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UvoD

Psychologie sportu je v Ceské republice aplikovanou psychologickou disciplinou ne pfili$ sledovanou. Je
to Skoda, protoze odborna i laickd verejnost, sportovci, trenéfi Ci studenti psychologie nebo oborl v oblasti
sportu vsak dobre védi, Ze pfi sportovnim vykonu ¢i pohybové aktivité hraje psychika velmi daleZitou roli. Pro¢
neni tedy relevantni psychologicka pfiprava sportovci a trenéry vyuzivdna? Moznd proto, Ze nemaji dostatek
informaci a znalosti, mozna zaslechli myty, Ze pomoc sportovniho psychologa vyhledavaji pouze ,problémovi“
sportovci, Ze psychologicka pfiprava sportovce byva malo ucinnd apod.

V Ceské republice ma pFitom psychologie sportu tradici jiz nékolik desitek let. Zakladatelem
psychologie sportu v Ceskoslovensku byl profesor Miroslav Vanék (nar. 1923), ktery ve tiech volebnich
obdobich (1973 — 1981) zastaval funkci prezidenta ,International Society of Sport Psychology” a umoznil konani
10. kongresu evropské federace psychologie sportu (FEPSAC) v Praze vroce 1999. Ztohoto ,zlatého véku
psychologie sportu” v CR Zilo celé odvétvi a7 do konce minulého stoleti. Mezi jeho Z4ky patii profesofi Vaclav
HoSek, FrantiSek Man, Antonin Rychtecky, Pavel Slepi¢ka, Hana Valkova. V soucasné dobé existuje v CR
Asociace psychologl sportu, ktera sdruzuje odborniky v této oblasti (www.sportpsy.cz) a podporuje celou fadu

odbornych aktivit. Asociace byla ustanovena pocatkem roku 1994 a jejim predsedou byl zvolen Vaclav HoSek.

V zahranici je spoluprace sportovcl se sportovnimi psychology zcela béznd, témér kazdy vrcholovy
sportovec ¢i tym ma s takovou formou podpory ¢i pomoci zkuSenosti. Mozna je to dadno tim, Ze v jinych statech
se psychologie sportu studuje jako samostatny obor. V Ceské republice mohou v soucasné dobé studenti
absolvovat pouze nékolik predmétll v ramci bakalafského ¢i magisterského vzdélani v oboru psychologie i
oboru télesnd vychova a sport.

Cilem konference Psychologie sportu v praxi aneb cesty ke sportovnimu tspéchu je predevsim otevrit
a pfibliZit rizné oblasti psychologie sportu studentim psychologie ¢i sportovnich véd, sportovclim a trenériim,
podpofit vyménu zkuSenosti, poznatkl i dovednosti, které pfispivaji k efektivni praci sportovniho psychologa a
prezentovat vybrané vysledky nejriiznéjsich vyzkumu a jejich praktickych pfesahl do praxe. V neposledni fadé
je nutné obor psychologie sportu vice propagovat mezi irsi verejnosti.

Aktivnimi Ucastniky konference nejsou jen odbornici — sportovni psychologové, ale také zacinajici
psychologové sportu i trenéfi, kteri se psychologii ve sportu zabyvaji a snazi se do ni proniknout. Véfime, ze
pravé tento Siroky soubor prispévkll a pristupl ¢tendr oceni. Potésilo nas, Ze nékteré prispévky vyvolaly u
recenzentl diskusi, jejich nazory na urcita témata ci techniky prace se sportovci se rozchazely. Povazujeme to
za doklad toho, Ze je potteba jednotliva témata diskutovat, vyménovat si a nasledné sjednocovat nazory jak
odbornik( a akademikU tak trenérll z praxe.

Ve sborniku naleznete prispévky teoretického zaméreni, prispévky vychazejici z praktického plsobeni
v oblasti psychologie sportu ¢i texty, které prezentuji rlznorodé zkusenosti, napf. z alpského lyZovani i
horolezectvi. V souladu se slovy, Ze ,dobrd teorie je zakladem kvalitni praxe” se doctete o teoretickych
koncepcich, které si zaslouZi pozornost, nebot poskytuji srozumitelnou inspiraci pro praxi. Tési nds, ze se
prispévky také vénuji psychologicky zamérené praci s détmi. Mimo zdjem prispévatell nezlstali ani samotni
trenéfi. Chceme-li kvalitné pfipravovat sportujici jedince k dosahovani mistrovskych vykon( ¢i ke zvySovani
prozitku ze samotné pohybové ¢innosti, musime také zamérit pozornost na psychickou pripravu déti a mladeze
i na praci s trenéry,jelikoz naroky na vykonavani jejich ¢innosti nejsou vliibec snadné.

