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ABSTRAKT

Bakalatskéa prace se zabyva spojitosti mezi kognitivnimi funkcemi, motivaci a
sportem. Tato spojitost je stale aktudlni a pochopeni jeji problematiky zlepSuje vykon
sportovci.

Cilem této prace je zjistit, zda dana spojitost mezi t€émito pojmy existuje, kde se
ve sportu projevuje a jak. Prace obsahuje dva pohledy na to, jaky vliv maji kognitivni
funkce a motivace na sportovce, a jak sport, ve smyslu pohybové aktivity, ptisobi
vV opatném smeéru na n¢. Soucasti jsou i okolni vlivy, které na kognitivni funkce
pusobi.

Tato prace pfindsi novy pohled na vyuziti, cel a profit téchto kognitivnich
funkci a motivace ve sportu. S t€émito poznatky zaméfenymi na centrum nervoveé
soustavy, lze komplexné a kvalitativné pohliZzet na sport a pohyb jinak, nez jen ve

smyslu periferie jako téla.

Kli¢ova slova: kognitivni funkce, sport, motivace, kognitivni trénink

ABSTRACT

The bachelor thesis deals with the connection between cognitive functions,
motivation and sport. This connection is still relevant and understanding its issues

improves the performance of athletes.

The aim of this work is to find out whether the connection between these
concepts exists and where it manifests itself in sport and how. The work contains two
views on how cognitive functions and motivations affect athletes and how sport, in the
sense of physical activity, affects them in the opposite direction. Also included are the
environmental influences that affect cognitive functions and how it is possible to train

them.

This work brings a new perspective on the use, purpose and profit of these
functions and motivation in sports. With this knowledge focused on the center of the
nervous system, it is possible to look comprehensively and qualitatively at sport and

movement, rather than just in the sense of the periphery as the body

Key words: cognitive function, sport, motivation, cognitive training
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Uvod

Vybér tohoto tématu byl inspirovan odbornou piednaskou z neurofyziologie na olomoucké
Fakult¢ zdravotnickych véd. Zde byl nastinén princip toho, Ze tu neexistuje pohyb samotny, ale i
centrum, které vse tidi, a jak jedna slozka ovlivituje druhou. Princip, Ze centralni nervovy systém
fidi motorické dovednosti sportovce. A na druhé stran¢ je zde periferie jako jsou klouby, kosti,
svaly, vazy a jak jejich vysledny pohyb modeluje ¢innost centralni nervové soustavy. Kognitivni
funkce ve spojitosti se sportem byly pro mne zajimavym ,,objevem®. Kladenou otazkou také
bylo, zda i1 obor fyzioterapie vyuziva kognitivni slozku ke zlepSeni motorickych dovednosti.
Cilem vsak bylo hloubé&ji prozkoumat spojitost mezi kognitivnimi funkcemi a sportem, ktery je
chépan jako fyzickd pohybova aktivita.

K dosazeni tohoto cile bylo nutné hledat dosavadni informace, existujici spojitosti a vliv na
vykon sportovce. Dale zjistit, zda se studie a odborna literatura zabyva tématem kognitivnich
funkci a motivaci ve sportu. V neposledni fad¢ objasnit, jaké je jejich propojeni a potvrdit ¢i
vyvratit hypotézu, ze kognitivni funkce maji vliv na vykon sportovce. Vyzkumnou otazkou je,
zda jsou kognitivni funkce a princip motivace zaclenény do tréninkového procesu sportovci. Zda
se tato schopnost téla vyuziva pro nejlepsi sportovni vysledky.

Prace je rozdélena na dvé casti. VEtSi ¢ast tvoii kognitivni funkce, coZ je souhrnny nazev
pro jednotlivé funkce mozku. Je do nich zahrnuta pamét, koncentrace, exekutivni funkce,
mysleni fatické, praktické, gnostické a vizuospacidlni funkce. Ve spojitosti se sportem a
pohybem je prace zamétena na vSechny funkce, kromé gnostickych a vizuospacidlnich. Prace na
zacatku obsahuje vymezeni pojmil vysSich kognitivnich funkei, které jsou potieba pro pochopeni
celé problematiky. Zabyva se tim, jak je sportovec vyvojové piedurcen a klade otazku, jakym
zpusobem se to muze odrazit na jeho pozd¢jSim vykonu. Velké mnozstvi studii je zaméfeno na
vliv pohybu, ktery plisobi na kognitivni funkce. Je tedy potvrzena teorie, ze periferie ovliviiuje
centralni nervovy systém. Na zavér problematiky jsou biologické vlivy, které plisobi na
kognitivni funkce. Mezi tyto vlivy patii strava, stres a spanek. Tyto tfi vlivy jsou v oblasti sportu
sledovany jak z negativniho, tak 1 pozitivniho hlediska vi¢i kognitivnim funkcim. Text je
roz€lenén do kapitol jednotlivych kognitivnich funkci a zabyva se problematikou sportu a
pohybu ve spojitosti s ni. D¢litkem mezi prvni a druhou ¢asti je trénink kognitivnich funkeci.
Ukazuje na princip, jak trénink kognitivnich funkci funguje. Nejde o praktickou pfirucku, ale jde
o sledovani problematiky ve spojitosti se sportem. Druhou, mensi ¢ast tvoii motivace, kterd je

neodd¢litelnou soucasti sportovniho vykonu. Motivace stoji na pocatku vSeho a mira




kognitivnich schopnosti pak urcuje zpusob, jak je cile dosazeno. Prace se také zabyva tim, jak se

Vv prub¢hu tréninku motivace ucastni, co to vlastné motivace je a jak predurcuje vykon sportovce.

Pro vyhledavani studii byly vyuzity databaze PubMed a vyhledavac¢ Google Schollar
prostiednictvim elektronickych informacnich zdrojii Univerzity Palackého v Olomouci.
Vyhledavani probihalo v obdobi od ledna 2019 do kvétna 2020. Nejcastéjsi vyhledavané slovni
spojeni bylo kognitivni funkce ve sportu. Mezi dalsi klicova slova patfila motivace a kognitivni
trénink. Pouzito bylo 68 studii v online podob¢ (v anglickém jazyce) a 36 kniznich publikaci (v

Ceském jazyce).
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1 PREHLED POZNATKU

1.1 Vyssi kognitivni funkce

Zkoumani vyssi kognitivni funkce patii do oboru neurovéd. Jednd se o procesy, které se
ucastni zpracovani auchovani informaci z prostfedi zevniho i vnitfniho organismu. Mezi
konkrétni vycet kognitivnich funkci fadime vnimani, pozornost, gnostické, exekutivni funkce,
pamét’, mysSleni, hodnoceni, pfisuzovani a zrakové-prostorové funkce (Prasko et al., 2007). Jde
0 dokonalou spolupraci vSech neuropsychologickych funkci (Humenthaler, Mattle, 2001).
Kognice je ¢innost mozku, skrze kterou ¢loveék poznava a je schopen uvédomeéni si svéta a sam
sebe. Na zaklad¢ toho se rozhoduje a podle toho se chova (Ruzicka et al., 2019). Piedpoklada se,
Ze tyto procesy jsou zprostiedkovatelem mezi chovanim a podnétem. Samotny podnét urcité
chovani nevyvolava, ale jde o vyznam, ktery je tomu pfisuzovan. Chovani clovéka lze 1épe
ptedvidat ve chvili, kdy jsou detailn¢ zkoumany a znamy kognitivni procesy (Prasko et al.,
2007). Aby organismus fungoval, nestaci pouze piijimat senzorické podnéty a piijimat signaly
z okoli. Funkce organismu by se neobesla bez ucasti vysSich kognitivnich funkei (Chalupa,
2011). Funkce kognitivni slozky je napojena na oblast kortexu a limbického systému, ktery se

nachdzi ve struktufe subkortexu (Humenthaler, Mattle, 2001).
1.1.1 Vyvojové predispozice sportovce

Vyvoj mozku souvisi s epigenetikou, ktera jiz v zarodku nastavuje genovou expresi. Tento
proces neni pod genetickou kontrolou, ale dokaZe regulovat aktivitu, rozvoj, posun ¢i smrt
mozkovych bunék (Evaristo, 2004, s. 8). Epigenetika studuje dédi¢né zmény. Tyto zmény nejsou
ovlivnény zménami v sekvenci DNA. Pochopeni epigenetiky ukazuje, ze je mozné ovlivnit kod
DNA a jeho expresi. V oblasti sportu jde o dulezité zjisténi, které napomaha k porozuméni mezi
vlivem prostiedi a dédi¢nosti. Konkrétné mezi talentem, ktery se ziskava vlivem prostiedi
a usilim, nebo talentem, se kterym se sportovec rodi. Genetika urcuje horni hranici sportovniho
vykonu, do které se sportovec muze zlepSovat (Aurnand, 2018, s. 42-43).

Kazdy sportovec disponuje jinou vyvojovou predispozici, kterd do velké miry miize
ovlivnit to, jaké budou moznosti sportovce formovat (Evaristo, 2004, s. 8).

Kazdy sportovec je individudlni, jedine¢na a unikatni bytost. Nelze ocekavat stejné
vysledky vykonu u vSech sportovcil 1 za skuteCnosti, ze na jejich mozek budeme pusobit
stejnymi podnéty. Svét a okoli miize plsobit stejn€é, ale odpovéd’ mozku bude s nejvetsi
pravdépodobnosti jina. Svét je proménlivy a kontakt s nim kazdy mozek individudlné piretvari

(Koukolik, 2017, s. 125).
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Pokud by byly zkoumany mozky milujiciho ditéte a nenavidéného ¢i zneuzivaného, tak by
se naSly obrovské odli$nosti jak ve stavbé, tak ve funkci. Kdyz je zkouman sportovec a jeho
vykon, je vice nez nepravdépodobné, ze se ziskaji informace o tom, jaké je prednastaveni

mozku, aby bylo jasné, jak s nim pracovat (Koukolik, 2017).

| chovani matky predikuje funkénost exekutivnich a kognitivnich funkci. Naptiklad
koufeni matky snizuje porodni véhu ditéte a tim i objem jeho mozkové hmoty. NaruSuje se tim
jeho vyvoj a nasledné funkce (Micalizzi, Knopik, 2017).
1.1.2 Spojitost mezi kognitivni funkci a pohybem

Kognitivni funkce, jako pozndvaci psychické procesy, jsou v pribé¢hu tvorby pohybu
a jeho pochopeni diilezité. Jde o pochopeni podstaty biomechaniky a strukturalnich zakonitosti.
V ptipadé zmény kognitivnich funkci mize nasledné individudlné dojit k proméné vykonu
sportovce a ke snizeni ¢i ¢astetnému omezeni ve sportu (Macek et al., 2011). Pro zvladnuti
sportovni dovednosti je potfeba aktivniho zapojeni vSech kognitivnich procesti. VSe ma vliv na
motorické uceni a motorickou koordinaci pohybu. Cilem je dosahnout spravné piedstavy 0
pohybu. Diky zvladnuti této piedstavy je sportovec schopen kognitivné myslet, planovat
a programovat pohyb. V pribéhu pohybu pak diky témto funkcim dochazi ke korekci uéeného
pohybu. V ptipad¢, ze dovednost nebude spravné pochopena skrze poznavaci funce, mize dojit

ke $patné fixaci nau¢eného pohybu a nasledné ke slozitému preucovani (Vanék et al., 1983).

V okamziku, kdy sportovec cvi¢i, probiha v téle spousta procesti. Dva z mnoha procesii
byly zkoumany vzhledem k plisobeni na kognitivni funkce, a to probihajici metabolismus v
mozku a pritok krve, ktery se pii navySeni pohybu zvySuje. Mozek je velice citlivy na dodavku
kysliku, avSak na kognitivni funkce mél ve vysledku vétsi vliv metabolizmus mozku nez
cirkulace krve samotné. Metabolismus je komplex mnoha zmén, které v téle probihaji za
rovnovazného stavu vSech chemickych slozek. Pokud je tedy zkouméno, zda maji kognitivni
funkce vliv na vykon, bude tedy ovlivnén, podle této studie i metabolismem v mozku (Ogoh,
2017).

Mezi velkou skalu pohybovych aktivit patii aerobni cviceni, které je velice prospé$né pro
kardiovaskularni systém, avSak u¢inky na kognitivni funkce byly v nékterych studiich vylouceny
(Young et al., 2015). Jiné studie mluvi o opaku a aerobni cvi¢eni zahrnuji obecné do pohybové
aktivity. Potvrzuji také, Ze kazdodenni cviCeni u dospélych se siln¢ dotyka struktury, funkce
mozku a zvlasté kognitivniho vykonu. Obecné je tedy naznaéeno, ze fyzicka aktivita, a dokonce
I aerobni cviceni, muze byt dilezitym faktorem jednak pro funkci, ale také pro optimalni vyvoj

mozku u dospivajicich (Herting, Chu, 2017). Aerobnim cvi¢enim je dokonce mozné zvétsit
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velikost pfedniho hippocampu, coz vede ke zlepSeni prostorové paméti. Hipoccampus a medialni
spankovy lalok je vétsi u vysoce aktivnich sportovct. Tréninkem fyzické aktivity se zvysSuje
perfuze hippocampu, proto dochazi k navyseni jeho objemu dokonce az o 2% (Meeusen, 2016).
A na druhé stran¢ aerobni cviceni, jako je béh, chiize a cyklistika, také zpomaluje ztratu objemu
Sedé hmoty v hippocampu a frontalnim laloku. Aerobnim cvi¢enim se zvySuje kardiorespira¢ni
zdatnost, ktera vSak nema vliv na zlepSovani kognitivnich funkci paméti a prostorového vnimani

(Rogge et al., 2017).

