologie prace Zoopsychologie
srovnavaci psychologie | pedagogicka psychologie Psychofyzika
psychopatologie soudni a kriminalni Biopsychologie
psychologie
socialni psychologie psychologie sportu, Psychofyziologie
obchodu, uméni atd.
vyvojova psychologie Farmakopsychologie

Tab. 1: Déleni psychologickych obor
Zdroj: KOBYLKA, J., HOSEK, V., SLEPICKA, P. Psychologie sportu. Praha: Olympia, 1981.
S. 10.

1. 2. 1. 1. Zakladni psychologické discipliny (teoretické)

Obsahuji ty jevy a skuteCnosti, které maji nejobecnéjsi charakter a

postihuji psychické jevy z nejzékladné;sich hledisek:

Obecna psychologie

Zpracovava zékladni teoretické otazky a podava celkovy psychologicky
obraz o ¢loveku. K tomuto Gcelu uskutecniuje vlastni vyzkum a také zobecniuje
poznatky ze vSech ostatnich psychologickych odvétvi. V souvislosti s obecnou
psychologii jsou d¢jiny psychologie (které zkoumaji vyvoj psychologického
mySleni od nejstarSich dob) a psychologickd metodologie. Zabyva se
problematikou  poznévacich  procesti, dynamikou citového Zivota,

problematikou zaméfenosti a usilovani clovéka (motivy, z4jmy, postoje apod.)8

! MUDRYCHOV/:\, J. Maturitni otazky — Zdklady spolecenskych véd, 2000, s. 6
8 MUDRYCHOVA, J. Maturitni otizky — Ziklady spolecenskych véd, 2000, s. 6
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Psychologie osobnosti

Osobnosti z psychologického hlediska se rozumi soubor duSevnich i
télesnych vlastnosti. Které kazdého jedince vyrazné -charakterizuji, tj.
vypovidaji o tom, jaky Clovék je. Osobnost je také chapana jako princip
zvlastnosti, jedinecnosti, neopakovatelnosti a odlisnosti kazdého c¢loveéka od
ostatnich 1idi.? Psychologii osobnosti charakterizuji dvé zakladni témata a to
struktura a dynamika osobnosti. Eva Bidlova (1999, s. 15) definuje strukturu
osobnosti takto: ,, Psychicka struktura osobnosti predstavuje usporadany celek
dispozic, které urcuji zpiisob prozivani, reagovani a chovani jedince. Touto
strukturou rozumime usporadani skladby prvki, tj. viastnosti, rysit a dimenzi
osobnosti a jejich vzajemnych vztahu “. 10

Dynamikou osobnosti se rozumi teorie, kterd se nazyva behavioristicka,

jejimz ptredmétem je chovani jedince.

Vyvojova psychologie (ontogeneticka)

Zabyva se otazkami pojeti psychického vyvoje clovéka, zkouma
Cinitele ovlivnujici vyvoj. Psychicky vyvoj jedince zkouma od prenatalniho
obdobi po smrt. Objasiiuje navaznosti a posloupnosti vyvojovych zmén
Cloveka v zivoté. Studuje, které faktory (vychova, prosttedi atd.) maji vliv na
vyvoj a do jaké miry mohou jedince ovlivnit. Souhrnné se tedy zabyva
jedince oproti osmiletému nebo kupiikladu zkouma vyvin sourozenci ¢i

dvojcat a hled4 odlisnosti poptipadé shody.11

Socialni psychologie

Pfedmétem socialni psychologie je studium toho, jak se psychicky Zivot
jedince, tj. jeho psychické projevy, stavy a vlastnosti, jeho chovani a prozivani
méni v disledku bezprostiedniho plisobeni druhych lidi. Resi se zde otazky

zacletiovani lidi do spolec¢enskych skupin a do spolecnosti celkové.

° GILLERNOVA, 1., BURIANEK, J. Zdiklady spolecenskych véd, 2004. s. 68.
YBIDLOVA, E. Uvod do psychologie osobnosti a do socidlni psychologie, 1999, s. 15
1 EMMERT, F. A Kolektiv autort.. Odmaturuj ze spolecenskych véd, 2004, s. 128
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Socialni psychologie studuje, jak se psychika clovéka stava spole¢enskou, jak
se jedinec a jeho psychika v socialné stimulujicich situacich utvafi, jak jedinec
V téchto situacich reaguje a pusobi. Socialni psychologie se zabyva vlivy
spolecenskych faktori na psychiku jedince a socialnimi strukturami, které tyto
funkce zprostiedkuji. Sleduje také socidlni procesy, které se ptisobenim téchto
faktorh a struktur uskuteciiuji. Strukturami se vtomto piipadé rozumi
spolecenské skupiny a instituce, zejména pak Skola, rodina apod. K socidlnim
procesim patfi: socidlni percepce (vnimani), socialni kontakt, vzajemné
pusobeni, vzijemné dorozumivani — komunikace, citova ndkaza, népodoba,
vciténi se.

Socialni psychologie pracuje s pojmy, jako jsou: skupina a vztahy v ni,
socialni status, role nebo pozice, normy a hodnoty ve skuping, zaclenéni

jedince do skupiny ad."

Psychopatologie

Ta se zabyva psychickymi poruchami, jejich druhy, vznikem a vyvojem
a hleda 1é¢ebné metody, které je odstranuyji.

Vyse zminéna odvétvi jsou hlavnimi v ,teoretické psychologii,

navzajem spolupracuji a mnohdy se az piekryvaji.

1.2.1. 2. Specialni psychologické discipliny
Zkoumaji uplatiovani psychologickych  zdkonitosti v urcitych

vymezenych oblastech spolecenské praxe.

Psycholingvistika je psychologii feci, studuje vzajemné vztahy mezi myS$lenim
a feci.

Zoopsychologie (psychologie zvifat) zkouma psychiku zvifat na rtznych
stupnich vyvoje (od nejnizsich stupiiti az po lidoopy). Na zvifatech kromé& toho
studuje 1 takové problémy, které na lidech z humannich diivoda studovat nelze.
Poskytuje material pro srovnavaci psychologii, ktera srovnava psychiku zvirat

a lidi.

2 BIDLOVA, E. Uvod do psychologie osobnosti a do socidlni psychologie, 1999, s. 103-108
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Psychofyzika zkouma vztahy mezi fyzikalnimi vlastnostmi podnéti a jejich
pogitkovymi a vjemovymi kvalitami.'®

Biopsychologie shromazd'uje poznatky o biologickofyziologické determinaci
psychiky.

Psychofyziologie se zabyva materialnim zakladem psychickych jevi zejména
mozkovymi procesy, které jsou zakladem psychickych jevi, charakterizujicich
¢lovéka jako spolecenskou bytost.

Farmakopsychologie sleduje u¢inky chemickych latek, l1ékd, drog atd. na

psychiku.*

1. 2. 1. 3. Aplikované psychologické discipliny
Vyuzivaji psychologickych poznatkll v ur¢itych konkrétnich oblastech

zivota spolecnosti. Pocet téchto disciplin se neustale rozsituje.

Pedagogicka psychologie

Sleduje ¢lovéka v podminkach vychovy, zkouma psychologické
zaklady, Cinitelé a zakonitosti vychovy, vyucovani a vzdélavani. Zamétuje se i
na osobnost a cCinnost ulitele a na psychologickou analyzu vychovné
vzdélavacich cilt a prostredkt
Psychologie prace

Studuje psychologické aspekty, jakymi jsou naptiklad: vliv pracovniho
prostiedi na pracovni vykon, vnitropodnikové posuzovani a rozmistovani

pracovnikl, otazky bezpecnosti prace, mezilidské vztahy na pracovisti apod.

InZenyrska psychologie
Zabyva se konstrukei stroji a strojnich zafizeni ve vtahu k psychickému

zalozeni C¢lovéka, ktery ma stroj obsluhovat.

Poradenska psychologie

o 24

vychéazet zlepSiho poznani sebe sama a tak optimalizovat rozvoj lidské

¥ EMMERT, F. A Kolektiv autort.. Odmaturuj ze spolecenskych véd, 2004, s. 128
Y MUDRYCHOVA, J. Maturitni otizky — Ziklady spolecenskych véd, 2000, s. 7-8
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osobnosti. Zabyva se Skolnim, vychovnym, profesnim a manzelskym
poradenstvim.
Klinicka psychologie

Zamgétuje se na poznavani a diagnostiku psychickych poruch a defekta
Z poruch. Kliniéti psychologové spolupracuji s 1€kati pii ur€ovani, predchazeni
a léceni psychickych chorob a poruch. Sleduji postoje pacientd k chorobam,
vztahy mezi pacienty a lékaii, jevy nedokonalého ptizplisobeni se jedince

prostiedi apod.

Soudni psychologie
Pouziva se v soudni praxi pii zjiStovani psychologickych zvlastnosti

delikventa, pfi vySetfovani a posuzovani vypoveédi svédku.

Existuje jesté velké mnozstvi jinych psychologickych disciplin, jako
napiiklad psychologie dopravy, psychologie trhu a reklamy, vojenska
psychologie, psychologie fizeni, psychologie uméni, ekonomicka psychologie
atd.

VsSechna tfi zminénd odvétvi psychologie jsou vzdjemné spojend a
rozdil mezi nimi je relativni. Mylna je pifedstava, podle které teoreticka
psychologie nemd spraxi nic spoleéného a specidlni nebo aplikovana
psychologie se nezabyva teorii a vyzkumem, podava jen navody pro praxi, a
pokud snad né&jakou teorii potiebuje, pifejima ji hotovou z teoretické
psychologie. Ve skutecnosti se 1 ve specidlnich a aplikovanych
psychologickych disciplindch pracuje vyzkumné a teoreticky a vysledky
ziskané z téchto odvétvi jsou zameéfeny nejen K praxi, ale také se piejimaji do
obecné psychologické teorie. Naopak vyzkumy v obecné psychologii maji
mnohdy praktické vyuziti.'®

Velice rozporuplné byly ndzory o spravném zatazeni psychologie do
systému véd. Vedly se spory o tom, zda patii psychologie mezi védy piirodni
nebo spolecenské. Jedni se snaZili rozvijet psychologii pfevazné ve spolupraci

s pfirodnimi  védami, suplatnénim jejich zasad, metod a poznatki,

' GILLERNOVA, 1., BURIANEK, J. Zdklady spolecenskych véd, 2004, s. 19-21
¥ pAULIK, K. Uvod do psychologie, 2008, s. 6.
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druzi ji naopak zpracovavali po zplsobu spoleenskych véd. Ob¢ hlediska
vedla k jednostrannostem. V soucasné dobé¢ se vétSinou uznava, ze psychologie
ma specifické postaveni v systému véd, ze ma nékteré znaky véd pfirodnich a
nekteré znaky véd spoleCenskych. Je to dano zvlastnosti jejiho piredmétu.

Zaroven z toho vyplyva slozitost a obtiznost psychologického vyzkumu i studia

psychologickych véd.

Tab. 2: Zatazeni psychologie do systému véd

Clovék a Ziva piiroda | NeZiva Formalni a
spolecnost priroda vztahové aspekty
Antropologie | Biologie Fyzika Matematika
Sociologie Zoologie Astronomie Statistika
Medicina Fyziologie Geologie Logika

Pravo Botanika Krystalografie | Kybernetika
Ekonomie Medicina Chemie

Politologie Chemie

Psychologie | Psychologie

Historie Bionika

Zdroj: : KOBYLKA, J., HOSEK, V., SLEPICKA, P. Psychologie sportu. Praha: Olympia,

1981.S.7.
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2. Psychologie sportu

V ptedchozim textu jiz byla jedna Cast nazvu této kapitoly vysvétlena a
popséana. Proto se kapitola psychologie sportu zaméfi nejdiive na vysvétleni

pojmu sport. Poté bude nasledovat jiz psychologie sportu samotna.
2. 1. Sport

Slovo sport je odvozeno z latinského ,,disportare®, coz znamena rozptylovat
se, mit zabavu. Sport byl tedy dfive povazovan za druh rozptyleni nebo hry,
ktera je jednim z diileZitych fenoméni lidské existence.'’

Vlivem vyvoje sportu v posledni dob¢ se prakticky vyviji dvéma sméry.
Bud’ se jedna o sport rekreacni anebo vrcholovy. Prvni zminény, tedy sport
rekreacni, méd nejvétsi uplatnéni v rozvoji pohybu u lidi zapojenych do
pracovniho procesu. Nedostatek pohybu je v dneSni dob€ pal¢ivym problémem
pravé lidi, ktefi vétSinu svého cCasu travi v praci. OvSem neni to zdaleka
problém jen této skupiny lidi. Posledni dobou se do skupiny pfidavaji i
studenti, ktefi diky ¢im dal se zvySujicim poZzadavki Skol nemaji dostatek casu
na pohyb. To je ale umocnéno vyvojem moderni techniky, protoze spousta
mladych radéji stravi volny €as na socialnich sitich nezli na sportovnich
hfistich.

A pak je tady sport vrcholovy, ktery ziskal na oblibé hlavné diky vyvoji
masmédii, zvySenému zajmu divaki a radikalnimu odklonu sportu od ptivodni
podoby.*®

Sport je v poslednim dobé takovym fenoménem, ze divackému zajmu
tohoto kulturniho odvétvi se muze jen tézko néco vyrovnat. V tom se zrodilo
jisté kouzlo, ale zaroven i nebezpeci. ProtoZe tim se zacal stavat a pozdéji 1
stal, spiSe nez hrou, tézkou praci. Hra, nebo sport pro radost a potéSeni, neni na
rozdil od prace tolik vazana ucelem, je rozptylenim. Divak ano sportovec
Vv takové hie neni vazan povinnostmi, jen jsou ptitahovani potfebou pohybu,

relaxu ¢i poméfent sil. Takového Elovéka zde potkaji momenty napéti, vdznosti

" KOBYLKA, J., HOSEK, V., SLEPICKA, P. Psychologie sportu, 1981.s. 5
¥ KOBYLKA, J., HOSEK, V., SLEPICKA, P. Psychologie sportu, 1981.s. 5
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ale 1 humoru. Pti podobné hie miize byt sportovec zcela spontanni s moznosti

tvofit, tyto aspekty vrcholovy sport nemad a ani mit nemize.

2. 2. Vyvoj psychologie sportu

Sportovni trénink je pfiprava na systém soutézeni i na jednotlivou soutéz.
Zprostfedkované se podili na rozvoji fyzickych, psychickych moralnich i
ideovych slozek celkové spolecenské zpusobilosti jedince. Psychologie
vstupuje do sportovnich véd ve dvacatych letech tohoto stoleti. Zpocatku jen
jako soucast teoretické pripravy trenérd, télovychovnych pedagogt a cvicitelt.
Cerpa ptitom zejména ze zdrojti pedagogické psychologie a motorického uéeni.
Analytické poznatky ziskdva vyzkumem orientovanym psychotechnicky, ktery
se pozdéji stal vychodiskem dnes$ni psychologie prace.