Za vSechny autory Vam upfimné prejeme, abyste v konferencnich prispévcich a predevsim v textech
sborniku nasli inspiraci i podporu pro svou dalsi praci.

Veronika Balakova
Jifi Kirchner
editofi


http://www.sportpsy.cz/

SEKCE 1 - TEORETICKE KONTEXTY VE SPORTOVNI PSYCHOLOGII



ROZBOR PSYCHOLOGICKYCH PRISTUPOV VO VRCHOLOVOM SPORTE

Tomas Gursky

Absolvent klinické psychologie na FF Univerzity Komenského v Bratislavé. Od roku 1991 vede vlastni
sportovné-psychologickou praxi Top-Fit, kde spolupracoval s olympijskymi vitézi, medailisty z ME a
MS, ale i s rodici a jejich détmi zacinajicimi se sportem. Od roku 1999 vyucuje Sportovni psychologii
na Univerzité Komenského v Bratislavé, predndsi na mezindrodnich kongresech a konferencich. Je
predsedou Spoleénosti Sportovej psycholdgie na Slovensku a ¢lenem mezindrodni skupiny Forum for
Applied Sport Psychology in Top-Sport.

gursky@shmladost.sk

Abstrakt

Psychologicky pristup k vrcholovym Sportovcom je ¢asto podcenovany aspekt psychologickej
spoluprdce, pretoZe Sportova psycholdgia sa spravidla sustreduje na obsah a vysledok prace nez na
samotny proces. Avsak prave spravny pristup ku Sportovcovi pomaha udrziavat vztah spoluprace s
psycholégom cez docasné krizy a neldspechy ku kone¢nému vysledku. Vrcholovi Sportovci sa sprdvaju
Casto jedinecne a neStandardne, takZe psychologicky pristup by sa volit s ohladom k ich osobitostiam
a podmienkam, v ktorych svoj $port vykondvaju. Clanok rozobera bezne vyuzivané psychologické
pristupy s ohladom na kultirne a spolocenské tradicie a poziadavky vrcholového Sportu.

Klacové slova: Psychoterapeuticky pristup, psychofyziologicky pristup, vztahovo-orientovany pristup,
kombinovany pristup a osobny pracovny Styl.

A review of psychological approaches in elite sport
Abstract

Psychological approach to elite sportpersons is an underestimated aspect of psychological
collaboration because sport psychology has been typically focused on content and output than a
process itself. However, just an appropriate approach towards a client helps keeping collaboration
through temporary crises and setbacks to final achievement. Obviously, elite sportpersons produce
unique even abnormal behaviour hence a psychological approach should consider their individual
traits and sport conditions. A review brings analysis of psychological approaches towards elite
sportpersons regarding cultural and social backgrounds and demands of a current top sport.

Key words: Psychotherapeutic approach, psychophysiological approach, relation-oriented approach,
combined approach and individual style.
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Uvod

Ludom zaangazovanym do vrcholového a vykonnostného Sportu akiste neunika skutocnost,
Ze mnohi $pickovi Sportovci vobec nevyuZivaju sluzby psycholégov. Je to dané tym, Ze vykon prebieha
navonok v telesnej oblasti a Sportovci su orientovani primarne na telo, pohyb a samotny vykon, kym
psychickd skusenost ostdva ukrytd skor v podvedomi. Sportovci spolupracuju s trénermi, ktori
rozvijaju techniku a taktické myslenie, kondiénymi trénermi, ktori im zlepSuju kondi¢né parametre,
fyzioterapeutmi, ktori sa staraju o regeneraciu a pripadne s lekdarmi, pokial majd zdravotné tazkosti.
To ale neznamena, ze nehladaju spdsoby ako zvladnut psychické naroky Sportu a lepsie realizovat
natrénovany potencidl v podmienkach sutazného stresu. Zvaésa si vytvoria vlastné recepty naivnej
alebo intuitivnej psychoregulacie cestou pokusov a omylov (Gabler a ini, 1979) alebo vyuZivaju
pomoc od psychologicky disponovanych fudi vo svojom okoli alebo odpozoruji psychoregulacné
postupy od skusenejsich kolegov, ¢o vidime hlavne u kolektivnych Sportov.