Je dokdzano, Ze malé mnoZstvi adolescenti se zapojuje pravidelné¢ do sportovnich
a fyzickych aktivit, a tato klesajici kiivka ma velkou tendenci klesat (Herting, Chu, 2017). Déti
rostou Vv kultuie s vys$$im vyskytem sedavého zpisobu zivota. Tento fakt je pfimou cestou
a vysokou predispozici pro brzky vyskyt nékolika chronickych onemocnéni, jako je napiiklad
diabetes 2.typu a obezita. Ve $kolnich lavicich se nachazeji déti, u kterych kognitivni schopnosti
a skolni vykon je vysledkem jejich celkové fyzické kondice (Meeusen, 2016).

Pohyb je obecné prospésny pro télo, ale v pritbéhu dospivani je nedilnou soucésti pro
vyvoj mozku, ato zejména kognitivnich funkci a akademickych schopnosti. Stile se vsSak
diskutuje o nutné frekvenci a davce cviceni, ktera by vyvoji prospéla (Herting, Chu, 2017).
Veskeré vyzkumy jak na lidech, tak na zvitatech, vykazuji vysledky pozitivn€ ovliviiujici vyvoj
mozku nejen u déti, ale i u Zen v prubéhu téhotenstvi, které byly v tomto obdobi fyzicky aktivni.
Nésledné po porodu se fyzickou aktivitou v kojeneckém obdobi zvySuje vysledna inteligence
a schopnost uceni. T¢lesna aktivita zpiisobuje v téle bunécnou proliferaci, vyssi vyskyt
aktivni v raném veku, protoZe nervova plasticita mozku je vetsi ve vyvijejicim se mozku, nez
u dospélého cloveéka (Gomes, Arida, 2015). Toto tvrzeni vSak nevylucuje, Ze v dospélém véku
neuroplasti¢nos mozku, tedy jeho schopnost se ménit, neprobiha (Meeusen, 2016).

Hippocampus je dlilezité misto pro uceni a pamét’. Stejné jako u dospélého Cloveka, tak 1 u
fyzicky aktivnich déti, dochazi k prokazatelnému nartstu objemu hippocampu, ve srovnani
s fyzicky neaktivnimi. Dal$i ménici se strukturou pii pohybové aktivité je dorsalni stridtum,
u kterého se predpoklada spojitost s kognitivni kontrolou a inhibici pfijimanych vjemu. Je vSak
nutné brat v potaz rozdil mezi funkénim mozkem ditéte a s variabilni predispozici, jako je
naptiklad obezita. Lze totiz tvrdit, Ze obézni jedinci, nebo obecné feceno nadvéha, je vyrazné
spojena se snizenim objemu mozku a tedy i zménou kognitivnich funkci. Toto tvrzeni bylo
podlozeno zkoumanim atrofie Sedé a bilé hmoty s vyuzitim magnetické rezonance, vii€i indexu
télesné hmotnosti. Veskerd data nasvédCuji tomu, Ze nadvaha a obezita mohou byt spojené

S vyraznym sniZenim objemu, tedy atrofii mozku, ve frontalni, temporalni a subkortikalni oblasti
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a snaslednou zménou kognitivnich funkci. VSechny tyto zminéné oblasti jsou spojené
S pozornosti, paméti a kontrolou kognitivnich funkci. Je tedy mozné ocekavat, ze veskeré tyto
oblasti mozku zprostiedkuji deficity kognitivniho a Skolniho vykonu spojené¢ho s obezitou
(Meeusen, 2016).

Je tedy jednak spoustu dikazi o sile cvieni, jez podporuje kognitivni funkce a ne pouze
v danou chvili, ale také o vlivu cviéeni, které se odrazi v pozdéjsim veku. Epigeneticka pamét,
ktera ovliviiuje dlouhodobou funkci a chovani mozku, je ovlivnéna skrze cviceni, které piisobi na
expresi genu, véetné methylace DNA. To, jakou silu vynalozime pro cviceni, se mize odrazit
také na sniZeni neurologické zatéze a psychiatrickych poruch (Fernandes, Arida, Gomez-Pinilla,
2017).

Na zakladé provedeného vyzkumu v genderové problematice kognitivnich funkci a pohybu
se dospélo kzajimavym poznatkiim. Ve vyzkumu $lo o kognitivné zdravé adolescenty.
Zkoumény byly funkce vykonné, visuospatidlni, epizodickd pamét, rychlost zpracovani
informaci a globalni kognitivni funkce, vici fyzické aktivité a pohlavi. U velkého procenta Zen
se zaznamenal zna¢ny efekt na vykonné funkci po aerobnim cviceni, izometrickém 1
multimodalnim. Lze usoudit, Ze Zeny maji vétsi uzitek z cvieni nez muzi pro vykonnostni
funkce. Pfi stejném praktikovani tfi zpiisobli cviceni se u obou pohlavi zlepsila visuospatialni
funkce. Epizodicka pamét se zlepSila u muzi i U Zen po multimodalnim tréninku. Tyto poznatky
je mozné ¢astecné vysvétlit rozdilnou hladinou hormont, steroidli neurotrofickych faktori obou

pohlavi (Barha et al., 2017).

1.1.3 Strava, stres, spanek a kognitivni funkce

1.1.3.1 Strava

Dokonce i bakterie v gastrointestinalnim traktu ovliviiuji mozek, chovani a zejména
kognitivni funkce (Gareau, 2016). Mozek je metabolicky aktivnim orgdnem a piedstavuje velké
procento z celkové metabolické rychlosti. VyZiva také ovliviiuje architekturu mozku (Meeusen,
2014). Vyziva je urcujici zéklad stavby pro mozek, pro tvorbu a udrzeni nervovych spojeni, ktera
umoziuji kvalitu poznani, vykon mozku a jeho plasticitu. Nejcastéji zminované omega-3 mastné
kyseliny jsou svou funkci nenahraditelné, protoze jsou stavebnim materidlem pro intracelularni
signaly a maji tedy vliv na synaptickou funkci. Naopak cukry, nasycené mastné kyseliny
a kalorie ve stravé jsou brany za Skodlivé pro nervovy systém, protoze chemicky plsobi na
zvyseni oxidaéniho stresu a na sniZeni synaptické plasticity a zvlasté kognitivnich funkci. Clovék
muze tedy vysoce ovlivnit funkci mozku tim, jaky zvoli jidelni¢ek a jakd je jeho vyzivova

hodnota (Meeusen, 2014).
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Vitaminy, ato konkrétné kyselina listova, patii mezi ovéfené zdroje pro zlepSeni
globalnich kognitivnich funkci. Dale pak polyfenoly a silné antioxidanty byly obecné vzato
spojovany se snizenim rizika rozvoje demence a s profitem zlepsSeni kognitivnich funkci (Durga
et al., 2007). V realném jidelnic¢ku je 1ze nalézt v ovoci, napojich jako je ¢aj, kakao, ¢ervené vino
a dokonce kava. Polyfenoly chrani neurony pied poskozenim toxiny, potlacuji neuroinfekce
a potencialn¢ podporuji pamét’, u¢eni a kognitivni funkce. Flavonoidy, které se hromadi v oblasti
hippocampu, se zapojuji do uceni apamétovych funkci. Flavodoidy patii do skupiny
polyfenold. Ve stravé je lze najit v petrzeli, celeru, v citrusovych plodech, v bylinach (oregano),
ving, sdje, cibuli, pérku, brokolici, zeleném caji, Cerveném ving, ¢okoladé a v bobulovinach
(Durga et al., 2007).

Cokolada se svym obsahem kakaa je stile pfezkoumavéana jednak v souvislosti vlivu na
kognitivni funkce, ale také na vliv nalady. Sest studii z osmi prokazalo uéinek &okolady na
kognitivni funkce a zlepSeni nalady. Pouze tii odhalily jasny diikaz o kognitivnim zlepSeni
(Scholey, Owen, 2013). Cast&jsi konzumace Eokolady subjektt ve véku od 23 do 98 let, byla
vyznamné spojena s lepSim vykonem v oblasti globalniho kompozitniho skore, vizualni

prostorové paméti a pracovni paméti (Crichton, Elias, Alkerwi, 2016).

Sportovci vydavaji velké mnozstvi energie a ztraci se z jejich téla velké mnozstvi vody.
I voda v téle, nebo jeji nedostatek, hraje velkou roli na funkci kognitivnich funkci. Sportovni
aktivita jako je fotbal ma nejvétsi ztraty potu oproti aktivitam jako je tenis, basebal nebo kriket.
Tedy nejenom strava, ale i hydratace ma vliv na kognitivni funkce a sportovni vykon (Nuccio et
al., 2017, s.1951).

Ve sportu au lidi fyzicky aktivnich je kofein konzumovan ve velké mite, a to kvili
udajnému ergogennimu Uc¢inku, stimulaci centralniho nervového systému a zvySeni svalové sily.
Kava je detekovdna v krevnim fecisti mezi 20-120 minutou. Ocekavani ucinku je vSak velmi
spojené s psychologickym aspektem. Kofein byl u sportovcli vztazen ne jenom na ucCinek
cvicebnich ukold, ale také na kognitivni dovednosti jako je reak¢ni Cas a pamét. To, do jaké
miry kofein pisobi, je ovlivnéno mnozstvim faktorti jako je motivace, vira, nebo prosty navyk
uzivani kofeinu. V souvislosti s kognitivnimi funkcemi, konkrétné s reakénim ¢asem, neni zatim
mozné udélat zaveér (Shabir et al., 2018). Avsak ve sportovni disciplin¢ tackwondo byl kofein
pouzit pro zkraceni doby reakéniho €asu pii vykopu. Pti pozorovani bylo zjisténo, Ze reakéni Cas
se opravdu zkratil, ale pouze v prvnim souboji ze tfi. Tim, Ze v prvnim kole byl souboj kofeinem
vyburcovan k nejvétsi aktivité, tak se v dalSich kolech schopnost snizila (Sant’Ana et al., 2016,

S. 2). K vytvoreni jasného zavéru nebylo mozné dojit i z dvodu, Ze se jednalo o riznou skupinu
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pravidelnych uzivateli kavy, od jedné denné az po neurcito, a osob, které kavu pravidelné

nekonzumuji (Shabir et al., 2018).

1.1.3.2 Stres

Existuje kognitivni teorie psychiky, kterd popisuje, ze negativni emoce, jako napiiklad
uzkostné, depresivni stavy nebo zlost, jsou vysledkem toho, ze ¢lovék neni schopen uvazovat
racionalné a nedokdze konstruktivné fesit problém. V mozku tedy pievazuji negativni myslenky,
a ty realitu zkresluji a potlacuji analytické, logické a racionalni mysleni (Prasko et al., 2007).

Pti dlouhodobém vystavovani stresu dochazi k velkému ubytku neuronii a to ptredevs§im
V hippocampu. Dokonce né€ktefi védci naznacuji, Ze poruchy kognitivnich funkci souviseji

s glukokortikoidy a stresem zahrnujici deklarativni pamét. Uginky katecholaminii vyvolané
stresem maji vliv na emocionalni slozku paméti, kterd je zahrnuta v amygdale (McEwen,

Sapolsky, 1995).

Sport patii mezi ptirozenou strategii zvladani stresu (Grahame, 2004, s. 121). Existuje vSak
velké procento vyskytu depresi v populaci a tyka se i sportovci. Minulé ptedstavy, Ze sportovci
nemaji problémy s dusSevnim zdravim, jsou mylné. Sportovci nejsou zdaleka imunni k depresi,
jak by se dalo ocekavat (Wolanin, Gross, Hong, 2015). Prevalence deprese u mladych jedinca
vysokoskolského véku se pohybuje okolo 10%-85% (Wolanin et al., 2016). Existuji dikazy, Ze
deprese a sebevrazedné riziko jsou vyssi u vytrvalostnich sportovceii, jako jsou atleti, maratdnci a

ultramaratonci (Onataje, 2019).