Zpocatku je sportovni vykonnost zvySovana hlavné zdokonalovanim
ekonomicnosti a ucelnosti pohybové techniky i taktiky a zlepSovanim
sportovni vyzbroje. Psychické pfipravenost sportovce neni pfitom nijak zvIast
zdiiraziiovana. SpiSe jsou v této souvislosti naznacovany psychologické obrysy
sportu, esteticka i etickd kritéria a humanni vyznam nebo dedukovany vlivy
sportu na vychovu vile a zpevnéni charakteru. V prvnich teoretickych pracich
riznych psychologli neni feSen ani vztah mezi psychickou pfipravenosti a
sportovnim vykonem. Dnes se jiZ prace psychologl zabyvaji predev§im vlivem
télesnych cviCeni na rozvoj nékterych psychickych procesti, na rozvoj
osobnosti 1 vlivem na psychickou pracovni zptsobilost. Jednim ze stéZejnich
psychologickych obort sportovni vychovy se stdva ruskd sportovni
psychologie. Ta zkouma hlavng vlivy télesnych cvi€eni a sportovni ¢innosti na
psychické funkce. Prvni prace sovétské psychologie sportu byly publikovany
jiz v roce 1920."

Prudky vyvoj pohybové techniky sportovni ¢innosti i jeji taktiky se po
druhé svétové valce zpomalil. Dalsi stupniovani sportovni vykonnosti je
umoznéno hlavné zvySenou a cilevédomou aktivitou sportovce, zaméfenou na

dokonalé zvladnuti sportovni discipliny, a zv1asté na funkéni vyvoj organismu.

19 VANEK, M. Psychologie sportu, 1984. s. 6-8.
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Sportovni trénink prestava byt v této dobé jen zadbavou a dostdva charakter
fyziologické prace. Z hlediska psychologie je zdiiraziiovana hlavné otazka vile
a moralky, které se soustied’uji na piekonavani maximalnich tréninkovych
davek a také na dodrZzovéni rezimu tréninku a Zzivotospravy se zietelem k
reprezentaci statu.”’

Sportovni psychologicka literatura obdobi mezi tficatymi az padesatymi
lety, je charakterizovana usilim o dal§i prohloubeni analytickych poznatki.
Sledovaly se hlavné razné psychické procesy ve vztahu ke sportovnimu
vykonu, a to jak u vynikajicich sportovci, tak i u zacateCnikti. Podnikd se
mnoho experimentli, kdy rozdily v jejich vysledcich jsou pricitany vlivim
sportu. Naptiklad bylo zjisténo, Ze u mistri sportu se vyrazné sniZzuje reakéni
cas.

Déle se sledovaly vlivy télesné inavy na pozornost, pamét’ a mysleni, byla
zkoumana automatizace pohybii, nebo se hledaly nové vyzkumné metody.
Dalsi problematika, kterd se vtomto obdobi zafind vyrazné rysovat je
problematika sportovni pfipravy. Zacinaji se tedy zkoumat jak pozitivni vztahy
mezi psychologickymi procesy a sportovni ¢innosti, tak i ty negativni, které
mohou vykonnost sportovce snizovat. Podobné se zacind premyslet i
Vv otazkach zamétenych na vuli. Protoze na zéklad¢€ rozborl rtiznych stranek
volniho jednani pii sportovni ¢innosti byl vzhledem k potfebam tréninkové
praxe nastinén urcity systém rozvoje volnich vlastnosti sportovce, uvadény pod
pojmem moralné volni pfiprava.

,PIiblizné po olympiddé v Helsinkach (1952) dochdzi k zménam
Vv tréninkové praxi, kdy je pozadovan synteticky a neSkolsky psychologicky
pfistup k tréninku a soutézeni. Objem tréninkové prace je totiZ Casové i
psychicky naro¢ny a casto piekryl kvalitativni strdnku tréninku. Tim se
sportovci dostavaji do stavu pretrénovanosti, emocionalni ptesycenosti, sniZzeni
zdjmu a psychické tmavy. Casto se potom stava, ze velmi intenzivni trénink

nevede K naplanovanym vykonim, nebo Ze se zavodnici dostanou rychle na

2 YVANEK, M. Psychologie sportu. 1984. s. 6-8.
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vysokou uroven vykonnosti, ale bez dostatecné stabilizace a psychické
odolnosti.“*!

Za téchto okolnosti se pristupuje ve sportovni praxi ke zdaraznéni

kvalitativnich stranek tréninku. Sportovec sice absolvuje vysoké tréninkové
davky, ale na riznych urovnich.
ZvySena pozornost se veénuje zejména piedstartovnim staviim z hlediska
psychické odolnosti, v ni jsou vidény nejvétsi rezervy vykonnosti. Ruku v ruce
s tim jde snaha o zpestieni tréninkovych programi. Postupné se zjistuje, zZe
trénink probihajici v jinych podminkach nez soutéz, neni z hlediska z hlediska
psychické pfipravenosti sportovcl, dostateéné ucinny. Necekané situace a
promény V soutéznich situacich, vedou mnohdy k selhani sportovcl, 1 kdyz
tréninkova forma ukazuje dobry vykon. Rozvoj volnich i moralnich vlastnosti
zistava 1 naddle zdvaznym problémem sportovni pfipravy. Sportovni
psychologie se v obdobi od roku 1950 neoby¢ejné rozviji. Hlavni pfi¢innou je
vliv rostoucich pozadavkul sportovni teorie a praxe.22

Nové¢ zaclenéni psychologie ve sportu i nové ukoly, které na ni klade
spoleCenska praxe, podnécuji neobycejné jeji teoreticko-vyzkumny rozvoj.
Zvysena pozornost se vénuje uplatnéni poznatkt motorického uceni, emocnim
staviim, dynamice psychofyziologického déni 1 psychoregulacnim technikam.
Reseni téchto problémii se hledaji v riiznych studiich osobnosti vzhledem ke
sportovni ¢innosti.

V soucasnosti bylo zjisténo, ze psychologie sportu v pribé¢hu své zhruba
Ctyficetileté existence, nashromazdila velké mnozstvi poznatkd. Ovsem z toho
nékterd témata jsou zpracovana jen povrchné a maji ¢etné nedostatky a n€ktera

zUstavaji zatim zcela nedotcend. Tento problém je u odvétvi aplikované

psychologie bézny.

2. 3. Psychologicka typologie sporti
Tradi¢ni kritéria po tfidéni sporti jsou podle Casu, prostiedi, poctu lidi a

organiza¢ni povahy (zimni, letni, salové, outdoorové, vodni, letecké,

2l VANEK, M. Psychologie sportu, 1984 s. 6-8.
2 VANEK, M. Psychologie sportu, 1984 s. 9.
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motorické, individudlni, tymové, plavecké, micové, palkovaci, jezdecké,
olympijské, stfelecké, bojové apod.). Zminéné skupiny se piekryvaji a
prolinaji. V posledni dob¢ se ¢asto mluvi o sportech adrenalinovych, u kterych
je spole¢né prozivani strachu, projevujici se vylucovanim hormonu adrenalin
znadledvinek do krevniho obc¢hu, s mobilizacnimi UCinky na lidsky
organismus. Tim se do klasifikace sporti zavadi psychologické kritérium.
Otazka, jak seskupit sportovni cCinnosti podle piibuznosti jejich
psychologickych narok, je ovSem starsi. U nas prvni psychologickou typologii
sportovni Cinnosti zpracoval v 70. letech Kodym vramci praci o
psychologickych otazkach vybéru sportovnich talentt.?

Sporty senzomotorické jsou prvni skupinou, kde jsou kladeny vysoké
naroky na koordinaci pohybii v zavislosti na rychlém a pfesném vnimani
podminek sportovni ¢innosti. Tato skupina by mohla mit jest¢ dvé mensi
podskupiny, a to sporty sjemnou koordinaci typu ,,0ko-ruka“, kam patii
predevsim sporty stielecké, druhou podskupinou by pak byly sporty esteticko-
koordinacni s naroky na ladné provedeni pohybii, kde je zpravidla posuzovan
umélecky dojem sportovcova vystoupeni. Patii sem kuptikladu gymnastika,
krasobrusleni, skoky do vody, freestyly apod.).24

Druhou skupinou jsou sporty funk¢éné- mobilizacéni s vysokymi naroky na
mobilizaci energetickych funkci sportovce. Tato mobilizace mize mit povahu
bud’ kratkodobou, jako naptiklad u atletickych skokii, hodd, vrhi nebo
vzpeéracskych trhii. Nebo miize mit i povahu dlouhodobou a to je hlavné ptipad
vytrvalostnich sportli, kde psychologicky vystupuje do poptedi otazka vile,
podminujici spolu s energetickym krytim vytrvalost sportovce. Patii sem
dlouhé behy, chiize, cyklistika, dalkové plavani, vytrvalecké viceboje (atleticky
desetiboj) apod.

Tieti skupinou jsou sporty anticipacni. To jsou sporty, jejichz
psychologickym zakladem je pfedvidani (anticipace) naslednych déji a tvotivé
feSeni vyskytujicich se problémovych uloh. Psychologicky rozdil je, kdyz jde o
¢innost jednotlivce v individualnich rozhodovacich procesech (napft. tenis, box,

karate, Serm aj.), kde je potieba predvidat ¢innost soupete a tvotiveé takticky

2 SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu, 2011. s. 24-25.
# PAULIK, K. Psychologie sportu, 2008. s. 7-11.
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na ni reagovat. Nebo skupinové, kdy jde o soucinnost tymu, zpravidla v reakci
na ¢innost soupeie. Do této skupiny patii rozsdhla a mimotadné obliben4 oblast
sportovnich her, psychologicky zajimavych predevsim skupinovou dynamikou
a herni tvotivosti. Kolektivni sportovni hry, jako psychologicky typ sportovni
¢innosti, ve sportech dominuji. Rozsahem a vyznamem piekryvaji kolektivni
sporty vSechny ostatni sportovni ¢innosti. Popularitu ziskaly pfedevSim diky
vysokému divackému z4jmu a jako oblast klubové identifikace. Samoziejme se
naroky sportli z psychologického hlediska mohou sdruzovat.”®
Ctvrtou samostatnou skupinou jsou sporty, kde se do vykonu promita troven
ovladaného technického zatfizeni. Takto jsou oznacovany sporty technické
nebo rizikové. Patii sem vSechny sporty ,benzinové“, jachtarskeé,
parasutistické, sjezdové apod. Tato skupina obsahuje Siroké spektrum sporti,
které se mnohdy dost piekryvaji se sporty adrenalinovymi.
Pti tvorbé typologii, jde vzdy jen o pfiblizné tiidéni a fazeni. Nejinak tomu je i
v piipad¢ psychologické typologie sportli. Mnohé spoty by se daly zatadit do
nckolika dvou a vice skupin a nckteré zase lze jen téZko zatadit (naptiklad
horolezeni).26

Dalsi zajimavosti je, Ze nékteré sporty si vytvari sportovni subkulturu.
Takova subkultura lze srovnavat naptiklad s pfiznivci hudebnich styld.
Vyznacuje se predevsim odliSnou mluvou, oblékédnim, hodnotovou orientaci a
z toho vyplyvajicim Zivotnim stylem. Z psychologického hlediska jsou prave
tyto subkultury vdéénym objektem pro sledovani a analyzy. Kdy lze mezi

sebou subkultury a jejich ¢leny porovnélvat.27

2. 4. Emoce ve sportu
»Sport patii mezi zajmové Cinnosti ¢loveéka, kde se emocni stranka
projevuje snad nejvice. Jedinymi konkurenty sportu, v oblasti projevu emoci,

. T ’ . ¥ vr Vv I
jsou hazard, sex a umeéni.* ® Hlavni pficinou je predevSim soutézivost, ktera

vyvolava bouflivou emocni dynamiku.

» SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu. 2011. s. 24.
% SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu. 2011. s. 25.
" Tamtéz, s. 25.

8 SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu. 2011. s. 58.
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Kulturni vyvoj vSak nepfeje silnym emocnim projeviim. Vychovou je
dnes cloveék veden k tomu, aby své emoce kontroloval a pfili§ neprojevoval.
Ovsem dlouhodobé potla¢ovani ,,emoc¢ni imploze* miize mit pozdéji negativni
ucinky. Témi muze byt naptiklad neschopnost projevit emoce, tzkostnost nebo
citova chladnost). Proto je velmi dilezité najit situace, ve kterych clovék muize
zcela svobodné emoce projevit. A praveé sport je jednou z Cinnosti, kde se
emoce daji zcela bezproblémové ventilovat. ,,Emoce ve sportu maji vyhodu
aktivniho spojeni se svalovou c¢innosti a to dava daleko lepsi moZznosti
emocniho odreagovani, zbaveni se nepfijemného napéti a navic moZzZnost
energetizace zdravi prospésnych pohybovych aktivit. Sport je tedy pro ¢loveka
pfinosny nejen svym biologickym efektem, ale 1 jako emo¢ni prozitkova
pfﬂeiitost.zg 30
2. 4. 1. Casovy sled emoci ve sportu
Predstartovni stavy

Sportovni klani jsou po vétSinu Casu vetejnym vystoupenim, a proto ho
predchazi napéti a urcité ocekavani. Tyto stavy doprovazi ptiznaky trémy,
které jsou znamé 1 z jinych oblasti ¢innosti. VySe emoc¢niho vzruchu zéalezi na
osobnosti sportovce a na dilezitosti zavodu. Ve sportovni ¢innosti neni ptili§
Castym jevem narazit na vyloZeného ,trémistu®, jako tfeba ve Skolnim
prostiedi, ale kdyZ uz se néjaka osoba emocné labilni objevi, tak nejcastéjSim
jevem je pravé prozivani predstartovnich stavii a to dlouho pfedem a se
zvySujici se intenzitou. Predstartovni stav se vaZze vzdy ke konkrétni udalosti.
Hlavnim pfiznakem ptedstartovniho stavu jsou napéti, predstartovni ocekavani
nebo obava z vysledku. O prubéhu zavodu sportovec dlouho doptedu premysli
a vytvaii si tak vétSinou spoustu negativnich hypotéz. Sportovec tak vétSinou
Casto pfemysli o soupefich, misté¢ konani, sportovni formé, o pocasi atd. a na
kazdém z podobnych faktorti hledd pro sebe negativa a presvédcuje sebe i
ostatni o svych nicotnych Sancich na Gspéch. Objevuje se tak i tendence hledat
zdtivodnéni netspéchu jesté difve neZ samotné zavody za¢nou. Cim je onen

zavod blize, tim jsou tyto mySlenky intenzivnéjsi. S tim jsou spojené rizné

» SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu. 2011. s. 58.
% STUCHLIKOVA, 1. Uvod do psychologie emoci. 1998. s. 16-37.
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psychofyziologické piiznaky, jako napiiklad nespavost, nechutenstvi, sucho
v ustech, svalovd ztuhlost aj. Tyto piiznaky jsou pochopiteln¢ naprosto
individualni. Sportovci vétSinou své piiznaky znaji a s jejich nastupem maji
tendenci negativni reakce jeSté stupiiovat. Zvlastnim piipadem jsou pak
sportovni akce, jako mnaptiklad olympijské hry, kam sportovci kvuli
aklimatizaci vyrazi o nékolik dni dfive. Zde se mohou ptedstartovni stavy
projevovat jest¢ ve veétsi mife nez obvykle. Hlavni pfiCinou je, ze v misté
konéani soutéze sportovec jiz vétSinou netrénuje, ale je soucdsti zajmu a
vrcholicich ptiprav, coz je faktorem k propuknuti predstartovnich stavii. Zde je
velmi dalezitym faktorem zatazeni spravné psychologické ptipravy a regulace
emotivity.