Premeny vrcholového Sportu

Dramaticky vyvin vrcholového Sportu odzrkadluje spolocenské premeny v zdpadnej civilizacii,
ktorého je produktom. Sport je dnes multiodborovy vysoko komerény produkt a druhou
najpredavanejSou , komoditou” svetovej ekonomiky. Ndrast komercionalizacie najma u mediadlnych
Sportov, problémy s dopingom a etikou Sportu, Upravy pravidiel smerom k zrychleniu a dramatizacii
Sportového zapolenia, nové a drahSie materidly a technoldgie, hladanie adrenalinu v Sporte,
zapajanie stdle vacsieho poctu Specialistov a pseudospecialistov do Sportového byznisu — tieto vSetky
okolnosti by mal psycholég dokazat spravne reflektovat, pretoze idu “hlavou” kazdého Sportovca.
Vela sa udialo odvtedy, ¢o Pierre de Coubertin vyhlasil, Ze , nie je déleZité zvitazit, ale zicCastnit sa“ a
kedy sucasne pripomenul, Ze ,Uspech na hrach je predovsetkym dielom mentalnej sily Sportovca“.
Treba poznamenat, Ze Sportovi psycholdgovia dodnes nie su akreditovani na olympijskych hrach,
takZe neostava im iné nez skryvat sa pod inymi funkciami alebo sledovat vykony z dialky.

Zakladné psychologické pristupy

Pocas existencie Sportovej psycholdgie ako aplikacnej vednej discipliny (The Society of
International Sport Psychology — ISSP bola zalozena v roku 1965) sa postupne vyvinulo nielen mnoho
metdd a technik na zvladanie psychicky naro¢nych situdcii, ale aj mnoho pristupov k Sportovcom a
Sportovym timom. Pristupy reflektovali na jednej strane poziadavky Sportu, na druhej strane Cerpali z
aktualnych poznatkov psycholégie, psychoterapie, aplikovanych psychologickych disciplin a inych, na
¢loveka orientovanych vied.

Psychoterapeuticky orientovany pristup sa vyrazne rozsiril v Sporte ako reflexia na modely
vysvetlujuce ludské spravanie pre potreby psychoterapie. Vyhodou je hlboké poznanie a
porozumenie intrapsychickym a interpsychickym mechanizmom a procesom, ktoré sa daju aplikovat
aj v Sporte. Nevyhodou je zloZitost pojmovych konstrukcii a vychodiska, ktoré su niekedy
kontraproduktivne pre vrcholovy Sport, pomerne malo pozornosti venovanej meraniu zmien v
organizme a ¢asova narocnost vycviku psychoterapeuta. V stic¢asnosti sa najviac ¢erpa z kognitivno-



behavioralneho pristupu, ktory kladie déraz na presny popis terapeutickych procedur a fudského
spravania v psychologicky zataZzovych situaciach.

Psychofyziologicky a psychometricky pristup sa opiera o skutoc¢nost, ze psychické vlastnosti a
schopnosti st dobre meratelné a Ze Sportovci su psychicky viac alebo menej disponovani pre urcity
Sportovy vykon. Psychodiagnostika v Sporte presla vyraznym vyvinom od jednoduchych testov az po
sofistikované psychometrické batérie, ktoré vyuzivaju Specidlne podnetové polia a registruju
fyziologické a psychologické parmetre a ich zmeny pri modelovani sdtaznych podmienok. Prave
registracia tychto zmien samotnym S$portovcom sa vyuZiva pri nacviku idedlneho sutazného stavu
(princip biofeedbacku). U nds sa tento pristup rozvijal najviac v 70. az 90. rokoch, kedy Statom
financovana telovychova vytvdrala vhodné podmienky ako laboratdria, Specidlne aparatury a
vySkoleny personal. V zahranici sa psychofyziologicky orientovany pristup rozvija nadalej ako jeden zo
spbsobov poskytovania Sportovo-psychologického servisu a mda popri vedeckom fundamente aj
precizny dokumentacny material, ktory moze sluzit pre vedecké ucely. V zlatej ére psychofyzioldgie
vzniklo dokonca presvedcenie, Ze psycholdgia sa zaradi medzi tzv. exaktné vedy ako fyzika,
biomechanika ¢i fyzioldgia, ale neskor sa ukazalo, Ze psychika interaktivne reaguje multifaktoridlne a
Clovek sa nedd ovladat ako stroj. Preto sa zacala praca orientovat viac do prirodzenych podmienok
Sportu.