1.1.3.3 Spanek

Spanek je jednim z nejzékladnéjSich potieb dileZitych pro sportovni vykon. Narok na
spanek se v elitnim atletickém odvétvi zvySuje. Pii vySetfovani spanku bylo zjisténo, ze hraje
velkou roli ve vykonu, nemoci, zranéni, metabolismu, pozndvani, paméti, uceni a naladé. Je
dokézano, Ze vrcholovi sportovci maji vyrazné hor$i kvalitu a kvantitu spanku ve srovnani
s normalni populaci. Spanek je naruSen z divodu tréninkovych ¢asti, konkuren¢niho stresu nebo
uzkosti, bolesti svalil, uzivani kofeinu a neustalého cestovani. V ramci cyklu spanku maji pomalé
frekvence spankové viny regeneracni funkci, pti které se télo zotavuje, a pokud je obecné spanek
narusen, tak itato regenerani funkce, kterou sportovec velice potifebuje. Vyzkumy mezi
obvyklou populaci také kladou diraz na vyznam spanku pro neurofyziologii, kognitivni funkce
analadu. To vSe ma vliv na vykon sportovce, a proto je nutné klast na spanek velky daraz
(Halson, Juliff, 2017). V oblasti sportovniho vykonu, spojeného s neurokognitivni funkci,

pozornosti a paméti, jsou ob& tyto neurokognitivni funkce velmi negativné ovlivnény
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nedostatecnym spankem nebo novodobymi experimentalnimi modulacemi omezeni spanku.
Mnozstvi spanku bere svou dan pii vykonu sportovce, proto by se méla zvysit pozornost na
kvalitu spanku zahrnujici jeho mnozstvi, prostiedi, ve kterém sportovec usind a spi, pfipadné

v¢asné rozpoznani poruch spanku a nasledné jeho feSeni (Simpson, Gibbs, Matheson, 2017).

1.2 Pamét, jeji definice a funkce

Organismus, aby byl biologicky ucelny, ma schopnost uchovavat informace. Jednéd se
0 aktivni slozku, kterd ma schopnost informace vstépovat, uchovavat a nasledn¢ vybavovat.
Pamét’ uchovéava informace a zkusenosti z minulosti. Délime ji podle délky uchovani informaci
na dlouhodobou a kratkodobou. Dlouhodoba pamét ma schopnost uchovat informace
celozivotné (Nakone¢ny, 1997, s. 201). Ucastni se pfi osvojeni informaci o pohybu, ¢teni, psani,
feci a dalsi (Chalupa, 2011). Kratkodobd pamét’ mé moznost udrzet informace v paméti od 10
sekund a vySe, je tedy prchava. Dilezitym aspektem paméti je vztah k uceni. Uceni lze ve
spojitosti s paméti rozdélit na uceni védomé a nevédomé. Védomé uceni je ucelné ukladani
informaci, memorovani poznatki, za ti€elem je v paméti ulozit a nasledné je aktivné vybavit. Na
druhé strané je nevédomé uceni, jez je tvofeno zkuSenosti a ma Gcast na psychickych reakcich.

(Nakone¢ny, 1997, s. 201).

Struktury zodpovédné za uchovani paméti se nachdzi v ¢elnim laloku stejné jako psychické
funkce (Evaristo, 2004). Zpracovani informaci jako je pamét, coz je funkce, kterd ftidi
rozhodovani a planovani, pozornost ¢i prizptisobovani pravidlim, Ize nalézt ve frontalni korové
oblasti. Tato oblast je funkén€ propojena s frontalnim lalokem (Koukolik, 2017, s.126).
Konkrétné€ pracovni pamét’, tedy kratkodobd, se nachazi v dorsolateralnim prefrontalnim kortexu
ama souvislost s pozornosti. Na hipokampus, parahipokampalni kortex ¢i dal§i oblasti
temporalniho laloku se vaze dlouhodoba pamét’, neboli deklarativni (Rzicka et al., 2019).

1.2.1 Souvislosti mezi paméti a pohybem

Pohyb ve spojitosti s paméti mé téz své uplatnéni. Uz jen stfedné intenzivni 15 minutova
chlize pted uCenim je schopna zvysit efektivitu dlouhodobé epizodické paméti (Sng, Frith,
Loprinzi, 2018).

To, ze pohyb pozitivné plsobi a zlepSuje kognitivni funkce, je védecky dokazany fakt.
Stale je vSak zkoumano, kterd pohybova aktivita ovlivitluje danou kognitivni slozku. Ve snaze
diferencovat pohyb v zavislosti na pohybu, byl zjistén fakt, ze naro¢ny balan¢ni tréninkovy
program zlepSuje pamé&t’ a prostorové vnimani ve vékovém rozmezi od 19 do 65 let. Nejedna se
0 narazové¢ balanc¢ni cviceni. Aby doslo k zddoucimu efektu, je nutné balancni cviceni provadét

alespon dvakrat tydné€, v ¢asovém horizontu 12 tydnl. Zajimavosti je, ze kvalita kardiorespiracni
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zdatnosti se pfi balancnim cviceni neméni, nezlepSuje, je tedy mozné fici, Zze neni nutna pro
vyvolani ptiznivého G¢inku pro pamét’ a prostorové vnimani (Rogge et al., 2017).

Pracovni pamét, tedy dlouhodobd, byla zkoumana u tii aktivit, volejbalu, 15 minut bé¢hu
a sub-maximalnim aerobnim tréninku. Volejbal, oproti béhu ¢i aerobnim cviceni, je aktivita,
u které se zapojuje kognitivni slozka. A diky této spojitosti s pohybem se zvySuje funkce
pracovni paméti (Zach, Shalom, 2016).
1.2.2 Motoricka pamét’

Do motorického uceni spada i vizuomotorickd pamét. Jeji funkci je presn¢ pohybovat
koncetinami v prostfedi, které se méni a mapovat okoli, které se musi v paméti stale
aktualizovat. Neustala obnova potiebuje souhru a aktualizaci vizualnich vstupti a motorického
vystupu. Pochopeni apozndni vizuomotorické paméti se vyuzivd v pribc¢hu ufeni nové
dovednosti spojené napiiklad s chiizi a po neurologickych poSkozenich v rdmci rehabilitace.
Snahou je upevnit a ustalit vizuomotorickou pamét pro dlouhodobé vyuziti (Maeda, McGee,
Marigold, 2018).

wevr

Htrettho dotyku® tedy zavéreéného dotyku tietiho hrace ve volejbalu. Studie byla provadéna
u 120 mladych volejbalisti ve véku 6 az 26 let. U kazdého sportovce se piihlizelo na roky praxe
apocet tréninkil tydng. Ucelem bylo uréit, jakou prediktivni roli hraje kognice a kapacita
pracovni paméti v prubéhu piejimani arozvoje sportovni, motorické dovednosti. Vysledky
pracovni paméti byly odecitany z Pascal-Leoneovy teorie konstruktivnich operatord. Bylo tedy
mozné sledovat kapacitu pracovni paméti a jeji maximalni pocet schémat. Vyzkum jasné
diferencoval dva vysledky. Jeden byl ten, ze kapacita motorické paméti byla vyhodnocena jako
nejlepsi prediktor spravného vykonu motorické dovednosti. Kazdé utocné gesto s odliSnou
sloZitosti mélo svou maximalni prahovou specifickou kapacitu. Druhym poznatkem byla
zkuSenost hracl, ktera byla hlavnim profitem k pfesnému provedeni atletickych pohyb.
Kognitivni mechanismy pii motorickém uceni zapojovaly pozornost a zkuSenost hrach
k dosaZeni nejlepsiho vysledku (Bisagno, Morra, 2018).

Motorické dovednosti, jako je hokej, kruhovy, nebo silovy trénink, jsou vyzkumem
prokazatelné jako pozitivné ptuisobici na motorickou pamét’. Skupina autord Thomas et al. (2016)
dosla k zavéru, ze ucinky vyvolané cvicenim, které jsou prospésné pro konsolidaci, tedy
upevnéni motorické paméti, se zdaji byt zavislé predev§im na fyziologickém stimulu fyzické

aktivity, nez na typu pouzitého cviceni a pohybu.
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1.2.3 Vliv pohybu na pamét’

Zmeény nalad jsou ve sportu pfirozenym jevem zapti¢inénym prubéhem sportovni aktivity,
ktera, kdyz je zavrSena vitézstvim, dosahuje své maximalni intenzity. Pamét’ a nalada mezi sebou
maji specificky vztah, ktery u prozivani vitézstvi pfi sportovni soutézi potlacuje funkci paméti.
Toto tvrzeni bylo zkoumdno u 61 hract hézené, kteii byli testovani rozsdhlou kognitivni
testovaci baterii. Toto testovani zahrnovalo pamét a exekutivni funkce. Sledovala se pamét
akni pfidruzena nalada po obvyklém tréninku apo vitézstvi v zapase. I piesto, ze vzruSeni
amotivace byly srovnatelné, emoce a vysledky paméti se razantn¢ meénily. Po vyhie byla
kratkodoba a epizodickd pamét’ vyrazné horsi. V piripadé exekutivnich funkei neméla vyhra vliv
na zménu této kognitivni slozky. Z toho dale plyne, Ze poruchy paméti mohou souviset s naladou
V procesu prozivani pozitivni udalosti (Lagner et al., 2015).

Na pamét’ je mozné pusobit i pozitivné fyzickou aktivitou. Byl proveden vyzkum, ktery
sledoval, jakou roli v pisobeni na pamét hraje kardiorespiraéni zatéz. Definice této zatéze je
schopnost cirkulace a respira¢niho systému vhanét a okysliovat kosterni svalstvo. Zpusob této
fyzické aktivity ma vSak rliznorody typ provedeni, stupné zatizeni, a proto je té¢zké konkrétné
definovat vztah mezi paméti a kardiorespiracni zatézi. VIiv ma také genetika, jez urcuje
variabilitu kazdého jedince v adaptaci kardiorespiracni funkce.VE&kova skupina probandi byla 18
let a vyse. Sledovana byla kardiorespiracni zatéz napiiklad kalorimetrem a pamét’ hodnocena
ruznou Skalou testli. Demonstrace tohoto testu prokazala obecné pozitivni vliv fyzické aktivity
na kognitivni funkce, tudiZ kardiorespiracni zatéZ v ni zahrnutou. Z poctu 17 studii bylo
prokdzano 88,2 % vysledki, které potvrzuji pozitivni vliv kardiorespiracni aktivity na pamét

(Rigdon, Loprinzi, 2019).

1.3 Koncentrace, jeji definice a funkce

Koncentrace je zacileni kognitivnich Cinnosti na dany objekt ¢i akci. Aktivni Ucast
pozornosti predpoklada spravné zapojeni dalSich kognitivnich slozek. Spolecné s ostatnimi
funkcemi se nachdzi v prefrontdlnim kortexu, u kterého se ptredpokladd vigilni stav védomi
(Ruzicka et al, 2019). Dal§im mistem, kde je ohnisko pozornosti, je retikularni formace
vV mozkovém kmeni, thalamu a hypothalamu (Chalupa, 2011). Koncentrace je ¢innost, ktera
zvysuje nas vykon a efektivitu, pokud je maximalné€ zapojena. Tim se da zajistit, ze ukol, ktery je
nutny zvladdnout v co nejkrat§i ¢asové ose, zvladneme za kratSi dobu a s men$im vydejem

energie. Diky této vlastnosti mozku je télo schopné ekonomizace prace (Munschhausen, 2018).

Ve vyzkumu v oblasti neuropsychologie bylo zjisténo, Ze v procesu plnéni tkolu ve stavu

maximalni soustfedénosti jsou veskeré okolni rusivé faktory zastinény. Funkci mozku je pfi
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koncentraci odstranit a zabranit tomu, aby cokoli naru$ilo soustfedény stav. Této maximalni
koncentrace jsou ¢asto schopné déti, které si dokazi hrat a nasledné dochazi k tomu, Ze nevnimaji
a opravdu neslysi matcin ¢i otciv hlas (Munschhausen, 2018). I pfesto poruchy koncentrace jsou
nejvice markantni jiz v détském véku. Na této poruse se da pracovat s vysokou
pravdépodobnosti o¢ekavaného zlepseni, pokud se vSak nejedna o patologicky danou poruchu,
kterou je nutné fesit jinym zplisobem nez tréninkem koncentrace. Jiz malé déti maji moznost
zabavnou formou trénovat svoji pozornost pii obkreslovani ¢i ptekreslovani tvart, hledani chyb,
vybarvovani pfedméti a mnohé dalsi. A to vSe musi stihnout do ur€itého casu, coz je pro

koncentraci ukazatelem funk¢nosti zapojeni (Rezkova, Zelinkova, 1994, s. 1-20).

Osoba, ktera se dokdze soustiedit, miize mit pocity, jako by se zastavil ¢as a ma dojem
radosti a blazenosti. Tyto pocity mohou napomoci jako prevence syndromu vyhoieni a také

muze zvysit odolnost vici stresu (Munschhausen, 2018).