Pti rozdéleni predstartovnich stavii se uvadi dva druhy. A to
predstartovni horecka a predstartovni apatie. Horecka je Castéjsi, je spojena
s neklidem, ,,zimni¢nimi stavy®, tfesem, nervozitou a vybusnosti. Naproti tomu
se projevuje jako lhostejnost, pfedCasna rezignace, pasivita, porazenectvi.
Predstartovni stavy graduji bezprostfedné pfed zah4jenim turnaje. Receptem na
zazehnani predstartovnich stavli je vhodna rozcvicka. Naopak negativni vliv

O w r W 4 7 I /4 1
muZe mit $patny tvod sportovniho Vystou]pem.3

SoutéZni stavy

Po celou dobu sportovni ¢innosti provazi sportovce emotivita. Ma
povahu usilovani, boje, zvladani a velmi zaleZi na prib&hu €innosti, na jejim
zdaru ¢i nezdaru. Emocni stavy se nemusi ovSem tykat pouze soutézi, zavodi
nebo turnaji, protoZe stejné tak se mohou tykat tréninkovych jednotek.

SoutéZzni  stavy  komplexné¢  zkoumal americky  psycholog
Czikszentmihalyi. Ten zminéné stavy nazval ,,flow", cozZ se pteklada jako stavy
plynuti. Tyto stavy definoval jako maximalni zaujeti, stavy kdy se sportovci
dafi, kdy je strzen ¢innosti, kdy se dostavuje vylev emoci v dusledku sportovni

aktivity. Je to prakticky stav, pfi kterém vSe funguje jako ,,na dratkach®.

L SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu. 2011. s. 59

25



Pozavodni stavy

Stavy, které nasleduji bezprostfedné po sportovni Cinnosti, jsou uzce
spjaty s vysledkem. UrCuji je pfedevSim emoce uspéchu ¢i neuspéchu.
Potréninkovy stav je urCen pocitem splnéni ukolu a stupném unavy. Pocit
inavy je obecné povazovan za uspokojeni z tréninkové zatéze. Usp&$nost nebo
uspéch je cil kazdého sportovani. Emoce z vitézstvi dokdze piekryt vSechno
ostatni, vCetn¢ absolutniho vycCerpani organismu. Vitéz dokaze tzv. ,,odlozit
unavu‘‘, aby mohl patfi¢né oslavit dosazeny uspéch.

Naproti tomu smutek v ptipad¢é netspéchu nastava emoce frustrace, coz
je stav zmaru, ktery miize mit fadu nasledkii na pozdé&jsi chovani sportovce.
Jednim z nejcastéjsich projevi je vztek, ktery mize vést k agresi. Tato agrese
muze mit dva Gc¢inky, bud’ posili sportovcovu viili po vitézstvi, to znamena, Ze
zavodnik na sob¢ za¢ne tvrd¢ pracovat, aby se pfisté vyvaroval chyb a stal se
vitézem. Anebo agrese mize mit negativni ucinek, kdy sportovec rezignuje a
poddéava se pocitim smutku z prohry. Tato reakce miize vést az k zanechani

sportovni ¢innosti.

2. 5. Osobnost v psychologii sportu

,Pojem osobnost, jako soucast odborného psychologického pojmoslovi
oznacujiciho nositele lidské psychiky, byl zaveden pomérn¢ nedavno, kdyz
V teorii vyvstala potfeba obecné charakterizovat lidskou bytost jako celek,
ktery je zékladem jejich vnéjSich a vnitfnich projevii. V ramci teoretickych
psychologickych disciplin se osamostatnila vedle obecné psychologie
osobnosti. V psychologii sportu se osobnostni zfetel uplatiiuje, vzdy pokud je
predmétem zajmu lidsky jedinec jako celostni bytost chépana v systému
psychologickych, biologickych, socidlnich, ekologickych 1 spiritudlnich
souvislostech*.*

,V pojmu osobnosti z psychologického hlediska jsou zduraziiovany
podstatné znaky, individualita, celostnost, organizovanost, interakce vnitinich a

vnéjSich Ciniteld, relativni stdlost v ¢ase a v riznych situacich, schopnost

%2 pAULIK, K. Psychologie sportu, 2006. s. 19.
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sebereflexe a seberealizace a vyvoj, v némz se dynamicky rozvijeji dispozice
individua v aktivni ¢innosti v relativné standartnich projevech*.*®

Studium osobnosti z pohledu psychologie ma pro sport nesporny

vyznam. Znalosti zakonitosti duSevniho Zivota a jejich souvislosti
s vykonnosti, jejim cilevédomym ovliviiovanim a rozvijenim vychovnym
pisobenim na postoje a chovani se vétsi ¢i mensi mérou uplatiuji v praxi.
Zakladnim problémem ve sportovnim odvétvi jsou: Uzky rozsah Sicky
v n¢kterych sportech, znacné rozdily v néarocich na osobnost, rozdily
v podminkéch pro vybér talentii a pro pripravu apod.* Lze tedy udglat zavér,
ze v obecné roviné se sportovci pfili§ neodliSuji od nesportujici populace.
Nekteti sportovei se od nesportoved lisi spiSe dil¢imi  osobnostnimi
charakteristikami.

V teoretickych vyzkumech osobnosti je mozno povazovat za zakladni

hlediska, kterd maji i ziejmy vyznam pro teorii i praxi psychologie sportu:

1.) Strukturalni hledisko, které se zabyva vnitini stavbou osobnosti. Uréuje
ty jeji soucasti, které ovliviiuji jeho chovéni a prozivani v aktudlnich
situacich.

2.) Dynamické hledisko, které se zabyva procesy provazejicimi interakci
cloveéka a prostiedi, v nichZ se v danych podminkéach uplatituji slozky
struktury osobnosti a vtiskuji jim svij individudlni svérdz. Tyto dé&je
maji urcity zacatek, prubéh, konec i vysledek a jsou vazany na zmény
aktudlnich podminek.

V psychologii sportu je diileZité studium osobnosti sportovce, ale stejné
tak dilezité je studium osob, kteti se podileni na sportovnim déni. Té€mi
osobami jsou trenér, divaci, rozhod¢i atd. Kazdy z nich méa ve sportovni
¢innosti vymezené misto 1 roli a stejné tak je tomu v jejich psychologickém

studiu.*®

* PAULIK, K. Psychologie sportu, 2006. s. 20.
* VAGNEROVA, M. Psychologie osobnosti, 2010. s. 11-25.
% PAULIK, K. Psychologie sportu, 2008. s. 20-21.
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2. 6. Psychologicka priprava sportovce

Kdyz se ve sportovni ¢innosti hodnoti vysledky téhoz sportovce nebo
druzstva, je obvykle slozité vysvétlit pokles a opétovny nartst vykonosti a
to zvlast’ v ptipadech kratce po sob¢ jdoucich startech na turnajich. Kdyz
jsou analyzovany pfic¢iny poklesu vykonnosti, tak jsou zpravidla probirany
slozky pfipravenosti, tj. uroven piipravy fyzické, psychické, technické,
taktické, ale také psychologické.

Do fyzické pfipravy patii urcitd trvala kapacita sily, rychlosti a
vytrvalosti, coz znamena, Ze jeji troven se ,,ze dne na den“ neméni. Do
technické piipravy patii opét relativné trvalé dovednosti, které mohou byt
naruSeny pouze zvlastnimi okolnostmi. A taktickou pfipravenosti se rozumi
také trvalejsi predpoklady k uplatnéni vyhodnych postupi pii vedeni
sportovniho boje.*

Timto postupnym vylucovanim pti¢in nahlého poklesu vykonosti se da
jednoduse dopracovat Kk zavéru, Ze zmény jsou vysvétlitelné pouze
zménami v psychologické pfipravenosti, a to at’ uz vlastni nebo soupetovi.
Proto se ve sportovnim prostiedi asto setkavame s vysvétlenim, ze pti¢ina
neuspéchu byla zpiisobena ,,psychickym selhdanim®. OvSem velmi Casto se
»shazuje* vina neuspéchu na psychiku neopravnéné, jelikoz psychologické
dasledky mohou byt az druhotné, prvotni pfi¢iny pomérmné casto pochézeji
Z jiné oblasti.>’

Dalsim diivodem odkazovani se na psychologickou pfipravenost
sportovell je skuteCnost, Ze se zvySuji a zintenziviluji zatéZze na vrcholové
sportovce a nejen na n€. Za piicinu se dava vysoka vyrovnanost. Sportovni
vykonnost jiz postoupila do takové faze, Ze mezi sportovci jsou jen
minimalni rozdily. Jelikoz mohou trénovat se stejnou intenzitou a ve
srovnatelnych ne-li stejnych podminkach, tak se stava, Ze rozhodujicim
faktorem o vyhte je pravé psychicka piipravenost. Sportovci se mohou
naucit stejny pohyb, techniku, mohou mit i1 stejné kvalitni nacini, ovSem

»alfou a omegou* je sportovcova ,,hlava®, respektive jeji obsah.

% KOBYLKA, J., HOSEK, V., SLEPICKA, P. Psychologie sportu, 1981. s. 86.
" KOBYLKA, J., HOSEK, V., SLEPICKA, P. Psychologie sportu, 1981. s. 86.
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2. 7. Psychohygiena

Ptedstavuje obor podpory duSevniho zdravi nebo prevence duSevnich
poruch a nemoci. Prakticky jde o soubor pravidel, opatieni a postupt
V oblasti zivotospravy, vychovy a poradenstvi s cilem podporovat pozitivni
adaptativni chovani pro posileni zdravi a stupiiovani kvality zivota. Pravé
sport obecné patii mezi doporucované ¢innosti k ,,0¢isté¢ organismu* a to
hlavné pro svoje antistresové nebo euforizacni ucinky. Velmi je pak
ocenovana jeho rekreacni a regeneracni role v ramci volnocasovych aktivit.
Casto pouzivana je teze ,,v zdravém téle, zdravy duch®, kterd sizi na
zdravotni G¢inky sportu.*®

Oborem psychohygieny je relativné nedocenény pasivni divacky sport.
Kladny je zde zdbavny moment, ventilace emotivity a procesy identifikace.
Naopak velmi psychohygienou cenény je rekreacni sport, a to predevsim
pro jeho efekt aktivniho odpocinku. Je dokézdno, ze pfimefend pohybova
aktivita vede k rychlejsimu zotaveni z Gnavy nez pasivni odpoc€inek, zvlasté
to plati v ptipadech dusevni tnavy.

Pro vrcholové sportovce jsou psychohygienickd pravidla vyznamna
hlavn¢ s ohledem na soufasnou vyrovnanost, kdy sportovci neustile
balancuji na hranici pfetiZzeni a permanentné Celi stresim. Proto jsou brana

jako podminka udrZeni vrcholné V}’/konnosti.?’9

% SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu. 2011. s. 224.
% SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu. 2011. s. 224.
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3. Psychologie Sermu

Psychologie Sermu tizce souvisi s psychologii té€lesné vychovy. Neni ovSem
dilezita jen pfi vlastni soutézi, nybrz, a to predevs§im, pii problematice tréninku
a vychovy. Jak jiz bylo v pfedeslém textu uvedeno, tak psychické procesy jsou

predmétem zkoumani psychologie.

Ttidime je na: 1.) poznadvaci — pocitky, vjemy, pfedstavy, fantazie a mysleni

2.) emocionalni a volni — potieby, motivy a cile®

3. 1. Serm (sportovni $erm)

Serm je bojovy sport, kdy proti sob& stoji dva stejné ozbrojeni
zavodnici. Sermuje se tiemi riiznymi zbranémi, kord, fleret (zbrané bodné) a
Savle (zbran secna i bodna). Souboj probiha na bojovém prostoru nazvaném
plans, ktery ma rozméry 1,5 — 2m $itky a 14m délky.

Jednd se o moderni zplsob boje a to hlavné¢ diky -elektronické
signalizaci zasahii. V zékladnich skupinach, které jsou maximaln¢ 7. ¢lenné,
kde kazdy Sermuje s kazdym a to na 5. zasahti. Kdy ¢asovy limit na jeden
zapas jsou 3 minuty Cistého Casu. Pfi nerozhodnosti stavu se losuje vyhoda a
nastavuje se 1. minuta ¢istého Casu, pokud ani béhem tohoto ¢asu nepadne
zésah, vitézi zdvodnik majici vyhodu. Od dalsiho kola az do finale se jiz bojuje
vylu¢ovacim zptsobem, kdy se Sermuje na 15. zésaht 9. minut Cistého casu,
pfiCemZz vzdy po uplynuti 3. minut nasleduje minutovd piestavka na
obcerstveni, piipadné na poradu s trenérem. Pfi nerozhodnosti stavu je postup
stejny jako v predeslém pﬁpadé.41

Serm je tradi¢ni disciplinou, kterd nechybéla v programu ani jednéch
novodobych olympijskych her. Serm je rozsiten do 114 zemi svéta.
Kazdoro&né se kona Mistrovstvi CR ve viech kategoriich a zbranich, svétové
pohary, mistrovstvi Evropy a svéta.*

V Cechach je provozovan ve 36 oddilech, kde je registrovano piiblizné

1000 ¢lenu.

O LASTOVICKOVA, K., SEDLAK, A. Specidini télesnd pfiprava v Sermu, 1989
L VINCENC, J. Strucnd historie Sermu, 2000.
*2 Ukazky sportovniho Sermu jsou na fotografiich v seznamu obréazki této prace. s. 67-68
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3. 2. Zakladni psychické procesy

V dalsi casti prace budou rozvedeny zakladni psychické procesy a

hlavné jejich projev pfi sportovnim Sermu.