Mentalny tréning (MT alebo PST - Psychological Skills Training) sa opiera o ndcvik mentalnych
zrucnosti, pricom nadvazuje na predchadzajuci pristup merania stavov a vlastnosti ako aj definovania
,optimalneho stavu” Sportového vykonu, ktory jednotlivi vyskumnici nazyvaju rézne, napr. IZOF —
Individual Zones of Optimal Functioning (Hanin et al.,, 2002) alebo Flow (Cskiszentmihalyi et al.,
1999). Techniky mentalneho tréningu Sportovca uci Sportovy psycholdg ¢i mentdlny tréner, avsak
problém méze byt profesionalny aj eticky aspekt tohto pristupu, pretoze aplikacia metddy je v
konecnom dosledku pre Sportovca vysoko Specifickda a niekedy hlboko ovplyviiuje osobnostnu
Struktdru Sportovca.

Vztahovo-orientovany pristup vychadza z presveddenia, Ze Sportovec potrebuje v konkrétnej
situdcii spravnu interakciu alebo podporny vztah. V podstate ide o timovy rozmer vrcholového
$portu. Nemusi to byt psycholdg osobne, kto ma psychologicki kompetenciu v samotnej praxi, tato
méZe byt delegovana na vhodnu osobu v socidlnom prostredi Sportovca, napriklad na trénera, rodica
¢i maséra, na ¢o psycholégovia upozornovali uz davno (napr. HosSek, 1975). Praca psycholéga spociva
v priprave daného cloveka, pripadne v jeho koucovani do tej miery, aby dokdazal psychologicku
kompetenciu prevziat. Vyhodou je, Ze psycholdg takto mozZe sprostredkovane pracovat s viacerymi
$portovcami alebo kolektivmi, ¢o znamend vacsiu akcieschopnost pri mensej finanénej a ¢asovej
narocnosti a pristup ma aj edukacnu hodnotu. V sucasnosti, kedy u nds zdkladné kompetencie v
Sporte Casto drzia v rukach rodicia, je ich psychologické usmerfiovanie jednou z déleZitych
podmienok fungovania Sportového vyvinu.

Kombinovany a situacny pristup vyuzZiva viaceré pristupy, pripadne ich kombindciu na zaklade
pochopenia individuality Sportovca, jeho prostredia a podmienok, v ktorych sa nachadza. Napr. u
technicky orientovaného Sportovca mbzeme siahnut po moznostiach psychofyziologického pristupu,
u socialne orientovaného Sportovca sa zameriame na osobnejsi vztahovy ramec, resp. zapojime do
spoluprace rodic¢ov alebo trénera a ak Sportovec vykazuje psychopatologické symptémy, uvazujeme o



psychoterapeutickom pristupe. Samozrejme, Ze kombinovany pristup predpoklada vysokd vyzretost,
vzdelanie a skusenosti psycholdga v jednotlivych pristupoch.

Kultirno-spoloéenska podmienenost pristupov

Skéla psychologickych moinosti a variabilita pristupov vedie k ich diverzifikacii aj v zavislosti
od kulturnych, spolocenskych a ekonomickych podmienok konkrétneho prostredia. Napriklad
nemecka tradicia ocefiuje dékladnu teoreticky a metodologicky podloZenu pracu so zvazenim validity
a presnosti zvolenych procedur, a pod. V krajinach Beneluxu prevlada v poslednych rokoch timovy
pristup a spolupraca viacerych psycholdgov. V Holandsku napriklad existuju v suéasnosti intenzivne
spolupracujice skupiny Sportovych psycholdgov s celosvetovou pésobnostou, ktoré sa pravidelne
stretdvaju. Skdsenejsi psycholdgovia (senior consultants) vedu a superviduju pracu mladsich kolegov
(junior consultants) a konzultuju si navzajom predloZené pripady. Pristup je velmi podobny tzv.
Balinovskej skupine, ktord sa uplatiiuje aj u nds najma v psychoterapii (Pacesova, 2004). Ich pristup sa
odliSuje dlhsim ¢asom stravenym nad jednotlivymi pripadmi a Strukturovanejsim vedenim skupiny. V
stredomorskych krajindch (Portugalsko, Spanielsko, Taliansko, Grécko, Francuzsko) prevlada
vztahovo-orientovany pristup s volnejsim pouZivanim metdd a technik, pricom sa uplatiuje aj
neformdlny kontakt so Sportovcami, ¢i osobne, telefonicky alebo prostrednictvom e-mailovej
komunikacie. V severskych krajinach sa kladie déraz na metodiku prace, ale aj na medziodborovy
pristup (napr. vo Svédskom Centre Sportového a lekdrskeho vyskumu na Univerzite v Halmstad pri
lie¢be zranenych $portovcov). V Cine pred LOH 2008 bola schvalena $tatom intenzivne podporovana
psychologickd priprava v rdmci pripravy Sportovcov na OH, ktord trvala viac nez 4 roky a zahfnala
niekolkouroviiovy pristup psycholégov k trénerom a $portovcom. Cinski a azijski psycholégovia sa
snazia ziskavat informécie odvsadial, no uplatfiujd ich s im vlastnou disciplinovanostou a prisnostou.