Zakladnim lidskym stavem mozku je vSak rozptylenost a schopnost vniméni vice vjemi,
které jsou pro ¢lovéka v mnoha ohledech vyhodou a jsou v téle i z divodu ochranné funkce. Pro
dnesni dobu je to nevyhodné z diivodu, ze mysl je ptehlcena okolnimi ,,rusivymi* vlivy, které

mozek i télo z velké Casti vyCerpavaji (Munschhausen, 2018).
1.3.1 Koncentrace ve sportu

Nejde vSak jen o zvukové ruSivé vlivy, ale samotnd nase mySlenka ¢i starosti jsou
soustfedénosti prekazkou. V pribehu aktivity na ¢loveéka puisobi rusivé vlivy, které odpoutavaji
od koncentrované ¢innosti. Nejmarkantnéjsi ukazatel soustiedénosti se projevuje pravé v oblasti
sportu. Pfi soutézi se kazdy sportovec snazi podat co nejlepsi vykon bez ohledu na bolest,
namahu avn&j$i vliv okoli (Chalupa, 2011). V pfipadé, Zze sportovec dosdhne intenzivni
koncentrace, je schopen eliminovat piisobeni negativnich emoci v pritbé¢hu zapasu i tréninku

(Paulik, 2006, s. 106).

Naopak dlouhodoba pozornost se sklada z nékolika stfidajicich epizod. Ve sportovnich
disciplinach jako jsou micové hry se pozornost stile pfemistuje z jednoho pfedmétu na druhy.
V kazdém sportu se rychle méni podminky, vjemy, prostiedi a okolnosti déje (Chalupa, 2011).

Pozornost je vZdy soustfedéna ke stejnému nebo k ménicimu se cili. Kazdy cil je pfijiman
ofima, proto Uzce souvisi srychlosti zrakového postiehu. Nejde vSak pouze o senzoricky
a percepéni vjem, ale na pozadi se ucastni i inteligence a dalsi slozky kognice (Chalupa, 2011).
Postieh zrakem je nejzékladngjsi prvek sportovnich aktivit. Zasadné ovliviiuje vykon nejenom
hracim micovych her, ale obecné vSem sportovciim. V soucasné dobé existuje fada virtualnich

trenazérd, které tuto slozku pozornosti rozviji (Vignais et al, 2015).
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Pohybové aktivita jako je tenis, je zalozena na maximalni pozornosti a postiehu. U 16
univerzitnich tenistd byl zkouman vztah mezi pfesunem pozornosti a vykonem ve sportu. Behem
zapasu se pozornost tenistll meéni a tato zména ma pravdépodobné zavislost na intenzité cvicent,
technice ¢i obecné fyzické schopnosti. Testovani mélo tii faze, a to pied tenisovym zapasem,
behem néj a po ném. Intenzita vykonu se hodnotila dle monitoru srde¢ni frekvence a subjektivné
vnimané namahy. Zavérem této studie bylo zjisténi, ze vyssi pozornost byla spojena s vysSim
tenisovym vykonem, tedy vys$i intenzitou cviceni. Namaha, kterd byla subjektivn¢ vnimana

sportovcem, pozornost snizovala (Inshihara et al., 2018).

U tenisu jako mi¢ové hry je zapojen s pozornosti primarné zrak, tedy vizudlni pozornost.
Oproti jednomu bodu a protéjsimu tenisovému hraci je vSak tymova mi¢ova hra odlisna a bohatsi
Vv Casoprostoru a ve sledovani vice objektll najednou. Pfi testovani Uc€astnikli micovych her se
projevila vynikajici vizudlni pozornost a pifesnost v urcovani pohybujicich se predméth
v prostoru (Howard, Uttley, Andrew, 2018).

Porucha pozornosti se v§ak miize vyskytovat i U sportovci, a tim se zhorSuje jejich celkovy
kognitivni vykon. Variace poruch byly zkoumany jak u Zen, tak umuzl a jiz zaznamenana
porucha pozornosti byla predikci pro horsi vysledky v kognitivnim testu. Chlapci s poruchou

pozornosti méli vét§i problém s reakénim Casem. Oproti tomu Zeny se stejnou poruchou,

vykazovaly horsi rychlost vizuomotorické pozornosti (Brooks et al., 2016).

Sport s sebou nese mnohé zranéni, kterym vsak 1ze predchazet. Jednim ze zpiisobt, jak jim
preventivné ptedejit, je dokonala funkce pozornosti (Rusciano, Corradini, Stoianov, 2017). Ta
totiz patii mezi nejCastéj$i pficiny trazu spoleéné s psychickym stavem, poruchou denniho
rezimu a zdravotnim stavem (Macek, Radvansky, 2011). Tento fakt se zkoumal u elitnich
fotbalistli z fyzikalné-taktického, biomechanického a metabolického hlediska. Biofeedback,
ktery zlepSuje vizualni pozornost aje prevenci Urazi, se vyuzil jako tréninkova metoda.
Testovani podstoupilo 20 fotbalovych hract. Vsichni podstoupili psychofyziologicky stresovy
profil, tkol vizudlniho vyhleddvani a test pfedchazeni uraz. VSe bylo méfeno pied uzitim
biofeedbacku a po ném. Snahou ve sportu je zlepSovat sportovni vykon a tato metoda byla
dal§im krokem k vy$$i vykonnosti. ZlepSeni bylo vyznamné ve fyziologické adaptabilité,
zotavovani po stresu, vizualné selektivni pozornosti atim tedy vSe napomahalo k prevenci
urazim. V piipadé, ze by se posilila souhra mezi autonomnimi a kognitivnimi funkcemi skrze
biofeedback, dosdahlo by se dokonalého zlepSeni pohybu ve sportu (Rusciano, Corradini,

Stoianov, 2017).
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1.4 Exekutivni funkce

Exekutivni funkce jsou iniciatorem védomého a cilen¢ho jednani. V piipad¢, ze je urCeny
cil, tak exekutivni funkce jsou inicidtory kroku, jak ho dosahnout. Dalsi funkci je sledovat své
jednéani a schopnost pfizplisobovat se zevnimu prostredi. Kazdy ¢lovék jednd podle urcitych
vzorcii chovani a exekutivni funkce maji za tikol je iniciovat ¢i inhibovat. Strukturou pro tyto
funkce je prefrontdlni kara spolecné s bazalnimi ganglii. Limbicky systém také puasobi
a ovlivilyje flexibilitu a fluenci jednani. Soucasti frontalniho laloku jsou jednotlivé okrsky Sedé
hmoty, které exekutivni funkce reprezentuji a kde probihé také kontrola emoci (Ruzicka et al,

2019).
1.4.1 Exekutivni funkce ve sportu

V prostiedi, které se rychle méni, je tato funkci nezbytna. Mezi sporty, u kterych je vysoky
narok na fluenci a flexibilitu chovani, patii fotbal. Na hrace je kladen vysoky néarok rychle
zpracovavat vnéjsi informace a V kratkém case na né reagovat. Pro vykon fotbalisty je tato
funkce tak zdsadni, ze byla zafazena mezi piijimaci fizeni elitnich mladych fotbalistd. Pii
testovacich zkouskach se primérné zaméfovalo na sportovni vykon fotbalisty, ktery ve vysledku
odpovidal testu exekutivnich funkci. Hraci, ktefi byli ptijati, méli vyssi skore nez ti, ktefi fizenim
neprosli. Tento posudek déva trenériim objektivni zpiisob, jak mohou posoudit troven vykonu

fotbalistti (Sakamoto et al., 2018).

Exekutivni funkce se v ptipad¢ poruchy projevi mnoha zplisoby, které by pti vykonavani
sportu byly znatelné. Na druhé stran€ samotny pohyb ovliviiuje exekutivni funkce. V
praktickych pouckéch pro starS$i osoby je doporucen pohyb pro jejich zlepSeni. V ptipadé, ze
Clovék vykonava pohyb cely Zivot, pravdépodobnost funkcnosti ve starSim veéku se
mnohonasobné zvySuje (Aamodt, 2012, s. 120). Ale nejen u star$ich lidi se pohybem tyto funkce
zlepSuji. V souhrnném vyzkumu kognitivnich funkei u déti od 6-12 let bylo zjisténo, Ze
exekutivni funkce se zlepSuji pfi dlouhodobé fyzické aktivité. V pfipadé€, Ze je ur€en cil zlepsit
tyto funkce, je idedlni neustdld pravidelnd fyzickd aktivita po dobu nékolika tydnti. V tomto

pifipadé je mozné dosahnout viditelného pozitivniho u€inku (Greff et al., 2018).
1.4.2 Reak¢ni ¢as

Funk¢nost exekutivnich procest se také projevi v reakénim case a rychlosti zpracovani
informaci (Aamodt, 2012, s. 120) Reak¢ni Cas je rychlost odpovédi téla na podnéty taktilni,
sluchové a zrakové. Reakéni Cas souvisi s rychlosti, jde o zavislost pohybové aktivity na ¢ase. Po
podnétu nésleduje akce a podle toho, s jakou rychlosti a v jakém casovém horizontu je akce

zapocata, reak¢ni cas hodnotime. Reak¢ni ¢as se miize ruzné prodluzovat a zkracovat v zavislosti
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na poctu opakovani, intenzité podnétu a na aktualnim psychickém 1 fyzickém stavu téla (Kulka,
2008, s.178). Vzhledem ktomu, Ze se ucastni senzorickd imotoricka slozka organismu,
muzeme reakeni Cas zaradit mezi kvantitativni hodnoceni motorické ¢innosti (Maly et al., 2010,
s. 32). K tomu, aby sportovec dosahl dokonalého sportovniho vykonu je zapotiebi vice nez jen
fyzickych a motorickych schopnosti. Se zvySujicim se narokem na kognitivni schopnosti
sportovce, se zvySuje i smyslové-kognitivni dovednost (Shadmehr et al., 2012, s. 1). Rozdilnost
reakce na odlisné druhy smyslové-kognitivnich podnéti je v fadu nékolika milisekund. Podle
Jittho Kulky (2008, s. 179) je reakéni Cas na svételny podnét 180 milisekund a na zvukovy
a taktilni 140 milisekund. Jiné zdroje uvadi rozmezi, které se pohybuje kolem téchto hodnot
a jesté naptiklad zahrnuji reak¢ni ¢as na bolest, ktery se pohybuje v rozsahu 130-890 milisekund
(Maly et al., 2010, s. 32).

Ve sportu se akusticky signal vyuziva u startovaciho vystfelu pifi sprintu ¢i plavani.
Optické signaly jsou nutné k reakci na letici mi¢ ve vSech micovych disciplinach. Taktilni,
neboli dotekovy signdl, se zapojuje v bojovém sportu jako je naptiklad judo (Lehnert, 2010,
S. 56). Sporty, které zapojuji a pouzivaji urcitou slozku signalu v ni podle studii i vykonnostné
vynikaji. Sprintefi [épe reaguji na zvukovy podnét a fotbalisti maji rychlejsi postieh na mi¢ nez
sprintefi (Shadmehr et al., 2012, s. 1).

Ve sportu ma na reakéni Cas vliv motivace, koncentrace aak¢ni svalova pfipravenost.
Centralni nervovy systém ma zlomek sekundy na spravné zhodnoceni situace a volbu adekvéatni
reakce. Zajimavosti je, Zze kazdy pohyb ma urcitou narocnost, rozsah, a tim se reak¢ni Cas
zasadné lisi. V piipad¢ pohybu smérem vzhiru télo rychleji reaguje na podnét nez pii pohybu
doll. V pfipad¢, Ze se méni trajektorie pohybu, dochézi téZ k zpomaleni rychlosti (Kulka, 2008,
S. 179). Horni konletiny oproti dolnim koncetindm jsou rychlejsi. Stejné tak je v porovnani
dominantn¢ preferovana horni konéetina rychlejsi nez nedominantni (Havel, 2010, s. 11).

Ve sportovnich disciplinach je reakéni ¢as tak klicovy, ze mize ovlivnit vysledny vykon
nebo diskvalifikaci sportovce. Ve sprintu je start zdkladem tuspéchu. Reakéni rychlost pfi
zvukovém startovacim podnétu se u vSech vrcholovych sportovci pohybuje do 150 milisekund.
V ptipadé, Ze sportovec vystartuje s rychlosti 100 milisekund, je tento start povaZzovan za chybny
(Havel, 2010, s. 69). Jiz déti v télesné vychové tuto funkci rozviji formou her. Zavodi mezi
sebou v rychlosti provedeni zadaného ukolu. Vyb&hnout na signal z riznych poloh jako je leh na
biiSe nebo na zadech, na Ctyfech, ze diepu a dalSi. Také se vyuziva kognitivni zapojeni ¢isel ¢i

barev, rozdéleni déti na skupiny a jejich vyvolavani (Havel, 2010, s. 73-75).
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Basketbal a vSechny mic¢ové a interaktivni sporty jsou téZ vykonnostné zavislé na reakénim
case (Havel, 2010, s. 91). Akcelerace pohybu je zdsadni tedy i v hokeji. Zajimavou skutecnosti
je, ze ¢im Casové kratsi vzdalenost bruslaf ujede, tim je reakéni ¢as rychlejsi. Naptiklad sprint na
bruslich 10s a 3s byl vreakénim Case velice rozdilny. Reakéni doba ve sprintu se pocita
V hodnotéach 1-2 % z celkového Casu. Pohybuje se tedy opravdu v fadech milisekund (Nykodym,
2010, s. 35).