Vnimani

- Zékladni psychickd funkce ¢lovéka zalozena na vjemech. Vnimani je
ovlivnéno zkusenostmi ¢loveka, jeho vztahem k vnimané skutecnosti, a
proto muze mit riznou kvalitu a intenzitu, mize byt i mimovolné nebo
zamérné.

- Umoziluje sportovci chapat postaveni téla a jeho ¢asti béhem sportovni
¢innosti, to umoznuje nauceni se spravnému pohybu.

- Pro Sermife maji v boji navic vyznam zvlasté¢ zrakové, hmatové a
ptipadné sluchové vjemy.

- Zrakové vjemy umoziuji sledovat soupeie ¢innost, zejména rozestup a
jeho obranné, uto¢né, pfipravné nebo skutecné akce.

- Hmatové vjemy jsou dilezité pii styku s cepeli v obrané i1 utoku,
umoziuji Sermifi poznat kvalitu styku s ¢epeli — odraz, ptetlak, vazbu
apod., ptipadné, zda ke styku s ¢epeli viibec doslo.

- Sluchové vjemy, obvykle spole¢né¢ se zrakovymi nebo hmatovymi,
mohou informovat Sermife o cCinnosti soupefe pii jeho pohybech
nohama nebo o kvalité styku s Cepeli.

- Ze zkuSenosti je znamo, ze poslouchani rytmu pii pohybech nohou
nebo pii aplikaci podobnych zvukovych cviceni, mize byt dobrym
prostiedkem pro zvySovani rychlosti téchto pohybii i pro zlepSeni jejich
plynulosti.

- Schopnost pfesné vnimat se dobfe ovefuje 1 rozviji verbalnim
reprodukovanim subjektivné zjisténych skuteCnosti.

- Je zajimavé, jak se uplatituje vnimani a jeho ovlivnéni zkuSenostmi, pti
hodnoceni zavodnikli, v Sermu i jinych subjektivné hodnocenych
sportech, rizné vykonnosti rozhod¢imi. Je patrné, Ze rozhod¢i obvykle
nadhodnocuji favority a znamé zavodniky. Nemusi jit ovSem vzdy o

védomé nadrzovéani tém tzv. papirové lepSim, ale vykon podéavany
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favoritem chapou rozhod¢i jako lepsi, rychlejsi a vcasnéjsi proto, ze

tomu tak skute¢né Casto byva.*?

Pozornost

- Procesy psychologického vybéru mezi jednotlivymi vjemy zavisejici na
potiebach a zajmech jedince, nazyvame pozornosti.

- Pozornost je vyrazn¢ ovliviiovana efektivni stimulaci vyznamem
podnétu. Naptiklad v Casové tisni slySime jasné tikani hodin a tento
zvuk muze byt ptipadné subjektivné hlasitéjsi nezli jiné zvuky.

- Zaméfeni pozornosti je fizeno pievahou jednéch podnét nad druhymi.

- Naptiklad vice upoutavaji pozornost velké zmény pohybu, vysoké
zvuky, zména intenzity nez staticky plisobici podnéty.

- Pro Serm je vyznamné, ze snadnéji lze upoutat, piipadné odvést
pozornost, zamérn¢ velkym pohybem, silnym uderem na cepel,
zadupanim a;.

- Naopak soupefové pozornosti daleko sndze unikne pohyb kupiedu,
kdyz se zavodnik pohybuje monotdénné.

-V Sermu chapeme pozornost obvykle jako zdmérné vnimani soupete a
jeho Cinnosti na plans$i. Nejvétsi vyznam pro vedeni Sermiiského boje
maji zrakové vjemy, nebot zrakem zavodnik nejdiive zpozoruje
pfipadné nebezpeci ze strany soupete.

- Intenzita pozornosti a jeji zaméfeni kolisa. Periody tohoto kolisani se
méni od jedné do nékolika sekund v zavislosti na individualnich
schopnostech a na situaci.

- Ztoho vyplyva pro Sermife zavér, Ze po urcit¢ dobé nutné poklesne
pozornost vénovana soupeii a pribehu boje.

- Vyuziti takové situace vede obvykle k zasazeni protivnika.

- Sermif miize v¢as zabranit vzniku této situace tim, Ze zvétsi rozestup od

soupefe a tak podstatn¢ prodlouzi ¢as potiebny pro ptipadny nenadaly

3 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981,

32



soupetiiv utok. Jakmile si odpocine a mize se znovu koncentrovat na
boj, upravi si opét vzdalenost od soupete.
Pozornost je tedy velmi dilezitym faktorem pro Sermifsky boj a proto

by se ji mélo vénovat v tréninkovém procesu intenzivng.

Predstavivost

vvvvvv

vvvvvv

znamého pohybu vede k odvraceni mysSlenek od toho, jak pohyb
provést, k snaze o zvySeni rychlosti ¢i dynamiky daného pohybu.
Utvafeni predstavy zavisi na zptisobu vnimani, jeho pfesnosti a na
spravném myslenkovém rozboru vjemu.

Na zdokonalovani ptedstavy o pohybu se pozitivn¢ uplatni i
porovnéavani podobnych pohybti se zdiiraznénim odlisnych detaild.
Rychlost a kvalita vzniku predstavy zavisi také na veku a
individualnich schopnostech zavodnika.

Mladsi déti potiebuji k vytvofeni predstavy vicenasobné opakovani
vjemu, u starSich je ¢asovy interval uceni podstatné kratsi.

V Sermu se uplatiuje predstavivost spiSe technického typu. Vyuziti
znalosti vzajemnych poloh ve vzdalenostech i prostorovych thlech,
Cepeli, zbrani, pazi, nohou i celého téla, ve vSech fazich Sermitskych
akci je totiz nesmirné dilezitou podminkou uspéchu v Sermiiském boji.
Pravé predstava moznych pohybu soupetovy zbrané, pti konkrétni akci,
umozni Sermiti jeji usp&sné ukonceni.**

Zv1aste¢ velké naroky jsou kladeny na boj levdka s pravakem, kde
uhlidat soupefovy pohyby je obtiznym ukolem. I proto jsou levoruci

Sermifi, kterych neni takové mnozstvi, neoblibenymi soupefi.

4 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
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Obrazotvornost

Fantazie zahrnuje ptedstavy zalozené na zkuSenosti, ale riznym
zpusobem v nasi mysli pretvofené. Proto se 1 n¢kdy vyskytuje slovo
fantazie jako synonymum k obrazotvornosti.

Z hlediska Sermife umoznuje fantazie vytvareni novych neocekavanych
predstav vlastnich akci, coz pfi jejich realizaci v zapase dava
ptedpoklady k vyuziti piekvapeni k dosazeni Gspéchu.

Vincenc (2000) zpracoval studii, podle niz Sermifi s rozvinutou fantazii

mayji vice predpoklada k vyniknuti nezli ti, ktefi tuto vlastnost nema;j i*

Mysleni

Mysleni je definovano jako odrdZeni vztahl, pfedmétd a jevl, které
poznavame na zakladé manipulace se symboly.

Mysleni souvisi velice tésné steci. MySleni 1 fe€¢ jsou spojeny
vytvafenim pojmil a s mySlenkovymi postupy. Muze mit fadu jak
pozitivnich, tak i negativnich vlastnosti.

V Sermu, a stejné tak i v jinych sportovnich bojich mé zvlastni vyznam
mysleni taktické, které v priibéhu Sermifského tréninku je tfeba rozvijet.
Taktické mySleni vychazi v prvé fadé ze zjisténych skutecnosti. Je tedy
prioritni rozvijet funkci pozorovani a chépani Sermirfskych akci
vieobecnd.*

To ale neni jedinou fazi rozvoje taktického mysleni. Dalsi fazi je
pochopeni logiky boje, pfedevsim v souvislosti s pravidly. V dalsi fazi
je dulezité, aby se Sermif naucil chapat vyznam nejobvyklejSich
ptipravnych akci a posléze soupefovi zdmery.

Rychlost mysleni, zvlasté pii rozhodovani o pokraovani akce, hraje
V Sermu rovnéZ vyznamnou ulohu.

Snahou kazdého Sermife je zvysit taktickou neurcitost pro feseni situaci
svému soupefi a tim mi podstatné zkomplikovat vedeni boje. To je dalsi

okolnosti k potfebé rozvoje intuitivniho mysleni u Sermite.

S VINCENC, J. Strucnd historie Sermu, 2000.
46 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermiiského tréninku, 1981.
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Pamét

Emoce

vvvvvv

zkuSenosti.

Psychologie télesné vychovy se zaméfuje piedevSim na zapamatovani
pohybii. Pfi jejich osvojovani se uplatiiuji navody, které usnadiuji
v§tépeni a zapamatovani si. Tyto postupy zahrnuji predevs§im zrakovou
kontrolu a slovni popis. Nejucinngjsi by se mohla zdat kontrola
zrakova, ovSem nejlepSim postupem je kombinace zminénych postupti.
Pro Sermife je vyhodou, kdyz je Sermirna (tréninkova mistnost pro
Serm) vybavena po svém obvodu zrcadly. Tudiz si kazdy jedinec mtze
zrakovou kontrolou upravit chyby v pohybech ¢i postojich.

Ditlezitou vlastnosti paméti je jeji rozsah. Rozsah paméti se méfi
poc¢tem zapamatovanych prvki pfi jednom pamétnim ukolu.

Pro Sermifskou praxi je dilezité si uvédomit rozdil v dobé&, po kterou si
danou véc Sermif pamatuje. V tomto smyslu se pamét rozliSuje na
dlouhodobou a kratkodobou — operativni. V Sermu se uplatiiuji oba dva
tyto typy.

Dlouhodoba pamét je alfou a omegou v bojich, kde se Casto potkavaji
stejni soupeti. Pfesné do této Skatulky Serm rozhodné patii, nebot’ neni
sportem masovym, tak se jednotlivi zavodnici potkavaji 1 vicekrat za
rok. Zde jde tedy pouzit dlouhodobé paméti Cili znalosti soupete. Jeho
styl boje, projevy ,,predsignalii* apod.

Naproti tomu kratkodobd pamét ma pii vedeni boje bezprostiedni
vyznam. Lze ji pouzit v kazdém jednotlivém zapase, kdy se Sermif
zam¢ii na jednu ¢i vice akei, které soupet déla pravidelné a jejich

zapamatovanim se snazi pfenést vyhodu na svou stranu.

Emoce jsou subjektivni stavy a dé&je samotné osoby, které jsou
vyvolany jakymikoliv vnéj$imi nebo vnitinimi podnéty.
Emoce se vztahuji spiSe k biologickym potiebam, naproti tomu city

spiSe ke spolecenskym.
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Emoce hraji podstatnou roli v dilezitych zivotnich situacich. Pro
sportovce, jsou t€émito dilezitymi situacemi zejména soutéze.

Emoce a to jak se projevuji, dokaze Cloveék do néjaké miry regulovat.
Ktomu slouzi biologické prostiedky, jakymi jsou spanek, vyziva,

masaz, sprcha apod.

Motivace

Motivace je vétSinou definovana jako souhrn vnitinich pohnutek a
vnéjSich pobidek, které odiivodnuji ¢innost jedince. Téchto popudi
muze byt mnoho a to jak vnéjSich tak vnitinich. Patfi sem napiiklad:
potieby, pudy, zajmy, ideje, hodnoty nebo tieba ptikazy.

Motivace patii mezi volni procesy. Z toho jasné plyne spojeni mezi
motivy, vili a jednadnim jedince.

Potieb, které jsou spojeny se sportovni ¢innosti, je mnoho. OvSem jako
hnaci motor by se dala oznacit pfedev§im vrozend potifeba pohybu,
kterd doprovazi Cloveka od utlého détstvi. Jako dalsi by mohla bat
potfeba opakovani ¢innosti, potfeby zmény, potieba urcitych citovych
vztahtl, potfeba zaujmout urcité misto ve spolecnosti nebo tieba potieba
hodnoceni a uznani ve vlastni ¢innosti.

Vycet zminénych potieb muze byt impulsem k provozovani sportu,
zvlasté tehdy, pokud nejsou uspokojeny v normalnim Zivote.

S pojmem motivace velmi uzce souvisi zajmy. Kazdého jedince
charakterizuji jeho zdjmy a predevSim pak jejich hloubka, trvalost,
intenzita a aktivita.

Pteneseno na sportovni Cinnost, tak zdjem znamend zaméteni na urcitou
oblast, pfedmét, osobu nebo c¢innost. Tato zaméfenost je vétSinou
spojena se snahou o néjaké blizsi poznani, tzn. citova vazba na urcitou
¢innost. U Sermu je z4jem vzbuzen nejCastéji diky historickym
postavam, jako jsou naptiklad musketyii.

Mezi specifické motivacni faktory patii cile. Ty se od potieb lisi tim,
Ze ptimo z nich vznikaji. Cilem je tedy vZdy hodnota, ktera uspokojuje

aktualni potfebu.
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- Ve sportovni cCinnosti je nejobecnéjSim cilem dosazeni uspéchu

v sout&zi.

3. 3. Psychické vlastnosti, osobnost Sermife v jednotlivych
fazich vyvoje jedince

Psychické vlastnosti se v psychologii déli do skupin a oznacuji se jako
schopnosti, charakterové vlastnosti a temperament.
Clovék viak neni jednota psychickych vlastnosti, jeho duSevni Zivot je
podminén mnoha faktory a biologickymi funkcemi, které se rozvijeji ve styku
S vnéj$im prostredim.
Ve vzijemné interakci prostiedi a osobnosti se dusevni vlastnosti utvareji a
rozvijeji.
A diky tomu, vznikaji rozdily ve vlohach, které¢ ale nejsou tak velké jako
rozdily ve schopnostech lidi.
Zakladem vloh jsou anatomicko-funkcni vlastnosti nervového a mozkového
aparatu, naproti tomu vyvoj schopnosti je din moznosti rozvoje osobnosti
V Sermu se jiz n€kolikrat stalo, ze €lovek, ktery zacinal a mél ke vSemu mensi
vlohy, dosahl pozd¢ji mnohem vétsi vykonosti, nez ten co mél zprvu vétsi

predpoklady.

3. 4. Charakteristika vyvoje osobnosti pro Sermirsky vycvik

Tato kapitola ma za ukol pfiblizit optimalni praci s jedincem v danych
letech, aby bylo docileno kyZeného vysledku.

Nepsanym pravidlem u Sermu bylo, Ze ideélni vek pro poc¢atky je kolem
12. roku. Pravé v tomto véku dochézi obecné k rozvoji psychickych procest;
abstraktniho mysleni, pfedstavivosti, Grovné paméti a nékterych volnich
vlastnosti. Ovsem 1 kdyz tyto procesy i nadale trvaji, tak se s pfipravou

’ o ~ror yvr 48
budoucich sportovcil dnes zaciné drive.