Tradicne silné krajiny v aplikovanej Sportove] psycholégii su USA, Kanada a Australia. V tychto
krajinach nachadzame silné vedecké zdzemie, ale aj maximdlne praktické vyuZivanie poznatkov a
metdd v kazdodennom Zivote. V krajinach s tradiciou, kde sa pracovna vykonnost a Gspesnost vnima
ako zakladna Zivotna hodnota, sa psycholdgia rozvija s hlavhym ciefom pontknut fludom metédy ako
dosiahnut Uspech (Andersen et al., 2000 a 2005, Weinberg a Gould, 2007)

Ako reakcia na prevaine akademicky zamerané kongresy Eurdpskej federacie Sportovej
psycholdgie (FEPSAC) vznikla v roku 2003 eurdpska skupina Forum for Applied Sport Psychology in
Top-Sport (FAST). Clenstvo je podmienené dlhodobou pracou s vrcholovymi $portovcami na drovni
OH, MS a ME a pravidlom, Ze kazdu krajinu reprezentuje jeden psycholdg. Skupina sa stretdva raz do
roka v réznych krajinach, zvycajne na pozvanie NOV alebo inej vrcholnej Sportovej institucie a popri
pracovnych mitingoch skupina usporaddva interaktivne predndskové semindre pre trénerov,
Sportovych psycholégov, Studentov a inych zaujemcov psycholdgie Sportu. Ide o akudsi misiu
Sportovo-psychologického servisu vo vrcholovom Sporte. Aktivity ¢lenov FAST presahuju aj do
akademickej a vedeckej oblasti, napr. Sidonio Serpa je su¢asnym prezidentom ISSP a Paul Wylleman
je prezidentom FEPSAC, ¢o naznacuje, Ze trend praktickej psycholégie naberad na vyzname. Slabinou
je absencia publikacie o praci s vrcholovymi Sportovcami.

Postsocialistické krajiny strednej Eurdpy sa javia byt este v Utlme zapri¢inenom tym, Ze
vrcholovy $port ui prestal byt ,vykladnou skrifiou reZimu“ a stratil $tatne dotacie. Sportova
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psycholdgia zaostdva vo vyskumnej a publikacnej cinnosti od roku 1999, kedy bol v Prahe
usporiadany 10. Eurdpsky kongres FEPSAC a na eurépskych a svetovych kongresoch sa objavuje v
poslednej dekade len zopar okrajovych prispevkov. Na Slovensku existuje Spolo¢nost Sportovej
psycholdgie, ale aktivity jej ¢lenov su individualne a nekoordinované. Spolo¢nym dneSnym znakom je,
Ze hlavnym strojcami kariéry Sportovca sa stavaju jeho rodicia, ktori musia znasat mimoriadne obete
na ceste za Sportovymi Uspechni. | ked je pomerne velky dopyt po psychologickych sluzbdach, plati
Umera, Ze s vysokou Sportovou kvalitou vzrastaju naklady a snaha ,,urobit ¢o najviac, za ¢o najmenej
penazi“. Tento trend tlaci psycholégov a inych odbornikov v Sporte k improvizovanému a
kratkodobému servisu a k udrziavaniu si pocetnej klientely aj na tkor kvality prace.