Jak bylo vySe zminéno, tak u bojovych sporti je kladen téz velky duiraz na reakéni
schopnosti sportovce. Pti kopu ve sportovni discipliné tackwondo se zapojuje musculus rectus
femoris. V taeckwondu je tento kop nejpouzivanéjsi technikou, proto se strategii reakéniho ¢asu
zabyvaji. Tento sval byl hodnocen v ramci reakéniho Casu pii vykopu sportovce. Doslo se k
zavéru, ze opozdéna motoricka reakce na podnét muze ovlivnit selhani svalové kontrakce jako je

unava v prub&hu zapasu (Sant’Ana et al., 2016, s. 1-2).

1.5 Mysleni, jeho definice a funkce

Mysleni je proces, ktery ¢lovék uziva k pochopeni a feSeni kognice vyzadovanou situaci.
Neobeslo by se bez schopnosti jazyka. Diky nému muze ¢lovek pracovat s pojmy a s objekty,
které jsou symbolem slov a néasledné nad nimi piemyslet (Nakonecny, 1997, s. 115). J. Dewey
vyjadiil psychologickou definici mysleni jako: ,,Vytvafeni a ov€fovani hypotéz, v némz se
uplatituje ziskavani poznatkd experimentalni a logickou cestou; néco se tu tedy pfijima jako
rozumoveé pravdépodobné nebo nepravdépodobné, pfiCemz vytvorené hypotézy pak slouzi
k feseni praktickych i abstraktnich problémi.” (Nakoneény, 1997, s. 116). U vsech informaci,
prochazejicich mozkem, se ocekdavd, ze produktem neurobiologickych struktur bude praveé
mysleni. Tato jakasi ,,sekrece neurocerebralnich vrstev a podvrstev, ma za nasledek mysleni.
To, co je pro Clov€ka ve spolecnosti dilezité, je pravé umeéni myslet a realizovat se v prostiedi,
ve kterém se nachazi (Evaristo, 2004, s. 15). V procesu mysleni je potieba stale rozvijet
jeho mentalniho uceni a pracovat na vSech slozkach mysleni. Mysleni je kvalitativni hodnoceni

kognitivnich funkei (Paulik, 2006, s. 27).
1.5.1 Mysleni ve sportu

Znama véta o schopnosti mozku sportovci, Ze sval je hloupy, neodpovida skutecnosti.
Jejich uroven mysSleni, napifi¢ vSem sportim, je dle vyzkumu na vysoké trovni a jejich
inteligence se pohybuje kolem IQ 108 (Slepicka, 2006, s. 47).

Existuji sporty, které mysleni za vSech okolnosti nevyZzaduji a naopak mysSlenkové narocné

sporty, jako je napiiklad bojové uméni, se bez mysleni neobejdou. Cestou ,,pokus a omyl*
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(Slepicka, 2006, s. 48) hraci obvykle nachazeji nejlepsi variantu a zaroven se uci z vlastnich

chyb.

Rozdilnost mysleni je zna¢né odlisna v individudlnim a tymovém sportu. Rychlost je ten
nejzakladnéjsi pozadavek na mysleni, ktery je na sportovce kladen (Slepicka, 2006, s. 48).

Mysleni ve sportu ma rozhodujici roli. Zptsob mysleni vyviji z ontogeneziologického
hlediska motorické schopnosti. Mysleni tedy urcuje to, jak kvalitni pohyb bude (Paulik, 2006,
S. 57). Mysleni je spoustééem, ktery modifikuje pohybové chovani (Véle, 2012, s. 164).

Mysleni ve sportovnich disciplindch se ucastni tam, kde je potfeba rozhodovacich

schopnosti jako je jachting, vodni slalom, nebo kreativniho mysleni u krasobrusleni, gymnastiky,

¢i skokt do vody (Paulik, 2006, s. 62).

Béh z psychologického hlediska slouzi k utfibeni mySlenek nebo naopak k tomu, kdy
clovék nemysli na nic (Bednaf, 2011, s. 105). Pfi béhu, jako aerobni aktivité, se mozek
nékolikanasobné okyslicuje a tim se zdvojnasobuje i vykonnost mysleni (Strunz, 2000, s. 55).

Zpisob mysleni ovliviluje strategii pohybu v prubéhu sportovniho zapasu. To, jakou si
zapasnik zvoli sportovni strategii, ovlivni nejen celou hru, ale i jeho vitézstvi. Jde o pouzivani
mysSleni pfi tvorbé strategie, ale také o interpretaci chovani protihrace, které¢ muize zplsobem
chovani mast. Bojovy sport této techniky vyuZziva. Snahou bojovnika je, aby protivnika pfimél
k tomu, aby si jednani spoluhrace interpretoval Spatnym zpisobem a tim zménil jeho mysleni,
zatimco na néj necekané zalitodi z jiné strany (Polak, 2004, s. 208, s. 99).

1.5.2 Pohybova inteligence

Jedna se o schopnost vrozenou, jde tedy o nadani. Pohybova inteligence spociva v reakéni
rychlosti pfi jakékoli pohybové situaci. Vysledkem této schopnosti je nejrychlejsi feSeni situace.
Dale pak se do pohybové inteligence fadi schopnost sportovce opakovat pohyb se stale stejnou
kadenci, rozsahem a bez zrakové kontroly. A v neposledni fad¢é schopnost si rychle a piesné

osvojit novy pohybovy vzorec, dovednost (Slepicka, 2006, s. 48).

hra¢ dokdze vymyslet nejlepsi variantu feSeni v pribéhu hry a zaroven je schopny si ziskat
ostatni hrace k uskute¢néni cile (Slepicka, 2006, s. 48).
1.5.3 Pozitivni a negativni mySleni ve sportu

To, jak sportovec premysli, je ovlivnhéno osobnosti a aktudlnim psychickym stavem
(Slepicka, 2006, s. 49). Psychologové totiz tvrdi, Ze ,,jsme takovi, jak myslime* (Stilwell, 2007,
S. 7). Ipfesto, ze mysleni patfi do kognitivni slozky vnimani svéta, je silné propojeno

s psychologickou strankou c¢lovéka. Mezi zékladni slozky uspéchu patii podle trenéri
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vrcholovych sportoveu genetika, trénink a psychika sportovce. Svaly a fyzic¢ka, kterou si
sportovec buduje, je stala oproti emocim, které se méni z minuty na minutu. Vitézstvi je zavislé
na nastaveni hlavy. V popise olympijskych vitézli se mezi prvnimi ptickami nachazi schopnost
vyrovnat se s uzkosti a ovladat ji. Pozitivni mySleni, ve smyslu optimismu, je téZ zdarnym
klicem ke zlat¢ medaili (Wang, Zhang, 2015, s.2). Naptiklad ¢insti vitézové v lyzaiském
freestylu méli psychologického kouce jako své skryté know-how pro nespocet vitézstvi (Wang,
Zhang, 2015, s. 3). K vytvoteni dokonalych podminek pro psychickou strategii hraci je vsak
nutné znat jejich individudlni psychologicky profil. Az ve chvili, kdy trenér zna psychologicky
profil svého sportovce, miize ovliviiovat jeho ,,tah na branku®. Diky této analyze muze trenér
rozpoznat, jestli pfed vstupem na trat’ fict, aby se uklidnil, ptidal, soustfedil se, uvolnil se, véfil si
atak dale (Wang, Zhang, 2015, s. 4). Jini potiebuji namotivovat pted startem. Nékdo ale zase
potiebuje byt sam. Stejné jako je nutné se pied zavodem zahtat a protdhnout svaly, tak stejné
dalezité je 1iprednastaveni mozku ajeho mySleni (Wang, Zhang, 2015, s.5). Mezi Sest
psychologickych metod tréninku podle zkuSenosti olympijskych trenérii bylo zatfazeno uceni
pozitivnich, kognitivnich, restrukturaliza¢nich, myslenkovych procest. Jedna se o techniku
logického nahrazovani negativnich myslenek pozitivnimi. V prvni fazi je mozné napsat na papir
do sloupecku vSechny negativni myslenky a do druhého sloupecku napsat jak s nimi pozitivné

pracovat (Wang, Zhang, 2015, s. 8).

Jiz u déti ve véku 12-13 let byl zaznamenam velky rozdil ve vysledné pohybové aktivité ve
spojitosti s pozitivnim a negativnim myslenim. Tato studie byla vytvofena na zakladé vysoce
uzkostnych stavii déti pfed oCekavanym vykonem. Déti byly rozdéleny do dvou skupin, jedné
Znich se snazili navodit pozitivni mysleni pfed pohybovou aktivitou a ve druhé skuping
negativni mysleni. Zavérem byl jasny ukazatel niZs§i vykonnosti déti, které mély pred sportovnim
vykonem negativni, katastroficky zpisob mysleni. Pozitivni mysleni pfed jakymkoli vykonem
pak konstruktivné zlepSoval strategii chovéani a zlepSoval vlastni sebepojeti po ptedeslych
prohrach (Vassilopoulos et al., 2017, s. 142-143).

| ptesto, ze povédomi o pozitivnim mySleni ve sportu existuje, tak stale prevazuje velké
procento negativniho mysleni pred samotnym vykonem 1V prabéhu tréninkd. MysSlenky
sportovcl se piili§ Casto zaobiraji silnou sebekriti¢nosti vlastnich schopnosti, vnéjSim prostredim
¢i kritikou ze strany trenéra, lepSimi vysledky protihract, hlukem publika nebo tlakem ze strany
rodiny. Eliminace negativnich myslenek je ve vSech téchto pfipadech tézka. Vné&jsi vlivy nelze
ovladat, mysleni vSak ano (Wang, Zhang, 2015, s. 8). Mysleni je ovladano strachem a z toho

plyne, Ze jsou ovladany i jeho senzomotorické schopnosti (Paulik, 2006, s. 67).
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1.6 Fatické funkce

Fatické funkce jsou popisem jazykové slozky feci (Chalupa, 2011). Podle neurologti je fe¢
zakladem pojmového mysleni (EvZzen Ruzicka et al., 2019). Rozvoj mysleni totiz potiebuje Gicast
fe¢i (Evaristo, 2004, s. 25). Z hlediska vyvoje je zakladni jednotkou feci hlaska, foném a nikoli
slovo, jak by se dalo o¢ekavat (Chalupa, 2011). K tomu, aby produkce fe¢i méla vyznam a byla
spravné formulovana, se neobejde bez ostatnich kognitivnich procest. Vzhledem ke
komplikovanému procesu porozuméni feci, obsahu, pojmenovani a produkci slov se fe¢ nachézi
strukturalné ve vice oblastech mozku. Mezi ty zékladni patfi frontalni, tempordlni a parietalni

lalok dominantni hemisféry (EvZen Ruzicka et al., 2019).

1.6.1 Vnitfni rFeé

M. 7V

Fatické funkce se ve sportu mohou projevovat jako vnitini fe¢. V mozku probiha neustéle
tok negativnich, neutralnich a pozitivnich myslenek. To vSe ovliviiuje, jak se citime, tedy nasi
emoc¢ni stranku a naladu. Mysleni a vnitini fe¢ je podnétem emoci a nasledné emoce urcuji nase
chovani. Tato kognitivni funkce je pfimo spojena s percepci. V priibéhu Zivota je tato fe¢ klicova
pro funkci feSeni problému (Kovarova, 2015, s. 68).

Ve sportu se vnitini fe¢, jakysi ,,dialog v mozku*, G€astni pii feSeni problémi a zvySuje
nebo snizuje tim vykonnost sportovce. Tato vnitini fe¢ podnécuje pocity, a tim podmiiiuje
chovani. V ptipadé, ze vnitini fe€¢ bude negativni, tak bude negativni i chovani, a tim se zhorsi
koncentrace i pozornost v pribéhu sportu. Negativni fe¢ plyne pfirozené v nasi hlavé. Pozitivni
vnitini fe¢ musi byt z velkého procenta mySlenkové tvofena, ¢loveék ji musi mit pfipravenou,
nebo se k ni musi donutit. Jde o sofistikovanou formu vnitini feci, ktera buduje sebevédomi, umi
mysl zkoncentrovat, dodat ji odvahu, namotivovat, ato vSe pro lepsi vysledek sportovniho
vykonu.

Nejde vSak jen o vnitini fe€, kterou sportovei vyuzivaji k laméni rekordd, ale jsou to
I nahlas vyslovena, zakfi¢ena, nebo Septem vyslovena slova. Kazdy sportovec vyuziva jinou
formu i v zavislosti na druhu sportu. Sporty, které jsou individualni, jako je bé¢h, triatlon ¢i
plavani, maji mnohem vétsi zastoupeni vnitini feci nez tymové sporty. Pfevazné u vytrvalostnich
sportil, kdy je sportovec dlouho sam a musi pfekonavat sam sebe, se tato fe¢ ve velké mife
zapojuje (Kovarova, 2015, s. 67-84).