47 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
48 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermiiského tréninku, 1981.
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Obdobi 8-10 let

S prvni ptipravou by se mélo zacinat jiz v takovém, pro bojovy sport,

nizkém véku. Tento Cas je totiz obdobim zvysSené vitality, kterd se projevuje
znacnym elanem. A jelikoZ Serm je sportem, ktery rozviji predev§im pruznost,
rychlost, postiech a redukuje napéti. Proto je sportovni Serm vhodny i pro
neklidné nebo prudké typy osobnosti. Ve zminéném obdobi se nadale méni
emocni struktura ve prospech agresivity, utocnosti a nastupu soutézivosti.
I ptes pozitivni a vhodné faktory tohoto obdobi neni vhodné zaméteni se pouze
na jedno sportovni odvétvi. Psychickd pfiprava ovSem nastdva jiz nyni.
Kuprtikladu vynika-li néjaké dit€¢ nad ostatnimi, hrozi situace, ze z nad¢jné
hvézdy se stane namysleny a nesnesitelny jedinec. Ale plati to i naopak. Tzn.,
Ze nastanou i pfipady, kdy se détem v pocatcich nedaii a tim vice nastava
moznost, ze se sportem skonc¢i. Détskd mysl je v takovych ptipadech velmi
nachylna, proto i kdyz se tfeba zrovna nedafi, tak je snazit porad chvalit a
chvalit.

Vyznamnym faktorem v tréninku mladych jedinct, je délka tréninku ¢i
jednotlivych cviceni. Pro détskou psychiku je netinosna Cinnost trvajici déle
nez 20 minut. I kdyz dité jiz kontroluje své pohyby, tak neni schopno snéset
nadmérné tréninkové davky. Pofad by se tedy mélo jednat hlavné o formu
jakeési hry, pfi kterych se psychika déti predevsim bavi.*®
Naproti tomu odolnost proti psychické zatézi, pfedevsim pak u predstartovnich
stavll, nejsou zadné problémy, jelikoz se prakticky nevyskytuje zadna tréma

nebo nervozita.

Obdobi 11-15

Jedna z nejtézsich fazi rozvoje jedince je pubertalni vek. Nejsou to jen
fyziologické zmény, ke kterym v tomto obdobi dochdzi, ale formuje se také
psychicka stranka. V odbornych knihach o fyziologii ¢lovéka je zminénd faze
zivota mnohokrat oznacovana za ,,obdobi Unavy“. Je to zdlvodu, ze
dospivajici jsou pfecitlivéli, snadno zranitelni a Casto pfepinaji své sily.

Zajimavosti je, Ze srdce pubescentl je slabé a prodélava velké zmeny.

49 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
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Pro srovnani, Ctrnactileté dité se unavi spiSe nez desetileté. Nutnosti je tedy
vénovat velkou ¢ast odpocinku.

Co se tyce psychiky, tak by obdobi puberty, kromé tinavy, mohlo nést
jeste privlastek vzdor. Tim je mysleno, Ze malé dit¢ d€la piesné to, co po ném
trenér pozaduje bez vyraznych protestl, mnohdy se jednoduSe snazi
napodobovat. Nacez dité ,,postizené pubertou ma na v§e mnoho otdzek a tim
se dostava do konflikth. ,,Pubertak® se citi dospélym, ackoliv jim jesté neni,
tudiz zacind mit na vSe vlastni nazor a chce vse hodnotit a kritizovat. VSechny
zminéné reakce jsou ovSem zcela normalni a pfirozené, naopak pii jejich
mozné absenci je mozné stav povazovat za ,,nenormalni“ Nesmi se ale
opomenout emoc¢ni stranka myslenkového osamostatnéni. A€ si to tfeba mnoho
trenér neuvédomuje, tak pro svéfence v takto ,,obtizném* veku, pravé role
trenéra pusobi jako psycholog. Jelikoz mySlenky déti mifi ¢asto Gplné jinym
smérem nez ke sportu. Pravé proto, ze se jim velmi rozviji hodnotici funkce,
ptichazeji prvni lasky, deprese, euforie ¢i pocity ménécennosti.

Ani jeden z pubertalnich znakt by se nemél podcenovat a odbyvat mavnutim
ruky.”

Ale neni to pouze na trenérovi, ale také na rodiCich, ptatelich a tieba i

ucitelich, aby se snazili znaky puberty ,,korigovat®.
Ze sportovni stranky je prospéSnym postupem pomoci zavodnikovi najit si
néjaky vzor, ke kterému se déti v puberté Casto upinaji. Kdyz se podati, Ze
zminénym vzorem je vrcholovy sportovec, nejlépe ze stejn¢ho sportu jako
zavodnik sam, pak je velka pravdépodobnost uklidnéni a kyzeného spravného
vyvinu. Ale kazdy jedinec je original, tudiz prib¢h je u vSech jiny.

Pro Sermifsky trénink je tato fdze nejlepsi k zacatku specialni Sermiiské

oy 1
piipravy.’

Obdobi 16-18
Pocinaje Sestnactym rokem zacind piiblizné¢ desetileté obdobi, kdy by

mél Sermif dosahovat maximalni sportovni vykonnosti a nejvétSich uspéchi.

5 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
' LASTOVICKOVA, K., SEDLAK, A. Specidini télesnd pfiprava v Sermu. 1989,
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Organismus snese nejvétsi zatdZ. Zadouci je, piipravit sportovce na toto obdobi
a mit pfibliznou pfedstavu o jeho pribéhu.

Z pohledu psychického rozvoje osobnosti dochazi k piechodu z obdobi
vzdoru K rozumovému promysleni. Zavodnik dokaze sdm analyzovat chovani
soupefe a postupem casu se tato vlastnost stavd jeho zbrani. Béhem
popisovaného obdobi dochazi k maximalnimu rozvoji psychickych i fyzickych
sil. T€lo je nejodolné¢jsi béhem celého svého vyvoje. Dokéaze absorbovat
nejvetsi mnozstvi ndmahy, a¢ se jedna o fyzickou nebo psychickou stranku.
Aby ptedesla slova nebyla tolik ,,rizova®, tak ani tentokrat se to neobejde bez
velkych &i mensich tskali. Clovék je sice maximalng odolny, ale piesné tak
k nému pfistupuje i okoli. Takze tlak a zatizeni se hromadi ze vSech stran a
uhli. Nejedné se pouze o tu sportovni stranku, kde by tréninkové davky mély
byt intenzivni a do urCitého slova smyslu hrani¢it s nemoznym. Ale tlak je
vyvinut i z povinnosti spojenych s vékem. Sportovnimu zatizeni tedy mohou
skloubeni studia a sportovni kariéry. Ale ani to neni poslednim faktorem, ktery
nabourava maximalni vyuziti Gasu k potencialu ve sportu.

Rozvrzeni si €asu na studium, sport, volnoCasové aktivity, zndmost,
taneCni nebo tieba na zdarné zvladnuti zkousSek na fidi¢sky prikaz, to je ukol
velice pretézky. Clovék by tak potiebovat, aby den mél minimalné 48 hodin a
ne pouhou polovinu. Cas v tomto obdobi leti snad dvakrat tak rychle.

Je dokdzéano, Ze u aktivit, kde se lovek dobie bavi ¢i se na néco predem tési,
tak ¢as ubiha velmi rychle.

Ale na kazdém negativu je 1 n&jaké pozitivum, takze i1 kdyz zatéz je
vystavena na maximum, tak béhem tohoto obdobi dokaZe organismus rychle a

efektivné regenerovat tzn., ze valna vétsina to bez problému zvladne.

Obdobi 20 let a vySe
Obdobi nad 20 let se vyznacuje ptizviskem vrcholnd produktivita. A u
Sermift mluvime jiz o zkuSenych zdvodnicich. Ti uz maji ucelenou pfedstavu o

tréninku, velké zkuSenosti podlozené zturnaji a soutézi. Klasickd funkce

52 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
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trenéra, tj. jako ucitele mnohdy odpada. Jelikoz svéfenec jiz prekrocil svého
trenéra. OvSem to neznamend, ze ho jiz nepotiebuje. Naopak z pozice ucitele
se trenér stava poradcem, ktery pozoruje a vidi chyby. Navrhuje tak
zavodnikovi, jak se s chybami vypotadat a zacelit tak nedostatky. Nutnosti ji
vzajemné respektovani se.

Serm jakozto technicky sport oplyva vlastnosti, kterou by mu jiné
sporty mohly zavidét. V Sermu totiz prakticky neexistuje horni vékova hranice.
Samoziejmé, ze 1 Sermifi starnou a jsou pomalejsi. To je klasicky projev stari,
takze kde je tak vyjimecnost?

Fotbalista jen tézko muze svoje sportovni odvétvi praktikovat v 50. letech, i
jednoduse tém mladSim nesta¢i. Ale u Sermu je tomu jinak. Stejné tak star$i
Sermifi ztrati na rychlosti a rozsahu pohybu, ale zkusSenosti a techniku jim
nikdo vzit nemtze. Rychlost je tedy nahrazena schopnosti ptedvidat. Takze by
se dalo fict, Ze ¢im starSi Sermif je, tim je psychicky vyspélejsi. Proto neni
divnym jevem, kdyz se po turnajich ,,prohanéji* jedinci v poZehnaném véku. A

uréitd zde nejsou jenom do poétu.>®

3. 5. Psychologie Sermirského tréninku

Tato Cast prace ma za ukol poukéizat na nékteré okolnosti, které
bezprostifedné souviseji s technickou piipravou Sermire.

Termin sportovni trénink je definovan jako dlouhodoby télovychovny
proces, zaméfeny k dosahovani nejvysSich sportovnich vykond v urcité
discipliné. Trénink je realizovan postupnym piizpisobovanim organismu
sportovce uréitym, opakovanym, vhodnym zptisobem zvySovanym fyzickym a
psychickym zatézim.
organismu na uméle vytvofené podminky. Schopnost adaptace k ménicim se
vnéjSim podminkam se v tréninkovém procesu pouziva k rozvoji funkcnich,

pohybovych i duSevnich schopnosti sportovce.

53 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
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Adaptace organismu, jako reakce na zatéze riizné kvality, intenzity a
délky, je jevem slozitym, probihajicim v n¢kolika fazich.

Z fyziologického 1 psychologického hlediska umoziuje adaptaci
organismu systém zpétnych vazeb, které zajiStuji zachovani stability vnitiniho
prosttedi organismu. Cilevédoma lidskda adaptace ma predevSim charakter
uceni, at’ jiz fizeného nebo spontanniho. Faze adaptace jsou tedy fazemi uceni.
Aby doslo k adaptaci organismu, musi mit podnét, ktery ji ma vyvolat
pifimétenou frekvenci a intenzitu. Jsou-li podnéty piili§ slabé nebo se vyskytuji
ptilis ztidka, k adaptaci nedochazi. Ma-li kuptikladu trénink malou intenzitu
nebo se uskuteCnuje nepravidelné, s prestavkami, nedochazi k potfebnému
rozvoji a proto se vykonost sportovce nezvysSuje. Paradoxem je, ze pfi
ptesptilisné intenzité podnétt s kladenim extrémnich narokti na organismus je
adekvatni adaptace stejn¢ tak obtiznd a ve findle k ni ani nemusi dojit. Je tedy
velmi obtiZzné nalézt tu spravnou hladinu intenzity.>*

Stejn¢ tak intenzivni psychicka zat€z muze pfispét k nedostatecné
adaptaci sportovce na trénink. K podobné situaci mlze dojit napiiklad na
dlouhodobém soustfedéni, které se kona v prostfedi liSicim se obvyklym
podminkdm klasického tréninku. Tteba pobyt v horském prostieni mize na
psychiku plisobit jako obrovska zatéz a ptinos k vykonu sportovce se miiZe stat
nezadoucim.

Technicky obsah Sermifského upolu spociva totiz v Gcelném
uskute¢novani pohybt zbrané, kterou ma Sermif, v souladu s pravidly,
zasahnout soupefe. Pohyb zbrané podminuje tedy vytvofeni pohybové
struktury, kterd je Casto zavisla i1 na souCasné ¢innosti protivnika, jakmile se
spoji vlastni pohybova ¢innost s ¢innosti soupete, jedné se o Sermiiskou akci.
Pohybova struktura je G¢innym prostiedkem vedeni boje pouze tehdy, je-li
uskute¢néna dostatecné rychle a v pravy okamzik. Je tedy zapotiebi si vytvofit
takzvany pohybovy navyk.

V Sermifském boji pouhé pouzivani nacvicenych pohybil samo o sobé
nesta¢i k dosaZeni uspéchu. Toho lze docilit spojovanim jednotlivych

pohybovych navykl na sebe, jejich plasticita, ale zejména schopnost rychle

54 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
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se rozhodnout pro uskutecnéni nékterého z navykl vytvari rtzné specialni
Sermifské dovednosti, které jiz vyrazné pfispivaji k vykonnosti Sermife.

Sermifsky boj ma fakticky dvé zasady, jimiz se da vést. Jsou jimi zasada
aktivni a zasada reaktivni. Aktivitou se rozumi, ze aktivnéj$i zacina pohyb,
tzn., ze Utoci. Naproti tu zasada reaktivni by se dala vysvétlit jako vyuziti
vzniklych situaci v boji ve sviij prospéch. Z predeslych slov je tedy patrné, ze
uspesnost vedeni Sermiiského boje velmi uzce souvisi se schopnosti rychlé

pohybové reakce.>

3. 6. Psychologicka priprava Sermire

Psychologickd ptfipravu se vSeobecné¢ definuje jako souhrn
pedagogicko-psychologickych principd, ukold, metod a prostiedki, nedilné
spojenych systémem sportovniho tréninku se vSemi ostatnimi slozkami
tréninku sportovce.

Zakladnim smyslem psychologické ptipravy je zkvalitnéni a urychleni
celkové adaptace sportovce na podminky sportovni ¢innosti, zvlasté pak
adaptace psychickych funkei a vlastné i celé¢ osobnosti na podminky soutézeni.
Psychologicka piiprava si klade za cil vytvaret bezprostiedni, ale i dlouhodobé
predpoklady pro optimalni regulaéni uroven aktudlniho psychického stavu, na
némz je okamzity vykon sportovce ptimo zavisly. ZjednoduSen¢ hlavnim cilem
psychologické ptipravy je rozvoj psychické odolnosti sportovce, soucasné
s rozvojem celé jeho osobnosti, protoze pravé ona je ukazatelem aktualniho
psychického stavu. >

Psychologickd piiprava obsahuje jednotlivé principy, které vychézeji
Z psychologickych zvlastnosti sportovni ¢innosti.