Individualita psycholdga a individualita Sportovca

Sportovy psycholég si ¢asom vytvori na zaklade vyberu vzdelania, profesiondlneho
zamerania, pracovnej Uspesnosti a v neposlednom rade na zdklade osobnostného zaloZzenia osobny
pracovny styl. Osobny styl zvysSuje prirodzenost spravania a moéZe aj vyrazne ulahéit a zefektivnit
psychologickd pracu. Osobny styl je predovSetkym otdzka dlhodobej praxe, pricom dlhodoby a
poctivy pristup vyrazne zvySuje Sance, Ze psycholég ndjde spravnu zmes prirodzenosti a
profesionality.

Je spravnym trendom, Ze Sportovi psycholdgovia dnes pracuju uz nielen v poradniach a
vyskumnych laboratériach, ale aj na ihriskdch a v telocvi¢niach, teda v prirodzenom prostredi
Sportovca. Smeruje sa k lepSiemu porozumeniu daného Sportu a podmienok, v ktorych sa vykonava,
ako aj k porozumeniu osobne;j histérie Sportovca (Stelter a Roessler, 2005). Zaujmy a potreby klienta
by mali byt na prvom mieste, ¢o dava predpoklad k psychologickému pristupu, ktory je ,Sity na
mieru” Sportovca. Psycholdg si mbZe sice vyberat z obrovskej ponuky psychologickych metdd a
technik, ale okrem nevyhnutnej podmienky ovladat zvolené metdédy by mal nakoniec vybrat také,
ktoré su prirodzené individudlnemu zaloZeniu Sportovca. Ak to dokdZe, stane sa spolupraca
efektivnou a prijemnou a v désledku toho bude vzrastat vseobecny dopyt po psychologickom servise
vo vrcholovom Sporte.
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Abstrakt

V prispévku pojednavdm o vyvoji mé osobni a zejména odborné spoluprdci s letos zesnulym
kolegou, prof. PhDr. Oldfichem Miksikem, DrSc.. Ddle se zminuji o teoretickych zakladech jeho
psychodiagnostiky a v ndvaznosti o vyvoji psychodiagnostickych metod.

Dale se predevsim zminuji o vyuziti Miksikovy psychodiagnostiky, a to jak v rGznych sekcich
psychologie, tak zejména ve sfére psychologie sportu.

A na téchto zakladech poukazuji na vyuziti jeho psychodiagnostiky v mé praxi psychologie
sportu. Na CASRI Praha jsem Miksikovy psychodiagnostické metody zaclenil do psychologického
modulu projektu WELLNESS, a to zejména Skalu SUPSO — 7 a osobnostni dotaznik SPARO, coZ jsem od
roku 1992 vyuzival v rdmci soucinnosti s vrcholovymi sportovci, ve vybérovych fizenich i v klinické
praxi.

Kli¢ova slova: psychodiagnostika, vrcholovy sport

Utilization of Oldfrich Miksik’s psychadiagnostic
Abstract

In the paper the author speaks about the development on his personal and scholar
cooperation with his colleague prof. Phdr. Oldfich Miksik DrSc. who passed away this year. Further he
mentions theoretical grounds of his psychodiagnostics followed by the development of
psychodiagnostic metnods.

Second he shows the ways of using of Miksik’s psychodiagnostics in various fields of
psychology, dominantly in the psychology of sports.

On this basis the authors shows the practical use of his psychodiagnostics in the author’s
practical work of sports psychology.

At CASRI he incorporated Miksik’s psychodiagnostic methods into the WELLNESS project
modul, especially for the SUPSO — 7 scale and the personal questionnaire SPARO used since 1992 for
guestionning top sportspeople, as sellective criteria of various applications or in clinical practice.

Key words: psychodiagnostic, sport performance
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Moje osobni spoluprace s prof. 0. Miksikem

Profesora Oldficha Miksika jsem poznal jako student psychologie v roce 1966. Spole¢né s
profesorem Miroslavem Varikem byl mym diplomovym vedoucim s orientaci na psychologii sportu, ze
které jsem mimo jiné slozZil statni zkousku a obhdjil diplomovou praci na téma ,Vliv hypoxie na
nékteré psychické funkce sportovnich stfelc”. Byla soucasti velkého psychologického vyzkumu
vrcholovych sportovcll pred LOH v Mexiku v roce 1998. Jeho vysledkem byla kniha autor( M. Vanék,
V. Hosek, B. Svoboda: ,,Studie osobnosti ve sportu” na vzorku asi 750 vrcholovych sportovcl, z nichz
vétsina se zUcastnila LOH. Studie vychazela z vysledkl jednotné psychobaterie autorli Cattella,
Eysencka, Mitteneckera a dalsich, tj. metod zahrani¢nich psychologu.