Ve vnitini feci mize jit o povely, pouzivani riznych citatli od slavnych osobnosti nebo o

fraze, které splnuji motivacni charakter (Jansa et al., 2009, s. 92)
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V tymovych sportech jako je basketbal maji vSichni hraci v urCité situaci své vlastni
pokyny pro dosazeni uspéchu. Jde vzdy o formu sebepiekonavani za pouziti vlastniho vnitiniho

hlasu (Latinjak et al., 2019).

1.7 Praktické funkce

Praxie nebo praxis, je funkce zajistujici schopnost planovat a provadét koordinované
pohyby. Zadni parietalni kiira je strukturdlnim mistem pro praktické funkce, které jsou propojené
s premotorickou a motorickou oblasti frontalniho laloku (EvZen Razicka et al., 2019). Mezi
koordinatory pohybu patii fidici centra jako je mozeCek a bazalni ganglia (Bednafik, Ruzicka,
2004, s. 348).

1.7.1 Koordinace pohybu

Vykon sportovce je tvoien z n¢kolika propojenych a navazujicich siti, které jsou tvoteny
a formovany dlouhodobé (Dovalil, 2009, s. 15). Koordinace pohybu je budovana od narozeni
postupnym osvojovanim a zkuSenosti. Vyctem nepodatfenych pokusi si dit€¢ tvoii pohybové
vzorce. Opakovanim a tréninkem poté dochazi k zdokonalovani a koordinaci pohybu (Weigner,
1916, s. 29).

K dokonalé¢ souhife vSech svalii hornich, dolnich koncetin a celého trupu je zapotiebi
koordinace, nebo-li uspofadanosti pohybu. Pohyb je tvofen za ucelem dosazeni cile a
k uskute¢néni planovaného vykonu. Jedna se o Gcelné, volni pohyby téla, které potiebuji ucast
nervoveé soustavy k tomu, aby doSlo k vyvazené, silové pfimétené svalové koordinaci. K tomu,
aby doslo k dokonale provedenému pohybu, je nutné si dany pohyb osvojit. Kazdy sport ma
urcity sled pohybtl, na kterém sportovec tvrdé die a hledd nejvyhodné&jsi zapojeni vSech slozek
téla (Weigner, 1916, s. 28).

K dokonalému provedeni pohybu je potieba vSech svalovych skupin. Sportovec, ktery sval
posiluje, vSak nemusi dosahnout zaru¢ené koordinovaného pohybu. Svalova sila v této funkci
hraje roli jen v piipadé, kdy je zapojena kognitivni prakticka slozka. Slaby c¢lovék mize
ekonomicky hospodafit se svou silou a dojit k lepSimu vysledku nez ¢lovék, ktery je silny, ale
Spatné naklddd se svym usilim. Tato informace tikd, Ze ¢im méné je zapojenych svalovych

Pohybové aktivity 1ze rozd€lit na ptirozené, které vycerpavaji pouze télo, tedy koordinaéné
nenaro¢né jako je naptiklad chize po rovin€. Na druhé strané jsou aktivity pohybové naro¢né
plné slozitych koordinaénich vzorcl, které vyerpavaji nervovou soustavu itélo. Cim

koordinovangj$i pohyb, tim dochazi k rychlejsi unavé (Kapounkova, 2015, s. 10). Mezi
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koordina¢né narocné se fadi gymnastika, cviky na naradi, krasobrusleni a dalsi (Weigner, 1916,
s. 30).

Krasobrusleni je jednou z opravdu koordina¢né naro¢nych sportovnich disciplin. Ve studii,
kde byly zkoumény koordinacni schopnosti elitnich a neelitnich krasobruslait, se doslo k zavéru,
ze elitni krasobruslafi na tom jsou koordinacné mnohem lépe. Ob¢ skupiny byly podrobené
fyzickym, antropometrickym a koordina¢nim testim. V piipadé¢ fyzickych a antropometrickych
testl nebyl mezi elitnimi a neelitnimi hraci rozdil. Zajmem bylo detekovat talent u mladych

bruslait (Mostaert et al., 2016).

Pokud chceme dosdhnout motorického ¢i obecné pohybového cile, vzdy je nutna
koordinace téla. UZ i samotny stoj o Siroké a izké bazi vyZaduje koordinaci a souhru vSech svalll

(Alexandrov, Frolov, 2017).

Existuje dalSi odvétvi koordinacni schopnosti, a to mezi ofima a rukou. Jak bylo vyse
zminéno, mozecek je mistem pro fizeni koordinace. Mezi zakladni vysetfeni mozecku patii taxe
hornich koncetin nazyvané prst, nos (Ambler, 2004, s. 154). Hrac¢i badmintonu tuto funkci
koordinace o¢i a ruky maximaln€ vyuzivaji. Tento sport je jednim z nejrychlejSich raketovych
sportl, kde je nutna velice rychla reakce, souhra a koordinace celého téla. Tato souhra hornich
koncetin mad za nasledek pocet zasazenych mickli nebo naopak jejich pad. Elitni hraci
badmintonu jsou, dle testovani pomoci finger-pointing task, na vysoké koordina¢ni trovni.
Soucast tréninkové strategie je i schopnost udrzeni rovnovéhy, kterd téz souvisi s mozeckem.
Tato schopnost se odrazi na vykonu sportovce, proto ma znaény vliv na jeho sportovni vysledky.
Je tim padem 1 soucasti prevence padu. Studie téz naznacuji, Ze tuto rovnovazné koordinacni
schopnost ovladaji 1épe elitni hraci oproti neelitnim. Tato informace byla potvrzena zvétSenou

hustotou $edé hmoty v mozecku (Wong et al., 2019).

Samotné hrani badmintonu muze zlepSit dynamickou funkéni rovnovéhu, ktera je
zakladem koordinace pohybu. Diikazem je studie, ktera sledovala 8 tydnii déti aktivné hrajici
badminton. Ty na konci studie vykazovaly znatelny pokrok koordina¢ni rovnovahy oproti

hodnotam, které mély na zacatku (Wong et al., 2019).
1.7.2 Ideomotorika (imaginace)

Praktickd funkce zahrnuje také schopnost planovat. Ideomotorika umoziuje piedstavu
a planovani pohybu. Trénink nezahrnuje pouze ptedstavivost pohybu, ale jsou do ni zapojené
vSechny smyslové organy a senzomotorika, kterd nasledné tidi rychlost, rovnovahu a vnimani

sily (Bastecka, 2009, s. 282).
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Slovo ideomotorika se sklada ze dvou slov, ato idea amotorika. Idea ma puvod
V neokortexu. Ten nese tu hlavni zodpovédnost v ramci pozndvani, uceni, abstrakce vcetné
pfedvidani budoucnosti. Diky této funkci je Clovék schopny si pfedstavovat jest€ neznama
feSeni, vytvaiet hypotézy, dokonce snit ¢i si projektovat budouci kroky (Evaristo, 2004, s.14).
Celni lalok se integruje do systému pohybu, vjemového a ideového zobrazeni (Evaristo, 2004, s.
27). Na druhém misté je motorika, kterd je fizena centralnim nervovym systémem, jde
0 propojeni mozku a svalii. Cerebrospinalni soustava fidi pohybové chovani, jde tedy o volni
slozku pohybu (Slepicka, 2006, s. 194). Sval je pouha tkan, ktera je fizena ptikazy z mozku.
Proto idea v sobé zahrnuje iimaginaci obrazi, ktera nasledné fidi pohyb provadény svalem

(Wang, Zhang, 2015, s. 9).

Ideomotorika v sob& zahrnuje v prubéhu motorického uceni imaginaci a vizualizaci.
Vizualizace souvisi s minulosti a naopak imaginace s budoucim déjem (Jelinek, Kuchat, 2007).
V ptipad¢ poruchy této funkce dochdzi k CastéjSim zranénim a ke snizeni vykonnosti sportovce.
Clovek, ktery ma vyvojovou poruchu ideomotoriky, neni schopny provést spravné pohyb i pies
snahu pohyb opravit. Zda nejsou tito lidé schopni pohyb opravit, protoze si jeho chybnost
neuvédomuji nebo tuto schopnost nemaji, zistava otazkou (Kolat, 2016, s. 1). Proto je pro rozvoj

téchto schopnosti nutna i hra¢ska inteligence (Bastecka, 2009, s. 282).

Imaginace, neboli predstavivost v obrazech, se vyuziva jako nastroj pro zlepSeni vykonu
sportovce. Imaginace zasahuje do psychické pfipravenosti sportovce a tim se zvySuje 1 jeho
uspésnost. Tento zpisob tréninku ma velké zastani v zahranici, kde je detailn€ rozpracovan a je
soucasti kazdého tréninkového planu. Podstata imaginace je vytvofit co nejdokonalej$i predstavu
o pohybu, kterou chce sportovec na svém vykonu zlepsit. Touto formou sportovec miize
pracovat na taktické a herni dovednosti, mize se zamétit na budouci zavod, ¢i hodnotit jiz
probéhly. Jelikoz imaginace zasahuje do psychologickych véd, tak také pracuje s psychikou, se
stresem a uzkosti, kterd provazi kazdy sportovni vykon. V ramci kognitivnich funkcich lze

imaginaci pouzit pro zlepSeni kocentrace a pozornosti (Kavkova et al., 2013, s. 123).
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2 Trénink kognitivnich funkci

Bez ohledu na sport se kognitivni funkce daji trénovat. Dilkazem jsou diagndzy
s poSkozenim mozku, které maji vliv na kognitivni slozku ¢lovéka a snahou je tyto funkce
navratit. V tomto pifipadé muizeme formu tréninku nazvat kognitivni rehabilitaci (Malia,

Brannagan, 2010, s. 4).

Pro trénink a pochopeni kognitivnich funkci existuje diagram, ktery urcuje hierarchii
kognitivnich funkci. Tento diagram nenaznacuje duleZitost funkci, ale navaznost a Spojitost
jednotlivych kognitivnich procesti. NaznaCuje, ze v ptipadé poruchy paméti ¢i zpracovani
informaci miize mit navaznost na pozornost 0 stupen nize (viz obr. 1). Exekutivni funkce se
nachazi dokola celého trojuhelniku z diivodu, Zze se ucastni, v ramci sebemonitoringu, u kazdé

kognitivni funkce (Malia, Brannagan, 2010, s. 215).
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Obrazek 1 Trojuhelnik kognitivnich funkci (Malia, Brannagan, 2010, s 215).

S tréninkem kognitivnich funkci Gzce souvisi neuroplasticita. Je to funkce mozku, ktera
umoziuje piestavbu mozkovych struktur, tedy 1 funkci. Na tomto principu reorganizace dochazi
k opravdovému zlepSeni nejen kognitivnich funkci (Malia, Brannagan, 2010, s. 58). Mozek je
mozné trénovat stejn¢ jako sval. I ten potfebuje Cas a pravidelné opakované cviceni (Langdon,
2011). Neuroplasticita je tedy déjem, ktery je slavny pro svou funkeci, ale je zapotiebi fici, ze tato
funkce neznamena pro Zivot jen pozitivni vliv. Jedné se o pfestavbu mozku, a ta se miize dit pro
nas prospéch. V nekterych ptipadech je tomu ale naopak. Napiiklad nezdravé navyky jsou
jednim z dikazt, kdy se v mozku zafixuje urcita plasticka zména, kterou 1ze ménit, dominantné
ale zabira urCitou ¢ast plochy a svym vyskytem mitiZze zabranit jinym zmeénam.

Sval ma jediné dvé¢ funkce: natahovat se a zkracovat. Centrum je fidici stanice, ktera

V sob¢ zahrnuje vSechny povely a vysila informace do periferie, do svalu. AvSak prohlaseni, ze
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mozek je jako sval, neni daleko od pravdy, protoze mozek nariista diky cviceni stejné dobie jako

sval (Norman, Doige, 2012, s. 49).

Trénink kognitivnich funkci miize probihat u stolu nad papirem nebo u pocitace plného
kognitivnich uloh, které se napiiklad vyuZzivaji i K testovani. Na druhé strané se muze kognice
trénovat spolu s praktickym vykonavanim sportovni discipliny nebo s pohybem samotnym
(Langdon, 2011). Ptikladem tréninku pozornosti na papife miize byt nasledovné zadani.
K tréninku a zaroven k testovani je zapotiebi pracovni formulai plny pismen B. Osoba, ktera je
Vv piipad¢ tréninku trenérem, Cte zadany text, ktery obsahuje urcity pocet pismen B. Druha osoba
ma za ukol pozorné¢ poslouchat text aV pripadeé, ze uslysi pismeno B, zakrouzkovat ho
V pracovnim formulati (Malia, Brannagan, 2010, s. 235). Ptikladem pohybové aktivity je trénink
exekutivnich funkei, kdy trenér hlasi ptikazy jako je skok na jedné noze, skok na levé noze, diep,
skok na pravé noze atak dale. Osoby se pohybuji v prostoru, ale ptikaz mohou provést jen
Vv pfipadé, ze na zaCatku zazni pismeno A. Pokud v piikazu pismeno A nezazni, musi piikaz

ignorovat (Kroger, Warm, 2012, s. 11).