Mezi zminéné principy patii: modelovani, stupiiovani, obménovani, relaxace,
regulace aktivni urovné a individualizace. Asi nejznaméjSim je princip
modelovani, ktery je hojn¢ uzivan i v Sermu.

Podstatou tohoto principu je modelovani tréninkovych z4tézi s hlavnim

zietelem k zat€zim psychickym, ¢&i  psychologickym dasledkim zatézi

5 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
% SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermiiského tréninku, 1981.
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fyzickych. Tento princip je vSeobecné zdkladem celé psychologické ptipravy.
Je zde ale dulezité, ze ho lze uplatnit jen na €ast tréninkovych jednotek a ma
vyznam az od urCité urovné vykonosti. Pii modelaci je tfeba respektovat i
principy stupniovani a obménovani aplikovanych zatézi.

Stupniovani psychickych zatézi ma troji obsah. Jde bud’ o stupnovani
intenzity psychickych zatézi, nebo o stupniovani zatézi vzhledem k jejich
kvalitativni povaze anebo o stupnovani jejich frekvence v kazdé jednotlivé
jednotce.>

Obménovani psychickych zatézi je velmi dilezity, v Sermu obzvlast.
Psychicka tinava, vlivem nutného mnohondsobn¢ opakovaného procvicovani
jednotlivych akei, i kdyz tfeba se zménou podminek jako je tempo, rozestup
nebo naptiklad rytmus, nastupuje V tréninku velmi rychle a tato Uinava se
zvysuje pii zaméteni celé Cinnosti Sermiie na jednu stranku boje.

V zdsad¢ ma obména tréninku postihnout vSechny moznosti, které se
mohou vyskytnout mezi psychickymi a fyzickymi zatézemi pii rtiznych
pfirodnich a spole¢enskych podminkdch. Obménou tréninkové zatéze se da
predejit pretrénovani.

Zminéné dvé zasady pomahaji udrzet 1 emocni hladinu tréninku, bez
kter¢ je aktivita sportovce podstatné nizsi, klesa tim chut’ a zdjem k tréninku.
Jako ptiklad by se dala pouzit situace tréninku tzv. ,,Sermifskych nohou*, coz je
specificka Gast Sermifského tréninku. Sermiti stoji v fadé vedle sebe naproti
trenérovy, ktery udava pokyny, zdali se maji pohybovat smérem vpied ¢i vzad
a to pomoci postoje, v kterém se Sermuje (ob&é nohy za sebou v takovém
vy$§im podiepu). To se potad opakuje, proto trenér pro vyvedeni ze stereotypu
vyuziva technik jako skipink, sprintérské starty nebo tfeba cviceni na
udrzovani spravného rozestupu od soupete.

Dalsi je princip relaxace, ktery ma za ukol naucit sportovce odpocivat a
uvolnit se, jelikoz pfi velké zat€zi mize byt fond fyzickych i psychickych sil
vycerpan.

Princip regulace aktivni Grovné je predposlednim zminénym principem,

ktery si zaklad4 na ovlivnéni psychického stavu k vykonu. Jednd se vlastné o

57 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
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pohotovost k reakci, ktera by méla byt mobilizovana pted tréninkem i zavodem
k svému optimu.”®

Poslednim principem je princip individualizace, ktery vychazi z toho,
ze kazdy zavodnik je naprosto jiny a i tak by se k nému mélo piistupovat. To,
co miize byt v tréninku u jednoho efektivni, tak u druhého mize byt naprosto
sportovniho Sermu. JelikoZ $erm nema v Cechach takovou zakladnu jako jind
sportovni odvétvi, tak se moznost individudlniho pfistupu pfimo nabizi.
Ukoly psychologické piipravy zahrnuji dva okruhy problémi. Prvni okruh
zahrnuje ukoly psychologické pfipravy zminénych principti a stavi se do
souvislosti s ostatnimi slozkami sportovniho tréninku, jako jsou télesna,
technicka a takticka priprava.>®

Druhy okruh jsou tkoly v souvislosti s cilem psychologické ptipravy.
V souhrnu se jedna o snahu o zdokonaleni psychologické trovné tréninku, o
cilevédomé teSeni psychologické problematiky sportovni ¢innosti a o hledani

ucinngjSich metod a prostiedk k rozvijeni psychické odolnosti sportovce.

3. 6. 1. Metody psychologické pripravy

1. Metody bézného nacviku a vycviku, psychologicky podlozené a
upraven€. Ze Sermu naptiklad tréninkové zapasy na jeden zasah nebo
cviceni ve dvojicich, kdy se soupeti stfidaji v utoku a obran¢, ovSem
V obrané nesmi pouzit krytu zbrani, pouze vykrytim vzdalenosti.

2. Ruzné béZzné ¢i specidlni metody, bezprostiedni regulaci aktualniho
psychického stavu, jimiz je mozno sportovce aktivovat Ci relaxovat.
Nejdostupnéjsi a nejznadmé;jsi jsou metody, jimiz regulujeme startovni a
pfedstartovni stavy.

3. Metody, jez se vztahuji k vytvafeni sportovnich cilli sportovce.
Optimalni zvySeni aspirace vychovnym ptsobenim.

4. Metody formujici sportovni kolektiv. PfestoZe je Serm individudlnim

sportem, je i1 zde vyznam kolektivu velice vyznamny. Nejen u soutéZzi

58 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
59 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermiiského tréninku, 1981.
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druzstev,(kdy v Sermu soupeti 3-4. ¢lenné tymy, kde kazdy Sermuje
s kazdym na 5 zasaht, celkem tedy na 45) ale i v samotné technicko-
taktické pripravé ovliviiuje nejen kvalita sparingpartnert, ale i jejich
osobni vztah k zavodnikovi, rast vykonnosti, uroven aktualniho
psychického stavu.

5. Vyzkumné metody je mozno pouzivat pro zkvalitnéni psychologické

pripravy. 60

3. 6. 2. Rozsah psychologické piipravy sportovce

Rozsah i obsah psychologické pfipravy sportovce urcuji podminky
sportovni ¢innosti a soucasné i troven soudobych psychologickych poznatki.
Psychologicka ptiprava se zamétuje na vznik aktualniho psychického stavu a
na jeho dlouhodobou a bezprostfedni regulaci, rozvijenim psychické odolnosti
sportovce. Rozsah psychologické ptipravy je zavisly predev§im na trovni
poznatkil o regulativnich mechanismech psychickych funkei a dale poznatky o
adaptacnich dé&jich. Zde maji zvlastni vyznam teorie aktivaéni a motivaéni.
Psychickd ptiprava by méla obsahovat i prvky mentalni hygieny, protoze
soutéZzni zapasy a vlastné i trénink Casto vyZzaduji nadmérné vypéti organismu
sportovce a miZe tak dochéazet k prepéti. Proto je dilezité, aby psychologicka
pfiprava zahrnovala i1 problematiku mentalni hygieny.

Psychologicka ptiprava neni pouze aspektem sportovniho zapoleni a
soutéZeni, nybrzZ i sportovniho tréninku. Jde o pfipravu a vytvofeni struktury,
ktera by méla pomoci k lepSi adaptaci na podminky sportovni c¢innosti.
Z tohoto hlediska je vyznamny rozvoj osobnosti, a to jak sportovce, tak i
trenéra. Touto problematikou se zabyva psychologie osobnosti.

Z Casového hlediska se psychologicka ptiprava déli na dlouhodobou a
kratkodobou. Ta dlouhodobé probiha prakticky nepietrzité a jde ruku v ruce se
snahou o vSeobecny rozvoj psychické odolnosti sportovce.

Kratkodoba piiprava je specificka tim, Ze je zaméfena na dosazeni
nejlepsi formy sportovce k uréitému datu a ptesné na konkrétni podminky,

které v daném zavodé budou (naptiklad nadmotska vyska, odlisna teplota atd.).

60 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
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3. 6. 3. Obsah psychologické pripravy

1. Modelovany trénink je zaméien na psychologickou adaptaci sportovce
k podminkam soutézi. U tohoto druhu, pfi ¢astém pouzivani, hrozi
Kk pfetrénovani sportovci. Modelovany trénink miize obsahovat tii
urovné. Tou prvni jsou fyzické zatéze, které bez spravné pfipravy a
nacasovani muze negativné ovlivnit psychiku sportovce. Dalsi urovni
jsou technickotaktiké zatéze, kdy je zapotiebi zautomatizovat nékteré
pohyby, aby v zapase Sermifovu mysl nezatézovaly myslenky, jak se
ma spravné pohybovat. Tudiz hlavni devizou je oprosténi mysli od
pohybové stranky na zaméfeni se na pohyb a taktiku soupete. Posledni
urovni je zatéz psychicka, kdy jde predevsim o poskytnuti maximalniho
mnozstvi informaci, aby pifi vykonu sportovec mél ,utfibené*
myslenky.
V Sermu jde v podstaté o schopnost maximdlni rychlostni prace po
celou dobu soutéze, a to at' je jakkoliv dlouhda. Jelikoz Sermiiské
soutéze 1 tréninky se vyznacuji vysokou intenzitou a dlouhymi
Casovymi Useky, mély by se zminéné tfi Urovné zatéze dobie
naplanovat, aby pravé nedoslo k pfetrénovani.

2. Regulace aktualniho psychického stavu ma za cil vyladit optimalni stav
psychiky sportovce v dilezitych fazich soutéze.

3. Regulace motivaéni struktury zase sméfuje optimalni motivaci
sportovce. Dalo by se definovat jako ideova, moralni a volni pfiprava.

4. Socialn¢ psychologické aspekty sportovni cinnosti postihuji vztahy
Vv tréninkovych skupinach. Postihuji specidlni stavy, jakymi jsou
soustiedéni, tréninkové tabory. Nebo napiiklad specificka situace na
Olympijskych hrach jakou je olympijska vesnicka, kde sportovci bydli
a travi veskery cas.

5. Osobnost sportovce a trenéra. V kazdém sportovnim odvétvi jsou osoby
neni jinak. Zv1asteé u individudlnich sporth je hleddni spravného trenéra

velkou alchymii a mnohdy béhem na dlouhou trat. Pokud se jedna

47



pouze o vztah trenér a sportovec, tak k vzajemnému porozuméni nebo
nalezeni spole¢né feci, dochazi relativné brzy. Obracené je tomu pii
jednom trenérovi, ktery vede pocetnéjsi tréninkovou skupinu, kde ma
nekolik rozdilnych individualit, které by chtély vice pozornosti.
Psychologicka ptiprava ma pro sportovni trénink stejny pfinos a hodnotu,
jako zbylé jeho slozky. Méla by fungovat i vazba, ze trenérovy znalosti
psychologie by pro né¢j mély mit stejny vyznam jako znalosti pedagogiky.
V Sermu se principy psychologické pripravy bezprostfedné promitaji do
technickeé i taktické faze a jejich spravné uziti vyraznym zplisobem zefektiviiuji

o 1
ptipravu.®

3. 7. Modelace dlouhodobé vyuzitelnych situaci boje

Tato kapitola ma za cil pfiblizit, které situace mohou v Sermu nastat a
jak se na né¢ v Sermifském tréninku pfipravuje. Jsou tak vymodelovany situace,
které mohou zahybat s psychikou zavodnika.
Tou nejzakladnéjsi je asi priprava zavodnika na situace, kdy bude v zapase
prohravat, nehled¢ na to jakym rozdilem. Na psychiku to mlize mit negativni
vliv. MiZze se tedy stat, ze nepfipraveny zavodnik, za stavu, kdy prohrava,
souboj tzv. ,zabali“ a dal se nesnazi. Tomuto psychickému stavu se da
Vv tréninku predejit tak, ze na tréninku bude trenér modelovat podobnou situaci.
A aby navodil podobnou atmosféru jako na zdvodech, tak v tréninku simuluje
situaci tim, Ze ho necha soupefit s nékym i tfeba slabsim a to s handicapem,
tzn., Ze bude prohravat. Pro vétsi efekt je mozné doplnit cviceni 1 sdzkou.
Naptiklad, Ze kdyz zadvodnik stav neoto¢i a nevyhraje, bude muset tieba uklizet
télocviénu. Takova motivace mize po psychické strance vyrovnat situaci ze
zavodu.

DalSim modelem je pfipravit zavodnika na vyrovnany boj, ve kterém
kazda chyba znamena prohru. Nepfipravenost na podobnou situaci miize
znamenat stagnaci kariéry. Protoze je nepsanym pravidlem, ze zavodnik se

stava nejlepSim v okamziku, kdy dokéze vyhrdvat vyrovnané a psychicky

61 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
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naro¢né duely. V tréninku se vySe popsana situace da modelovat podobnym
zpusobem, jako kdyz zavodnik prohrava.

Pfi rovnosti stavu 1 po uplynuti ¢asového limitu se v Sermu losuje
vyhoda. To znamend, ze losovaci zafizeni ndhodn¢ nékomu piidéli Sanci
vyhrat, po vyprSeni nastavené minuty bez padnuti zadsahu at’ uz na jedné ¢i
druhé strané.

Opét piiprava na spravné zvladnuti situace by mohla byt podobna, jako
Vv ptredchozich ptipadech.

U ceskych zavodnikii ptredevSim, by soucasti tréninkii méla byt
pfipravenost na mezinarodni zévody. Pod tim je obsazeno, ze vétSina
zahrani¢nich soupeit oplyva vysokou vykonnosti. Tudiz je potfeba podavat ty
nejlepsi vykony hned z pocatku turnaje. OvSem nejlepsi cesti zavodnici jsou
navykli z domdcich zépoleni, ze maximalni vykon mohou podavat az ve
vyrazovacich ¢astech soutéze, do kterych by se ale nemuseli v zahrani¢i viibec
probojovat. Obrana proti ,,vlaZnym* rozjezdiim je opé&t na trenérovi, kdy by
mel zavodnika motivovat, aby zacal spravné pracovat jiz od zacatku. Pro
domaci soutéze je vhodné pouzit pomucky, kdy se zdvodnik ma snazit
v zakladnich kolech obdrzet co mozna nejmensi pocet zasahti. Tim se proces
rozjezdu viditelng uspisi.

Pro Sermife je dale nutné naucit se podvédomé pracovat s asem.
Jelikoz Sermifské souboje jsou omezeny 3. minutami ¢istého ¢asu, v zdkladnich
kolech, a 3x3. minutami ve vyfazovacich Castech soutéze je dobré mit v hlaveé
spravné rozvrzeny Cas. Hlavné pak védét, kdy by mél byt €as utocit a kdy
naopak branit. Tato situace se v tréninku d4 modelovat jen naptl. Je mozné
nacvicit, jak vydrZet bez obdrzeni zésahu, ale uz hiife se modeluje situace, kdy
zbyva kratky Casovy Usek a je potieba zdsah dat. Slozitost druhé popsané
situace je hlavné v tom, ze kazdy soupef je jiny a Ize jen tézko predpokladat,
kdo jak zareaguje.