V té dobé vsak jiz prof. Miksik vyvijel kontaktni teorii osobnosti a v souvislosti s ni i vlastni
psychobaterii. Pattily do ni dotazniky: IHAVEZ, SPIDO, IPH a skala SUPOS-5.

Po ukonceni studia jsem od Fijna 1969 asi 22 let byl ve funkci psychologa sportu v liberecké
DUKLE. Po pfichodu do DUKLY jsem odstoupil od psychobaterie prof. Varika a zacal bezprostiedné
spolupracovat s prof. MikSikem, ktery se stal vedoucim Laboratofe psychické zatéze (LPZ) v Praze-
Bohnicich. Jiz samotny ndzev naznacoval hlavni ndpli jejiho vyzkumného zaméreni. Kromé
psychodiagnostické baterie byla vyuZivdna hermeticky uzaviena komora pro psychomotoricka
vysetieni s fadou zatéZzovych podnétl (svételné a zvukové signaly, padani kiesla, malé elektrické Soky
a dalsi). Ja jsem Miksikovy psychodiagnostické metody jesté doplrioval Eysenckovymi dotazniky EOD-
AaB.

V prlibéhu plsobnosti této laboratore se komplexniho vySetfeni zucastnilo nékolik stovek
vrcholovych sportovel DUKLY Liberec a reprezentacnich druzstev (ledniho hokeje, klasickych lyzara,
sankovani, odbijené a dalsich). Vysledky byly vyuzivany k mé konkrétni soucinnosti s prislusnymi
sportovci a jejich trenéry. Pro prof. MikSika a jeho kolektiv pak k ovéfovani, k pfipadné Gpravé a
zejména k dynamické normotvorné Upravé jednotlivych metod.

Moje Uzka spolupréce s prof. Miksikem pokracovala i po jeho pracovnim prechodu do funkce
vedouciho na Vyzkumném Ustavu psychologickém.

Po celou dobu byl velmi aktivnim ¢lenem Komise psychologie sportu CSPS, a to po dobu
jejiho vedeni prof. Varikem.

Po zruseni funkce psychologa sportu na vSech tehdejsich stfediscich vrcholového sportu jsem
dostal nabidku ve Védeckém a servisnim pracovisti t&lesné vychovy a sportu ACR — CASRI Praha (dale
jen CASRI Praha).

Na teoretickych zakladech a vyuziti Miksikovy psychodiagnostiky jsem v mé praxi pokracoval i
po zruseni funkce psychologa sportu na vSech tehdejsich strediscich vrcholového sportu, a to:

e od roku 1990 do poloviny roku 1992 a ddle od roku 1995 do roku 2003 ve Védeckém a
servisnim pracovisti TVS ACR — CASRI Praha;

e od roku 1992 do roku 1993 jsem Miksikovy psychodiagnostické metody vyuzZival v rdmci
vybérového fizeni ve Vycvikové zakladné mirovych sil OSN v Ceském Krumlové, cca 3000
uchazec, kterého se prof. O. Miksik osobné zucastnoval;
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e od roku 1993 do roku 1994 jako psycholog Ceského praporu v mirové misi UNPROFOR na
uzemi byvalé Jugoslavie;
e od roku 2003 aZz dosud v ramci spoluprace zejména s mladymi lyzafi a sankari.

Na CASRI Praha jsem Miksikovy psychodiagnostické metody zaclenil do psychologického
modulu projektu WELLNESS, a to zejména Skalu SUPSO — 7 a osobnostni dotaznik SPARO, coZ jsem od
roku 1992 vyuzival v rdmci soucinnosti s vrcholovymi sportovci, ve vybérovych tizenich i v klinické
praxi.

Teoretické zaklady Miksikovy psychodiagnostiky

Od zacddtku, tj. v Sedesatych létech minulého stoleti, se prof. O. Miksik teoreticky zaméroval
na psychologii osobnosti v zatézi. Jako vedouci katedry psychologie na vojenské vysoké Skole se
predevsim orientoval na dynamiku situaci v navaznosti na typy osobnosti neboli globalni interakéni
teorii osobnosti. Své teoretické zdvéry uverejnil v odbornych publikacich:

e ,Clovék a svizelné situace” (1969), ve které charakterizuje 5 typ( svizelnych situaci,
e ,Vojenskad psychologie”, kde charakterizuje reakce a chovani ¢lovéka ve vojenskych
vale¢nych situacich.