Zkoumani a trénink kognitivnich funkei ve sportu je zdsadni z hlediska vykonu sportovcd.
Studie u 585 fotbalistii ve vékovém rozmezi 7-39 let prisuzovala velky vyznam kognitivnimu
tréninku. Ten znateln¢ zlepSoval motorické i psychologické aspekty sportovniho vykonu.
Jednalo se o kombinaci kognitivni tréninkové strategie, ktera méla pozitivni vliv na vykon
béhem tréninku. Druhou kognitivni strategii byla motivacni forma, kterd zvySovala vykonnost
Vv prubéhu hry s konkurenci (Slimani et al., 2016).

V ptipad¢ testovani reakéniho €asu se mohou stejné metody vyuZivat pro zdokonaleni
a zrychleni reakce. IV tomto pfipadé lze trénink kombinovat s pohybovou aktivitou, kterou
napiiklad sportovec vykonava, nebo se cilen¢ zaméfit pouze na trénink reakéniho casu
v klidovém reZzimu. Reaktometrie je testovaci zafizeni, které se sklada z vizudlniho nebo
zvukového podnétu atlacitka, které clovék pouZije v pfipadé zaznamenaného podnétu.
Reaktometrie mize slouzit nejenom k testovani, ale k samotnému tréninku zkracovani reakéniho
¢asu (Havel, 2010, s. 39). Dalsi dtlezity trénink reakcniho €asu je u bojového sportu tackwondo.
Bylo zjisténo, ze tuto slozku lze trénovat a zlepSovat. Je vSak nutné dodat, Ze reakcni Cas se
muze zvysit, ale vlivem unavy se doba kopu do cile i piesto snizuje (Sant”Ana et al., 2016, s. 1-
2).

V basketbalu musi hraci rozvijet reakéni Cas za pouziti riznych forem tréninku. Mezi
metody spada aplikace opakovani, analytického tréninku a metodika na zdklad¢ senzorického
vnimani. Zpusoby tréninku jsou rizné a piikladem opakovaci metody je cviceni v hracském

basketbalovém stfehu. Hra¢ stoji na vyznaceném bodé a po akustickém signalu vykro¢i z mista
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levou nebo pravou nohou vpied, vzad nebo do boku. Tento zpiisob opakovaci metody se miize
dé€lat ve vSech moznych variantach s dotekem rukou, mice, mist na téle a tak dale. Dalsi forma
tréninku je analytickd, kterd pohyb analyticky rozdéluje na dil¢i casti. Mize se také jednat
0 akusticky podnét nebo uCast vizudlniho podnétu pfi spatieni mice. Piikladem je vyskok
a nasledné béh urcitym smérem. Dale varianty imitace vyskoku na koS, vypichnuti mic¢e pravou

nebo levou rukou druhému hraci, blokace stiilejiciho hrace ¢i predavka (Havel, 2010, s. 91-94).

Trénink koncentrace je mozné trénovat jak v prabéhu sportovni aktivity, kterd tvori
napfiklad jen cast pohybového vzorce, nebo externimi zpiisoby mimo pohyb. Externim
zpusobem je myslen naptiklad dlouhy, upteny pohled na oblicej, pfedmét nebo cteni dlouhého
textu s naslednym ovétenim pozorného ¢teni (Paulik, 2006, s. 106).

Vzhledem k tomu, Ze bylo studiemi dokazano, ze kognitivni trénink pozitivné ptisobi na
motorické dovednosti sportovcil, tak se o tento profit zacali zajimat chirurgové. I oni ve své praci
pottebuji dokonalé motorické dovednosti k provedeni slozitych a ¢asové narocnych operaci. Po
tréninku kognitivnich funkci chirurgové téz dospéli k zavéru, ze se jejich motorické dovednosti
na operac¢nim sale zlepSuji (Wallace et al., 2017, s. 231).

Existuji miliony mobilnich aplikaci, mezi kterymi se nachdzeji i aplikace pro trénink
kognitivnich funkci. Tyto aplikace vznikaji z riznych divoda pro urcité skupiny lidi. Jednim
divodem pro vytvoreni nejmodernéjsi mobilni aplikace pro trénink kognitivnich funkci byly
Zeny s rakovinou prsu, které po zasahu chemoterapie maji v n€kterych ptipadech kognitivni
deficit. Aplikace jako je cognitive coaching a dalsi byly vytvofeny pro trénink vSech slozek
kognitivnich funkci jako je pozornost, pamét’, feSeni problémil, visuospatidlni funkce a fec. Jiné

aplikace se mohou zabyvat napfiklad jen jednou kognitivni funkci (Vergani et al., 2019)
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3 Motivace

V lidském organismu vznikaji podnéty, které jsou schopny uvést véci do pohybu. Motivace
je praveé tou ,,hybnou silou chovani“ (Nakonecny, 1997, s. 101-115). Motivovand osobnost si
klade za tikol dosahnout cile, akce, ktera je psychologicky fizena védome ¢i nevédomé. Oboji ho
nuti, popohani, nenechava ho v klidovém stavu, dokud toho nedosahne. Psychologie se k pojmu
motivace stavi jako k pfi¢in€¢ pohybu, disledku zmén organismu. Motivace je vysvétlenim
souvislosti chovani ¢lovéka v zivoté a je rozhodujicim diivodem v ptipadé volby. Z fyzikalniho

hlediska je motivace silou, ktera urcuje smér, intenzitu projevu a dobu trvani.
To, zda cil bude realizovany a jak bude provadén, je zalezitosti kognitivnich funkci. Tyto

funkce urc¢i schéma, podle kterého bude proces uskutecnovani cile provadén.

kognitivni klie (situace)

Pfedmétna potieba cilovy objekt dovriujici
motivacni napéti reakce

instrumentalni chovani

uspokojeni

Obriazek 2 Vztah motivace, chovani a kognitivnich procesii (Nakone¢ny, 1997, s. 102)

Motivaci lze pfifadit k emocim, uceni a kognitivnim procesim. Emociondlni vztah
K motivaci je na principu odmény a trestu. Motivace a uéeni je vztahové vazano emocemi na
stejném principu odmén. Doslovné znéni vztahu motivace a kognitivnich funkei je, Ze motivace
urcuje psychologické divody chovani a kognitivni procesy uréuji jeho konkrétni vzorec - tedy
zpusob - sohledem na situaci, v niz se uskute¢fiuje (viz obr. 2). To, jak se ¢lovék snazi
dosdhnout cile, ukazuje schopnost zapojeni kognitivni analyzy do situace. Dosazeni cile je

podminéno presvédcenim subjektu, Ze dosédhne cile a hodnoty, ktera je pro néj zddouci.

Dale se rozliSuje motiv jako pfi¢ina a motivace jako proces uskute¢néni. Neni vSak zcela
jasné, zda vse, co Clovek dela, jak se chova, je motivovano nebo ne. Lze vsak tvrdit, Ze v oblasti

moralni, pokud je chovéni psychologicky smysluplné, je za vSech okolnosti motivovano.

Motivaci miizeme rozliSovat na védomou a nevédomou. Védomou motivaci oznacujeme

jako stav, kdy si ¢lové€k uvédomuje motiv svého chovani. Nevédomou, neboli neverbalizovanou,
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myslime stav, kdy Clovek nevi, pro¢ dé€la to, co déla. Neznd pticinu ¢i motiv jeho chovani, ale
nevédomé je motivovan k ¢inu. Clovék mize byt tedy pln cild, aniz by si je uvédomoval
a dosahuje jich zpisobem chovani, jehoz smysl si neuvédomuje (Nakonecny, 1997, s. 105).
V piipad¢ genderové odliSnosti studie nenalézaji rozdilnost v motivaci mezi zenskym a
muzskym pohlavim (Harbichova, Komarc, Scheier, 2019).

3.1.1 Limbicky systém

Limbicky systém bychom mohli nazvat jako emocionalni mozek. Pravé v oblasti sportu
dominuje z velké casti slozka emocionalni, ktera aktivuje expresivni a subjektivni fyziologicky
projev. Mezi tyto projevy patii veskeré emoce, na které si vzpomenete, a které¢ pfi sportu muzete
na sportovcich pozorovat. Jsou jimi stres, radost, agrese, smutek, touha, hnév, euforie, strach,
bolest, zutivost, nechut, hanba nebo pocit zklamani. VSechny tyto emoce byly ¢lovéku dany jak
pozitivni, tak negativni. Proto jsou vice nez dilezit¢ a maji velky vyznam pro fyzickou a
psychickou pohodu, zdravi, a jsou tedy diilezité i pro somatické procesy.

Limbicky systém ma své umisténi v pfednim koncovém mozku. Z anatomického hlediska
V sagitalnim fezu na medidlni stran¢ hemisféry ho mizeme vidét zakrouceny v samotném srdci
mozku, tedy pfiblizn¢ ve stfedu. Z vyvojového hlediska se nachazi mezi archikortexem, jinym
vyrazem - primitivnim mozkem a neokortexem, racionalnim mozkem. Logicky nam z toho
vyplyva, ze je uprostted. Spojuje tedy funkéné obé Casti a je nepostradatelny (Evaristo, 2004, s.
13).

Veskeré rozliSovaci preference, volba chovani, rozeznavani situaci, ukladani postoji do
paméti a chovani jde pres limbicky systém, tedy emocionalni mozek. Tento organ ma pro naSe
télo dulezitou roli v fazeni a hierarchii cill, afektt, citl a chovéani. Zdrava, vyrovnana osobnost
vyuziva schopnost limbického systému. VSe je mozné diky tomu, Ze do této struktury se
vtiskavaji city, pfani, zkuSenosti a prozitky (Evaristo, 2004, s. 13).

Mozkovou kiru vnimame jako misto, kde sidli védomi, je také skladiStém informaci
nekterych smysli a také integratorem vysSich funkci a jednou z nich je pravé motivace. Z
neurologického hlediska musi probihat synchronizace mezi procesy pracovni paméti, pozornosti
a dalSich kognitivnich sloZzek pravé s dynamikou limbického systému. Motivace a emoce v ni

zahrnuté obaluji kognitivni funkce a jeji procesy (Evaristo, 2004, s. 25).
3.1.2 Motivace a pohyb

»Motivaéni napéti (Nakone¢ny, 1997, s. 108) je tenze, ktera nuti ¢lovéka k akci. Ze
somatického hlediska jde o aktivaci organismu, kdy se redlné¢ kombinuje svalové napéti

a mentalni vzruSeni. Mnozstvi zasazené muskulatory je zavislé na svalové skupinég, ktera je do
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napliiovani cilti zapojena a je soucasti piipravné akce (Nakone¢ny, 1997, s. 101-115). Motivace
je soubor zvazovanych logickych moznosti, které kon¢i rozhodnutim, a je vysledkem
kognitivniho uvazovani.

Motivace je jednim zhlavnich podnétli, pro¢ se sportovec u¢i novym pohybovym
dovednostem. Stejné jako je dulezitd v pocatku, tak je hnaci silou iV pribéhu zdokonalovani.
V oblasti sportu je motivaci Skala biologickych a socidlnich potfeb. Vyznamnou touhou
a motivaci u sportovcil je potieba uznani, uspéchu a seberealizace. Efektivita uceni pohybovych

dovednosti se s pobidkami a motivaci zvySuje (Slepicka et al., 2006, s. 68).
3.1.3 Pozitivni a negativni vliv motivace ve sportu

Motivace je vysoce emocné zabarvena a mize mit i negativni vliv na vykon sportovce. Pii
pusobeni extrémnich emoci, jako je radost z vitézstvi ¢i negativni emoce z nelspéchu, je

raciondlni slozka potlacena. Cil sportovce musi byt redlny a dostatecné ptitazlivy (Vanek, et al.,

1983).

Negativni zazitky a ztrita motivace miize vést sportovce k Uplnému ukonceni jeho
sportovni kariéry (Suchanek, 2006, s. 8). Vztek je nejmarkantnéjsi reakci na neuspéch, ktery

hodn¢ ubira na motivaci (Slepicka et al., 2006, s. 56).

Vile do protikladu s motivaci je ndsilnd, avSak souvisi s rozumem a moralnim citem.
Motivace je v tomto protikladu piijemnou hnaci silou oproti vili, ktera budi nepfijemné pocity z

prekonavani sam sebe (Slepicka et al., 2006, s. 20).