Modelaci, které se dotykaji psychické stranky v Sermu je velké

mnozstvi, ale ty nejdilezitéjsi jsou uvedeny na predeslych tadcich.
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3. 8. Priprava sportovcii na konkrétni soutéze

Vseobecné je ktomuto uUcelu nutnd znalost podminek a okolnosti
konéni soutéze. K psychickému klidu a vyrovnanosti pomaha, kdyz zavodnik
vi, do jakych podminek se chystd a co pfiblizné ho c¢eka. K rozostieni
koncentrace zdvodnika staci i takova malickost, Ze v hale, kde soutéz probiha,
neni zajisténo obcerstveni. Zdanlivé malickost, ale pii celodennich zavodech,
bez Sance se najist, je ovlivnéna i psychicka stranka.

Proto je dobra znalost prostiedi a konkrétni soutéze velmi dulezita. Je
znam nejeden pfipad, kdy CeSti zavodnici na turnaji neuspéli, pravé kvili
zminéné neznalosti. Pro komfort zdvodnika a pro jeho psychicky klid by mél
trenér cely pribéh zavodi pfedem napldnovat a zajistit v pfedstihu cestovni
nalezitosti vetné¢ ubytovani, a hlavné pak pii prubéhu zavodi zatizovat
administrativni nalezitosti, jako je tfeba akreditace, kontrola materidlu,
kontrola startovni listiny a kdy, kde a s kym ma svéfenec Sermovat.

Tato pfiprava je nejdalezitéjsi u novacki, aby byli pfipraveni na své prvni
zavody, a jejich koncentrace se muize ubirat pouze smérem k samotnému

’ v v ’ v v ;v I ;o v 62
vykonu. Toto v§e by mé¢lo byt pfedmétem ucelného modelovani v Sermu.

3. 8. 1. Moralné volni priprava Sermire

Ideova, moralni a volni pfiprava padd do ramce regulace motivacni
struktury. Podstatou jeji volni ¢asti je rozvoj schopnosti prekonavat piekazky
nejriznéjSiho druhu. Vhodnym prostfedkem rozvoje fady volnich vlastnosti je
vSeobecnd 1 specidlni télesnd piiprava, kterd si ve vSech Castech vyzaduje
maximalniho, pomé&mé snadno kontrolovatelného usili k dosaZeni urcitych
hodnot vykont. Dilezitou soucasti mordlné volni pfipravy je samoziejmée

v v

samotna ucast na soutézich nejriznéjsiho druhu.®®

62 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
63 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermiiského tréninku, 1981.
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3. 9. Regulace aktualnich psychickych stavii v Sermu

Jak jiz bylo zminéno, tak emoce pifi sportovni Cinnosti vyraznym
zpusobem ovlivituji vykon. Dilezitym pojmem je aktivacéni teorie, ktera
shrnuje ptsobeni na psychologickou, fyziologickou, neurologickou i
biochemickou strdnku plisobeni emoci. Aktivace je dynamicky jev, ktery
vytvaii kontinuum jednotlivych aktiva¢nich urovni od nejniz§ich po
nejvysSich. Nejnizsi jsou naptiklad bezvédomi, spanek, velmi vysoké jsou
afekty strachu, vzteku apod.

Prostfednictvim zvySené urovné aktivace se pii sportovni cinnosti
mobilizuji vSechny sily organismu, piedev§im jeho energetické zdroje. Malo
vyznamny podnét vyvolava maly aktivaéni efekt a naopak. Aktivacni uroven
ma potom zpétny vliv na realizaci sportovcova programu nebo na vhodnost
jeho reakce na podnét. Zména aktivacni trovné nemusi souviset bezvyhradné
S programem jednani, mize byt také jednostranné ovlivnéna télesnym cvi¢enim
a psychickymi vlivy. Nejvyraznéji reguluji aktiva¢ni uroven clovéka jeho
védomé procesy — pochopeni individudlniho a spolecenského vyznamu situace.
Kazdy sportovni vykon vyZaduje vhodnou aktivacni troven. Aktivacni iroven
pfilis nizka, nebo pfili§ vysoka je z hlediska sportovniho vykonu nevyhodna.
Zhruba plati, Ze optimalni vykon souvisi se stfedni Urovni aktivace- Pouze
vhodna aktivaéni droved zajistuje Gielné, plastické chovani sportovee.®
Spi¢kové sportovni vykony piedstavuji krajni psychickou zatéz, tzn., Ze jsou
spojeny s pozadavkem podat maximalni v obtiznych podminkach sout&ze.®
Aktivaéni uroven je jevem velmi labilnim, kolisa v disledku velkych
psychickych zatézi od Castych afektl dolii, az k projeviim apatie a zpét. Témito
oscilacemi aktivaéni Urovné je moZno vysvétlit Casté kolisani Spickovych
sportovnich vykont, které jsou na emocni vlivy velmi citlivé.

Aktivizace miZe byt rovnéZ kladného ¢i zaporného typu. ZvySeni aktivacni
urovné¢ zapornym smérem se projevuje pohotovosti k averzi, kantipatii,

k obrannym reakcim, vznika sklon k obavam, strachu, uzkosti a ztoho

* LASTOVICKOVA, K., SEDLAK, A. Specidini télesnd priprava v Sermu. 1989.
® LASTOVICKOVA, K., SEDLAK, A. Specidini télesnd priprava v Sermu. 1989.
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subjektivné odpor k ¢innosti. Jedndni je pak naruSovdno neadekvatnim
chovanim. ZvysSené emocni tenzi odpovida 1 zvysena tenze svalova, porusuje se
piesnost, pruznost a vla¢nost pohybu, tim vznika pohybova dis koordinace.

Emoce nelze jednozna¢né rozdélit do dvou skupin, podle toho jak ptispivaji
z hlediska aktivace k ur¢ité ¢innosti. Zde hraje vyraznou roli jak individualita
subjektu, tak intenzita jejich prozitku. Tak naptiklad radost muize obecné
prispét k optimalizaci aktivaéni urovné, ale i strach mens$i intenzity miize
pusobit na delsi cinnost kladn€, pfiméfenym zvySenim svalového tonu,
dechové a tepové frekvence. Naopak vSak muze jak radost, tak strach ptsobit

negativng.®

66 SEDLAK, A., Metodika a organizace Sermirského tréninku, 1981.
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Prakticka ¢ast

4, Priazkum a jeho cil
Pfedmétem pruzkumu je vliv psychiky na zavodnika ve sportovnim
Sermu. Cilem tohoto vyzkumu je zjisténi stavu psychologické piipravy u
Sermifd, zdali je tomuto problému vénovan dostatek prostoru pii tréninkovych
jednotkach a zdali je psychologicka stranka ve zminéném sportovnim odvétvi

dilezitym faktorem.

4. 1. Charakteristika prizkumu

Prizkum byl sestavovan z odkazu na piedesly text prace, kde jsou
uvedeny fakta tykajici se psychologie a ptfedev§im pak psychologie sportu a
psychologie Sermu. JelikoZ sport je pojem velmi obecny, je prace zaméfena na
jedno sportovni odvétvi. Tedy na sportovni Serm. V kapitole psychologie
Sermu jsou pfiblizeny postupy, které ptisobi na Sermifovu psychiku a které se
pouzivaji v tréninkovych jednotkach.

Na zaklad¢ toho by me¢l dotaznik poodhalit, zdali je psychologické
pfipravé vénovan dostatek prostoru.

Prizkum byl proveden sestavenim dotazniku a posléze pribéznym
rozdanim na Sermifskych zavodech, trénincich apod. Respondenti byli
vyhradné lidé ze Sermifského prostiedi a to jak aktivné €inni tak i ti, ktefi jiz
vratilo 84 ze 100. rozdanych. Zbylé bud’ neobsahovaly kyZzené udaje, nebo
nebyly dohledany.

4. 2. Metoda a organizace prizkumu

Vyzkum probihal od dubna roku 2011 do ledna roku 2012. Dotaznik
obsahuje 24 uzavienych otazek, kdy mél respondent vzdy na vybér az
z n€kolika moznosti. Dotaznik byl Sifen pfedev§im na Ceskych Sermitskych
klanich a posléze hned vybiran. PfedevSim ho tedy vyplnovali zavodnici a
jejich trenéfi. Dotaznik byl pfedavan v tisténé formé, a protoze byl anonymni,

tak neni mozné dohledat majitele odpovédi.
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Dotaznik je postaven do Sesti rovin. Prvni ma za kol zjistit zakladni
udaje jakymi jsou pohlavi respondentt, jejich vek, misto, kde se Sermu vénuji a
jestli jsou aktivnim Sermifem nebo tieba trenérem.

Dalsi cast je zaméfena na udaje o tréninku, hlavné pak délka a
periodicita.

Poté dotaznik zacina respondenta sméfovat smérem k psychologii. A to
pomoci tematické roviny o psychické zatézi. A posledni otazka je jiz konkrétné
na sportovni Serm.

Po uvodnich otdzkach a tematickych celcich se otazky v dotazniku
zamé&fuji na psychologickou pfipravu v tréninkovych jednotkach, béhem
zavodni ¢innosti.

Koneéna ¢ast si klade za cil, zjistit jak se k psychologické ptiprave stavi
Vv oddilech sportovniho Sermu a jak zdvodnici sami.

V souvislosti poslednich tfech tematickych celkti dotazniku byly
polozeny tfi hypotézy (ke kazdému tematickému celku jedna).

h. 1. — Psychicka stranka ve sportovnim Sermu, béhem tréninkového cyklu,
neni stézejnim faktorem.

h. 2. — Pfi zavodni ¢innosti se psychika podepisuje na celkovém vysledku a to
vétSinou negativnim zptisobem.

h. 3. — Ve sportovnim Sermu je nedostatek psychologické ptipravy smérem
k zavodnikiim. A pfitom Ti by vidéli jeji zatazeni jako pozitivum.

Tyto tii hypotézy jsou zakladem dotazniku a diky nému by se je mélo
podaftit vyvratit nebo popfit.

4. 3. Zakladni charakteristika ziacastnénych

Vyzkumu se zucastnil pfiblizné stejny pocet muzii 1 Zen, prevazuje
veékova skupina 19-25 let. VétSina oslovenych byla z prazskych oddild (hlavné
z diivodu velkého mnozstvi oddilti v Praze). Vice jak tii Ctvrté respondentd,
kteti dotaznik vyplnili, Serm provozuje aktivné a vénuje mu podstatnou Cast ze
svého volného Casu. Spodni vékova hranice byla 15 let, horni vékova hranice

nebyla urcena.
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4. 4. Vysledky prizkumu

Vysledky prizkumu jsou uvadény pribézné po jednotlivych
tematickych ¢astech. Za kazdou tematickou ¢asti nasleduje shrnuti predchoziho
bloku otdzek. K vyhodnoceni bylo pouzito tabulek a grafti. V prvnim okruhu,
ktery se tykd zakladnich udajii, byly pouzity grafy. Je to hlavné z diivodu
piehlednosti.

U zbylych tematickych okruhti bylo pouzito jednoduchych tabulek. Kdy
Vv tabulce je vzdy uvedeno kolik respondentil, jak odpovédélo na piedchozi
otazku. Tabulek bylo wuzito z dGvodu lepsiho vyhodnoceni posbiranych
odpovedi.

V zavéru prizkumu jsou uvedeny fakta a zjiSténi k ovéfeni ¢i vyvraceni
predem danych hypotéz. Samotny dotaznik (piesné¢ takovy, jaky obdrzeli
respondenti) je pak uveden v ptilohach prace.

Graf. 1: Vyhodnoceni dotazniku, Pomér muzi x zeny
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Graf. 2: Vyhodnoceni dotazniku, V&kova hranice respondentii
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Graf. 3: Vyhodnoceni dotazniku, tfidéni Sermift podle mésta
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Graf. 4: Vyhodnoceni dotazniku, roztfidéni respondentii podle vénovani se Sermu

Jak se Sermu vénuji
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(rekreacng)

Shrnuti

Z prvniho bloku otdzek je patrné rovnomérné zastoupeni obou pohlavi,
zaroven je pak vidét nejvetsi zastoupeni vékové skupiny 19-25 a piislusnost
dotdzanych k prazskym nebo brnénskym oddilim. Posledni otdzka tohoto
tematického celku ukazuje na aktivni pisobeni v Sermu a to v 60-ti ptipadech

V zavodnim duchu.

56



5.) Kolikrat tydné jsou ve Vasem oddile tréninky?

Tab. 3: Vyhodnoceni otdzky z dotazniku
1-2x 2-3X
36 resp. 38 resp.

3x a vice
10 resp.

6.) Jak dlouhé jsou Vase tréninkové jednotky?

Tab. 4: Vyhodnoceni otdzky z dotazniku

30-90 min. 30-120 min. jiny ¢asovy
usek
62 resp. 20 resp. 2 resp.

Shrnuti

Ze ziskanych dat je patrné, ze tréninkové jednotky jsou nejcastéji
dvakrat tydné a to s Casovou dotaci okolo 90 minut. Tento Casovy usek je
ovlivnén Casem, kdy se trénink kond. JelikoZz ve vétSin€ piipadd je to
Vv odpolednich hodinach, nej¢astéji mezi 17-19 hodinou, ma trenér jen omezeny
¢as na praci se sportovcem. Zvlast kdyz jednotlivé tréninkové jednotky na sebe
priabézné navazuji. Tzn., Ze kuptikladu v 17h piijdou zacatecnici, v 18:30
pokro¢ili a zavodnici a ve 20h sparing pro zavodniky na volny Serm. Tento
systém je velmi Casoveé naro¢ny a tudiZ i psychicky. Zvlasté pak pro skupinu
zavodnikl. Tato skupina byva zpravidla nejpocetnéjsi a kvili nedostatku
trenérd je prakticky vyloucen individudlni pfistup. Dal$im problémem je
casova naro¢nost, kdy mnohdy tréninkova jednotka kon¢i po 21. hodiné. To
V praxi znamend, ze po narocném tréninku se Sermii miiZze dostat doml az
velmi pozdé, nehled¢ na fakt, Ze vétSinou ma jesté jiné povinnosti nez zatne
spravn¢ regenerovat (Skola, domaci povinnosti aj.). Tento styl je pro télo nejen

fyzicky, ale 1 psychicky velmi naro¢ny.

1.) Vite, co je to psychicka zatez ve sportu?

Tab. 3: Vyhodnoceni otazky z dotazniku

ANo

Ne

80 resp.

4 resp.
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8.) Kdo miize zminénou psychickou zatez na sportovce vyvijet?

Tab. 3: Vyhodnoceni otazky z dotazniku

Trenér

Rodina

Kamaradi

Partner/ka

Média

jiny vliv

25 resp.

23 resp.

16 resp.

14 resp.

5 resp.

1 resp.

9.) Myslite si, ze sportovni Serm je psychicky narocnou disciplinou?

Tab. 3: Vyhodnoceni otazky z dotazniku

Ano

Ne

79 resp.

5 resp.

Shrnuti

Z analyzy dalSich tii otazek, které jiz byly zaméfeny piimo na

psychologii, je odvoditelné, Zze Sermitfskd populace mé piehled o tom, co je

psychika a ¢eho se tyka. Zaroven z otazky ¢islo sedm lze pomérné jasné urcit,

které faktory Sermiie ovliviiuji béhem sportovniho vykonu nejvice. Otazka

nebyla schvalné jednoznacné specifikovand, aby bylo z vysledku patrné, jak

Sermifi pfemysli.

Déle Ize také jednoznacné fici, ze sportovni Serm se v Ceskych

podminkach netési velkému medialnimu z&jmu, nebot’ pouze v jednom piipadé

se v dotazniku objevila zaskrtnutd moznost vlivu médii.

10.) Prijdou Vam tréninky vice fyzicky nebo psychicky ndarocné?

Tab. 3: Vyhodnoceni otazky z dotazniku

Fyzicky

Psychicky

69 resp.

15 resp.

11.) Prisel/a jste na trénink nékdy vycerpany po psychické strance?

Tab. 3: Vyhodnoceni otazky z dotazniku

Ano

Ne

71 resp.

13 resp.
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12.) Cim bylo toto rozpoloZeni zpiisobeno?

Tab. 3: Vyhodnoceni otazky z dotazniku

Jiny

Skola | Prace/brigada | Ptatele | Rodina | divod

S54resp. 14 resp. 6 resp. | 10resp. | Oresp.
13.) Jak se Vam v takovém stavu trénovalo?
Tab. 3: Vyhodnoceni otizky z dotazniku

Stejné jako
Lépe vzdy Hiufe
12 resp. 19 resp. 40 resp

14.) Citil/a jste se nékdy po tréninku psychicky vycerpany/a?

Tab. 3: Vyhodnoceni otdzky z dotazniku

ANo

Ne

46 resp.

38 resp.

Tab. 3: Vyhodnoceni otdzky z dotazniku

15.) Pokud ano, ¢im to bylo zpiisoben0?

Ptehnané Nesouvisi s
Naérocnost | Nedafilo se naroky tréninkem
13 resp. 19 resp. 4 resp. 10 resp.
Shrnuti
Dalsi cast dotazniku byla vénovana tréninku a psychickému

rozpolozeni sportovcl. Ze shromédzdénych vysledkd vychazi, ze sportovni Serm
je spiSe fyzicky naro¢ny a psychickd strdnka jde v tréninkovém procesu do
pozadi. Jednim z diivodl téchto vysledkll, by se nabizela moznost, ze Serm je
sport individualni a tudiz neni tfeba byt v pfehnaném stresu z konkurence,
nebot’ to neni jako u kolektivnich sporti, kde na kazdou pozici existuje
minimalné jeden dal$i adept. Dal§im odiivodnénim je, Ze Sermiiské tréninky (v

Cechach) jsou ladény do pratelské atmosféry, tudiz odnést si z takového
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tréninku psychickou zatéz je pouze ojedinély piipad, ostatné¢ jak ukazuji
ziskané vysledky. A pokud jiz se tak stalo, bylo to opét jen fyzickou

narocnosti.

16.) Trpite trémou pred zavody?

Tab. 3: Vyhodnoceni otazky z dotazniku
Ano Ne

58 resp. 26 resp.

vevr

Tab. 3: Vyhodnoceni otdzky z dotazniku
Ano Ne

80 resp. 4 resp.

18.) Dokaze Vas psychicky stav na zavodech ovlivnit vysledek utkani?

Tab. 3: Vyhodnoceni otdzky z dotazniku
Ano Ne

67 resp. 17 resp.

19.) Pokud ano, jakym zpiisobem?

Tab. 3: Vyhodnoceni otazky z dotazniku

Pozitivné

Negativné

18 resp.

49 resp.

Tab. 3: Vyhodnoceni otazky z dotazniku

20.) Kdo Vam pri zavodech pomdaha pri usmeérnéni psychickych pochodii?

Trenér

Rodina

Pratelé

Ostatni Sermifi

Nikdo

38 resp.

19 resp.

10 resp.

12 resp.

5 resp.
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Shrnuti

Ptedposledni ¢ast dotazniku se tykala predev§im zavoda a Sermifskych
sout¢zi, kde je podle vyhodnocenych materiali ziejmé, ze psychické
rozpolozeni béhem zavodniho cyklu muze ovlivnit vysledek. Potvrdila se
naroc¢nost Sermifského soupefeni na turnajich. Za jednu z pticin je oznacovan
cas. U jinych sportovnich odvétvi je znam alespon piiblizny ¢as, po ktery
utkani ma probihat. U Sermu tomu tak neni. Pfi velkém poctu zavodnikii se
zavod muze protahnout az do nekolika hodin. Na psychiku, to ma velky vliv,
jelikoz Sermii mize néjaky delsi ¢asovy usek byt mimo déni, tzn., ze télo se
prepne do rezimu regenerace. Ale nasledné se ocCekavad opét navraceni
k maximalnimu vykonu. Pro srovnani je to jako, kdyby maratonsky bézec 10
kilometrt pfed cilem zastavil a mohl tak 2 hodiny sedét a ,,odpocivat® a poté se

opét naplno rozbéhnout a vratit se do ptivodniho tempa.

21.) Pouziva se ve Vasich tréninkovych jednotkdch psychologické pripravy?

Tab. 3: Vyhodnoceni otdzky z dotazniku
Ano Spise ano Ne

Spise ne

3 resp. 5 resp. 39 resp. 37 resp.

22.) Pokud ano, kdo ma takovou pripravu na starost?

Tab. 3: Vyhodnoceni otdzky z dotazniku
Trenér Psycholog

Nékdo jiny

8 resp. 0 resp. 0 resp.

23.) Chtél/a byste, aby bylo psychologické priprave vénovano v tréninkovém

procesu vice casu?

Tab. 3: Vyhodnoceni otdzky z dotazniku

Ano

Spise ano

Ne

Spise ne

63 resp.

15 resp.

4 resp.

2 resp.
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24.) Myslite si, Ze zarazent psychologické pripravy v trénincich povede

ke zlepseni vysledkii?

Tab. 3: Vyhodnoceni otdzky z dotazniku
Ano Spise ano Ne Spise ne

48 resp. 21 resp. 6 resp. 9 resp.

Shrnuti

Posledni ¢ast dotazniku méla predevsim zjistit, zdali se v jednotlivych
oddilech psychologické ptipravé vénuji a paklize ne, jestli by o zavedeni
takové inovace vubec stali. Posbirané vysledky jsou az piekvapive
jednoznacné. Vice jak vétSina dotazanych by byla pro, aby psychologie byla

Vv Sermu dotovana vét§im mnozstvim ¢asu.

4.5. Zavér pruzkumu

Po celkovém vyhodnoceni otazek prizkumu se podafilo potvrdit vSechny
tf1 predem dané hypotézy. Z odpovédi respondentd se potvrdilo, ze tréninkovy
cyklus neni tolik naro¢ny na psychické zatizeni sportovce. Dalo by se fici, ze
na tréninky sportovniho Sermu, chodi zavodnici s chuti a s radosti a ne Ze by
méli nervy ,,na pochodu* pii kazdém pomysleni na to, Ze uz se opét bliZi doba
tréninku.

Opakem jsou turnaje a zavody, kde je Sermif vystaven velké psychické
zatézi a nedostdva se mu prostredki k ,,ukoéirovani emocnich pochodu.
Zaroven se tak potvrdila 1 tfeti hypotéza, Ze vétSina zdvodnikd by ocenila
zavedeni psychologické ptipravy do svych tréninkovych jednotek. Tam, kde se
jiz v n¢jaké formé takova pfiprava uskutecniuje, ji vede trenér, ktery mnohdy
nema patii¢né znalosti a déla to v podstaté ze své dobré vile, nikoliv jako
plnohodnotnou psychologickou pfipravu.

Z vysledkli dotazniku a potvrzeni hypotéz by se tomuto tématu mélo
vénovat hloubé&ji. Ze zkuSenosti a z nacerpané literatury je ziejmé, Ze mnohdy
by stacila ,,jen* lepsi psychickd ptipravenost a vysledek turnaje by mohl byt

diametraln¢ odlisny.
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Zavér

Ze ziskanych vysledki prace bylo zjisténo, Ze problematika
psychologické piipravy sportovei je kapitolou, ktera se fesi jiz nékolik let. Cim
vSak doba postupuje a ,,chrli“ nova a nova zlepseni a technologie, které maji
pomoci posunout lidskd maxima, tak tim vice se prosazuje pravé psychicka
stranka. Doba je posunuje smérem, kdy vrcholovi sportovci jsou prakticky na
stejné vykonnostni hranici, k dispozici maji to nejlepsi mozné vybaveni a tudiz
jedinym rozdilem je psychickd pfipravenost a odolnost. Ta rozhoduje o
uspéchu ¢i neuspechu.

Z dostupné literatury je patrné, ze v Ceské republice neni psychologické
strance vénovano tolik publikaci a prostoru, pfitom je to téma nezanedbatelné a
aktudlni. Na obecné casti psychologie je vytvoieno spousty knih a ¢lank, ale
psychologie sportu je ponékud opomijena. Materidlli vénujicich se tématu
psychologie sportu je ,jako Safranu® a povétSinu Cerpaji stejné¢ z obecnych
poznatkil anebo ze zahrani¢nich zdrojl.

Pritom by tato tematika zasluhovala vét$i pozornost a to ve vétSiné
sportovnich odvétvi. V tuzemskych podminkach jsou dal§im problémem
finance, které by se musely vynalozit na podobny projekt. Na psychologickou
pfipravu totiz mysli vétSinou pouze u kolektivnich sportli jakymi jsou
popularni hokej a fotbal.

Prakticka cast, provedena v této praci, se zaméfuje na jedno ,,malé*
sportovni odvétvi. Vysledky jasné potvrzuji hypotézy o potiebé zkvalitnéni
psychologické pfipravenosti sportovnich Sermifd. A jisté by stilo za to,
pokracovat i nadale v hlubsim prizkumu tohoto sportu a tfeba ho i srovnat se
sportem jinym.

Nejvetsim podnétem ke zkoumani psychickych stavll sportovci a
psychologie sportu obecné je, zZe sport, jak jiz bylo v pfedeslém textu uvedeno,
je fenoménem, kterysi vyzaduje ¢im dal vétsi pozornost a naroky. Pokud bude
opravdu sportovni Spi¢ka potad tak vyrovnana budou o uspéSich rozhodovat
jen nepatrné rozdily, které se pravdépodobné budou tykat pravé psychiky.
TudiZ hlubsi studium, rozbory a vyzkumy mohou pomoci sportovnim oddilim

vychovat zavodniky svétovych kvalit a parametru.
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Obr. 1: Sportovni Serm, zasahové plochy zbrani
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Zdroj: Internetové stranky Sermiiského oddilu VSK Humanita Praha (obrazky Google)

Obr. 2: Sportovni Serm, Sermiiska akce 1.

Zdroj: Internetové stranky Sermiiského oddilu VSK Humanita Praha (obrazky Google)
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Obr. 3: Sportovni Serm, Sermifska akce 2.

Zdroj: Internetové stranky serm24.cz (obrazky Google)

Obr. 4: Sportovni Serm, Sermifska akce 3.

Zdroj: Internetové stranky: pentafencingclub.com. (obrazky Google)
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PRILOHY

Priloha A — Dotaznik psychologie Sermu

Dotaznik psychologie Sermu

Prosim o vyplnéni dotazniku tykajiciho se psychologie a Sermu. Zakrouzkujte

prosim vzdy jen jednu moznost. Dékuji

1. Pohlavi: MUZ ZENA

2. Vek: 15-18 19-25 26 avice

3. Mésto, kde Sermuji:  Praha Brno Ostrava Liberec Jiné
4. Jak se Sermu vénuji: Aktivné Pasivné Trenér Trenér i zadvodnik
5. Kolikrat tydné jsou ve Vasem oddile tréninky?  1-2X 2-3X 3x a vice

6. Jak dlouhé¢ jsou tréninkové jednotky? 30-90 min.  30-120min. Jiné

7. Vite, co je to psychicka zatéz ve sportu? ANO NE

8. Kdo, miiZze zminénou zatéZ na sportovce vyvijet? Trenér Rodina

Kamaradi Partner/ka Média Jiné

9. Myslite si, Ze sportovni Serm je psychicky naro¢nou disciplinou? ANO NE
10. Pfijdou Vam tréninky vice fyzicky nebo psychicky naro¢né? ANO NE
11. PfiSel/a jste na trénink nékdy vy€erpany po psychické strance? ANO NE

12. Cim bylo toto rozpoloZeni zpiisobeno?

Skola Prace/brigada Pratelé Rodina Jiné

13. Jak se Vam v takovém stavu trénovalo?  Lépe Stejné jako vzdy Hite
14. Citil/a jste se n€kdy po tréninku psychicky vycerpany/a? ANO NE
15. Pokud ano, ¢im to bylo zpiisobeno? Naro¢nost Nedatilo se

Ptehnané naroky Nesouvisi s tréninkem



16. Trpite trémou pied zavody? ANO NE
17. Jsou zavody psychicky naro¢néjsi nez tréninky? ANO NE
18. Dokaze Vas psychicky stav na zavodech ovlivnit vysledek utkani?

ANO NE

19. Pokud ano, jakym zptisobem? Pozitivné Negativné

20. Kdo Vam pifi zavodech pomahd pii usmérnéni psychickych pochodia?

Trenér Rodina Piatelé Ostatni Sermifi Nikdo

21. Pouziva se ve VaSich tréninkovych jednotkach psychologické piipravy?
ANO Spise ANO NE Spise NE

22. Pokud ano, kdo méa takovou piipravu na starost?

Trenér Psycholog Nekdo jiny

23. Chtél/a byste, aby bylo psychologicke ptfipravé vénovano v tréninkovém
procesu vice casu?

ANO Spise ANO NE Spise NE

24. Myslite si, ze zatazeni psychologické piipravy v trénincich povede
ke zlepSeni vysledki?
ANO Spise ANO NE Spise NE
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