Motivace mlze mit 1 negativni uinek v pfipadé pfemotivovanosti, ktera je ve vrcholovych
sportech castd. Neexistuje odpocinek, neexistuji zadné tlevy a €as na regeneraci. U elitnich
Koordina¢né¢ narocné motorické dovednosti jsou obvykle spojovany se stiednim stupném
motivace. Experimentalné¢ bylo dokézéno, Ze v pfipadé¢ nizkého stupné a naopak vysokého
stupné motivace (piemotivovanosti), sportovci nedosahovali tak dobrych vykonnostnich
vysledk. Mald motivace je logicky pochopitelnd, ale u vysoké by se dalo ocekavat, ze vykon
bude jest¢ lepsi. To, Ze se vykon relativné snizi, se d&e v disledku psychofyziologického
principu téla. Svaly jsou pod maximalni motivaci v enormnim napéti a to i ve svalech, které
zrovna aktivni nejsou. Tim paddem se zvySuje energie k vykonani pohybu, je zapojeno vice

motorickych jednotek nez je nutné, a tim se celkova vykonnost snizuje (Dovalil, 2009, s. 42-43).
3.1.4 Motivace trenéra

K dosaZeni cilii a motivaci pro sportovce slouzi stimul trenéra, podpora pfatel a rodinnych

ptislusnikt (Vanék etal., 1983). To, jaky vykon sportovec poda, je tedy zavislé na mife motivace
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trenéra a okoli. Nékdy je potieba zapojit iodborné psychology pro maximalni motivaci
sportovcl a tim zvySovat jejich troven vykonu. Stejné jako je motivovana ontogeneticka potieba
ditéte chodit, tak stejn¢ je potfeba motivovat fyzickou aktivitu sportovce (Slepicka et al., 2006,

5. 20, . 212).

Trenér je soucast tréninku a soutéze samotné. V obou téchto ¢astech ma jinou motivacni
strategii, pokud ji pouzivd, a tim padem ma i jiny pfistup k hraci. Neni velké mnozstvi studii,
které by se zam¢fovaly na to, do jaké miry ovliviiuje trenértiv vliv vysledky hraca. K tomu, aby
doslo k ocekdvanému vitézstvi, pouzivaji ncktefi trenéfi socidln¢ kognitivni teorii motivace
(Smith et al., 2017, s.2). Jde oteorii kanadského psychologa, kterd se zaobira fizenim
pracovniho vykonu azaméfuje se na funkci tymu nebo organizace jako celku. Nejde
0 smyslenou teorii, ale o pfirozené sledovani lidského chovani a nasledné prace, ktera vyuziva
pfirozené motivani a autoregulaéni mechanismy clovéka. Motivace je tedy zamcéfena
psychologicky vice jako vyzva, nez nutny ukol ke splnéni. Jiz samotny cil je motivem
(Wagnerova, 2001, s. 1-2).

Trenér je hlavnim udavatelem motivacniho prostiedi pro sportovce. Existuji dva zakladni
pristupy trénera ke svym svéfencim. Prvni vyuziva zaméteni pozornosti na cil, zaméfit jejich
pozornost na usili, progres a spolupraci. V druhém pftipadé, kdy trenér pouziva vice agresivni
pfistup motivace plny trestl za chyby, vyzdvihovéani jednotlivych hrac¢ti nad jinymi nebo
povzbuzovani soupete, buduje v hrac¢ich motivaci na ego. Tento druhy postoj se ve hie projevi
stejnou agresi, jaka byla kladena a budovana v hraci trenérem. Tréninkova strategie zamétena na
ego je vSak socialné nezddoucim chovanim. Studie dokazuji, ze motivaci pro sportovce je
prostiedi, které vytvaii pocit autonomie a spoluprace mezi hraci. Tento pocit napliiuje zdkladni
psychologické potieby &lovéka a tim i buduje pozitivni pfistup ke hie. Casto se viak stava, Ze
trenér pod natlakem konkurence jedna vice agresivné a vyuziva tréninku zaméfeného na ego
(Smith et al., 2017, s. 2). To, kdy vyuzit model spoluprace nebo konkurence, musi trenér volit
dle aktudlni situace. Model konkurence je dokonce nutny, protoZe v piipadé, Ze hra¢ nema

konkurenta, ztraci tim i motivaci (Dovalil, 2009, s. 206).

Trenér nebo manazer zahrnuje do svych cilit motivovat sportovce k vykonu, motivovat je
k realizaci sportu a vytvaret jim vlastni motivy (Durdova, 2002, s. 75).
3.1.5 Motivace tymovych sporti

Studie dokazuiji, ze kolektivni sporty zvysuji vykonnost sportovcd. Uginnost kolektivniho

sportu je jednou z nejstudovangjSich psychosocialnich faktorti s vlivem na vykon. Tento faktor

profituje z chovani a interakce mezi ¢leny v kolektivu. Zde se Gi¢astni emoc¢ni synchronizace,
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ktera podporuje efektivitu sportu a fyzické aktivity. Sportovni psychologie klade velky diraz na
kolektiv jako ucinny prvek pro zvySeni vykonu tymového sportu. Tento kolektivni profit
prameni z pozitivni zkusSenosti mezi Cleny. Diivodem je tvorba vzajemné duvéry, spoluprace,
solidarity, snizeni stresu a tésnd socidln¢ fyzické blizkost. Naptiklad plavéani jako volnocasova
sportovni aktivita je praktikovana hlavné diky socidlni motivaci (Anderson, Ramos, 2018, s. 1-
2). Clenem kolektivu miZzou byt pak Zeny, muzi, mladi &i star$i, coz téZ ovliviiuje stupefi
motivace a sportovniho fyzického usili (Slepicka et al., 2006, s. 138 - 152).

Rozhovory s atlety dokazuji, ze synchronizace pohybu, u kterych je zapotfebi vzajemné
pozornosti s kolegy, zlepsuje vykonnost na zakladé zkusenosti v kolektivu (Zumeta et al., 2015).
Mezi efektivni slozky druzstva motivace rozhodné patii. Motivaci je pak druzstvo samotné, ale
motivace musi byt zastoupena i v jednotlivei. Rizikem se vSak stavd, Ze motivace Uspéchu
jednotlivece mlze pfevazit nad motivaci celého druzstva. Aby ale nedoslo k poklesu vykonnosti
jedince, je stale nutné se na jejich vykon a tspéSnost zaméfit (Slepicka et al., 2006, s. 138 - 152).
3.1.6 Druhy motivace ve sportu

Existuji dva mozné faktory, které jsou zdkladem motivace, a to vnitini pohnutka nebo
vné&jsi popud. Nasledné uroven vykonu sportovce zavisi na mife potieb vnitinich a vnéjsich vliva
(Loksova, Loksa, 1999). Tou nejvétsi motivaci sportovee je vSak touha po vitézstvi (Suchanek,
2006, s. 48). Motivace v tomto piipadé miiZze byt v pozitivnim slova smyslu, Ze motivaci je touha
uspét. Na druhé strané s Gispéchem souvisi neuspéch nebo strach z néj, ktery vSak miize byt

stejné silnou motivaci.

V oblasti elitniho sportu nelze zminit finanéni motivaci sportovci. Méalokdy je motivem
pouhd radost z pohybu. Ta se miiZze vyskytovat v zafatcich sportovni kariéry. Pozdéji je vSak
prekryta uspéchem a tim vétsi touze ne po pohybu, ale po uspéchu (Slepicka et al., 20006, s. 8,
S. 73, s. 76).

Sport jako pohyb je zadkladni biologickou potfebou, ktera je sama od sebe motivovéana
stejné jako jiné zakladni potieby. V ptipad¢ naplnéni této zakladni potteby pohybu se sportovec
posouva na dal§i pficky potieby, které kdyz jsou naplnény, stoupaji dal az k potiebé
sebeuplatnéni (Slepicka et al., 2006, s. 80). MiiZe se vsak stat, ze veskeré potieby jsou naplnény
a sportovec dal$i motivaci nepotiebuje. Je spokojen se svym stavem a tim 1V negativnim slova

smyslu svou motivaci ztraci (Slepicka et al., 2006, s. 75).

Vzhledem k tomu, ze vykon se vztahuje na motivaci a schopnosti sportovce, ocekava se, ze
motivace bude automatickou soucasti uspésného sportovce. Neni tomu vzdy tak (Dovalil, 2009,

s. 40). V nékterych piipadech se mize stat, Ze clovek nevi, jak dosahl uspéchu a pouziva zpétnou
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vazbu, ve které premysli, co vlastné bylo jeho motivaci. Nebo naopak, co bylo motivem, tedy

demotivaci jeho netispéchu (Slepicka et al., 2006, s. 80).

Velice Castd problematika dopingu u vrcholovych sportovci mize nastat v ptipadé, kdy
¢loveék je jiz maximalné namotivovan, dosahl svych maximalnich schopnosti a k touzebnému
uspéchu stale nedochazi. Dopingem sportovec piekonava své fyziologické rezervy a dosahuje
tak svého cile. Skandalti s drogovym a jinym dopingem pfibyva, a tim dochazi k poskozeni
reputace sportovce nebo celého sportovniho tymu (Gerche, Brosnan, 2018, s. 1099).

Vse souvisi s realn¢ zvolenym cilem, kterého je sportovec schopen, bez uziti dopingu a
poruSovani pravidel (Slepicka et al., 2006, s. 188). Urcovani realnych cilt je zdravou sportovni
strategii, jak Uspéchu dosdhnout. Perspektivni strategie je modernim piistupem, ktery odrazi
motivaci v tenise. Tato strategie ukazuje vySi mentalniho chapani a zdravé ego. Motivace
vztazena na ur€ity cil ovlivituje hru i trénink hracua (Crespo, Reid, 2007, s. 769-770).

Ve sportovnim ¢lanku o tenistech byla motivace oznacena jako hlavni Cinitel tspéchu.
Motivaci zahrnuli mezi dovednosti, které jsou ve hi'c nepostradatelné. Tenis je hrou bez kouce,
bez time-outt a ¢asto bez moznosti druhé Sance. To vSe ovliviiuje velké zaméfeni na motivacni
aspekty hry. Hraci tenisu popsali motivaci jako potiebu, které je nutné se uéit. Uroveir motivace
je zavisla na veku hracu. U starSich elitnich hrac¢t byla motivovanost vys$si nez u juniorskych
hracu tenisu. S v€kem roste zkuSenost a také se méni vnitini motivace na vnéjsi. V mladSim véku
je vnitini motivace, jako jsou naptiklad dobré vztahy s trenérem, diilezitéjsi (Crespo, Reid, 2007,
S. 769-770). Dité, které ma uz od utlého véku dobré vzpominky a vytvofeny kladny pfistup ke
sportu, ma velkou pravdépodobnost, Ze tento pozitivni zazitek bude motivaci v dané aktivité dale

pokracovat (Cid et al., 2019, s. 1).
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Zavér

Spojitost mezi kognitivnimi funkcemi a sportem byl jednim z cila této prace. Téma se ve
studiich a literatufe nevyskytuje v takové mife, ale zdkladni a okrajové informace jsou k
dispozici. Vétsina literatury poskytuje informace z oblasti neurologie a psychologie sportu.
Velké zastoupeni studii bylo v dokladani dikazti o pozitivnim vlivu pohybu na kognitivni
funkce. V opacném ptipad¢ se tato spojitost projevila ve smyslu pouze Gc¢asti kognitivnich funkci
ve sportu. Potvrdil se fakt, Ze je u daného sportu zvysSena obvykle jedna nebo vice kognitivnich
slozek, které dominuji, v porovnani s neelitnimi ¢i jinymi hraci. Také to, Ze n€které funkce jsou
vysoce vyznamné pro vykon sportovce jako je napiiklad reakéni Cas, koncentrace a dalsi,
potvrdilo hypotézu, ze kognitivni funkce maji vliv na vykon sportovce. Literatura ani studie se
vSak pfili§ nezabyvaji obsahem kognitivnich funkci v pribéhu tréninku. Dalsi prostor pro hlubsi
prozkoumani této problematiky je, jak velké procento by meél obsahovat trénink centralniho
nervového systému a kolik periferie. Také zodpovédét praktickou otdzku, jak a zda se v této

dobé¢ trénuji kognitivni funkce ve sportu.

Ukézalo se, Ze motivace hraje velkou roli v uskutectiovani cilii sportovce. Je zdsadni a
nepostradatelna v oblasti sportu a Zivota obecné. U sportovcl prevazuje i zvySené motivacni
nadseni, které muze byt prekazkou a plisobit az negativné. Motivaci je potieba si vytvaret,
udrzovat a po celou dobu dosahovani cilii ji podporovat. Jde o téma psychologie sportu, které

naznacuje, ze v§e, 1 vykon sportovce, je ovlivnén nastavenim mozku, tedy 1 motivaci.

Z mého pohledu se jednd o téma, které je stalou soucdsti zivota sportovcl, jen se
neoddéluje odbornym popisem jako kognitivni funkce ve sportu. Domnivam se, Ze neni nahlas
feCeno ,,sportovec praveé trénuje napiiklad koncentraci®, ale je pfirozené zakomponovana do
vSech Casti zivota sportovce. Vzhledem k tomu, Ze podle dohledanych zdroji béhem sportu
koncentrace probihd, se d4 tedy piedpokladat, Ze je pfirozenou soucasti i tréninkovych strategii.
V zivoté clovéka ma pohyb nezastupitelné misto v udrzovani kognice a je ho nutné podporovat
jiz od détského veéku az po stafi. Pohyb a sport udrzuji clovéka na vysoce pozitivni kognitivni

urovni.
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