Ve Vyzkumném ustavu psychologickém pokracoval v osobnim rozvijeni a zdokonalovani
interakcni teorie osobnosti, kterou napsal v knize ,Psychicka integrita osobnosti“ (1985). Jeho
cennou studii je porovndni stavajicich svétovych teorii osobnosti v knize ,Psychologické teorie
osobnosti (1999).

Jeho nejnovéjsi a soucasné pojeti psychické variabilnosti osobnosti jako zdkladni podminka a
predpoklad integrované interakce (cilesmérného vyrovnavani se) s dynamickym Zivotnim prostfedim
uvadi ve vynikajici knize ,,Psychologicka charakteristika osobnosti“ (2001). Lze v ni prostudovat:

e teoretickd a metodologicka vychodiska,

e vlastnosti osobnosti; zde jako nejdileZitéjsi Ize povazovat Miksikovo pojeti bazalni struktury
psychické autoregulace osobnosti a v ni strukturu bazalni psychické integrovanosti osobnosti,
a to 16 typl osobnosti na zakladé dynamického vztahu ¢ty zakladnich komponent
variabilnosti: kognitivni, emocionalni, regula¢ni a adjustacni,

e osobnost v ndro¢nych Zivotnich kontextech:

naroky na ¢innost a vykonnost,

problémové situace,

prekazky (bariéry) k dosazeni cile,

kofliktogenni situace,

stresogenni situace,

pozndavani osobnosti, ve kterém poukazuje na:

podminky a predpoklady pozndvani osobnosti

O O O O O O O

moznosti komplexniho pronikdni do osobnosti s vyuZitim pocitacové podpory, ve
kterém poukazuje na pocitacovy psychodiagnosticky program DIAROS.
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Vyvoj Miksikovych psychodiagnostickych metod.

V navaznosti na teoreticky vyvoj osobnosti vyvijel prof. Miksik i psychodiagnostické metody
jejiho poznavani. Vychazel pfi tom z podminek a predpokladd vyuZiti pocitade pti depistazi sebepojeti
dotaznikem PASKO, ktery zpracoval M. Jarolimek a vytvofil podklady pro testovani a vyhodnocovani
zakladnich psychickych funkci pozndvani osobnosti — projekt PSYCHOLAB. V ramci dlouhodobé
spoluprace s Ing. Lubosem Vondruskou a Dr. Petrem Boschkem vyuZival mozZnosti komplexniho
pronikdni do osobnosti s vyuzitim pocitacové podpory a jeji nasledné aplikace. Postupné tak vznikl
program DIARQS, ktery je vyuZivan dodnes a nahradil vyhodnocovani jednotlivych dotaznikd pomoci
Sablon.

PGvodnim osobnostnim dotaznikem byl IHAVEZ, kterym byla odhalovéana individuaini hladina
psychické variabilnosti osobnosti. Tento dotaznik jim byl postupné vylepSovan do konecné podoby
dotazniku SPARO. Jeho strukturu nebudu pfti této pfrilezitosti rozebirat. Pouze uvedu dva zakladni
pfistupy tohoto dotazniku. Na zdkladé ctyf zdkladnich komponent variabilnosti, a to kognitivni,
emocionalni, regulac¢ni a adjustacni naznacuje inklinaci k nékterym ze 16 typl struktury bazalni
psychické integrovanosti osobnosti. Za druhé zddraziuji statisticky vyznam vysledku. Jelikoz prof.
Miksik sdm a jeho spolupracovnici (mezi néz se rovnéz pocitam) vyuzivali dotazniku IHAVEZ a SPARO
k vySetfovani velkého mnoizstvi osob na celé fadé psychologickych pracovist, ktera jim byla
metodicky usmérnovana. Statisticky primér populace byl pocitan nikoli ze stovkovych, ale tisicovych
souborl. Navic vypocet statistického priméru zacal postupné mit dynamicky charakter, ¢imz kazdym
pfidanym vysledkem osobnosti ¢i souboru se tento zacal ménit. Velky pocet vySetfenych rovnéz
umoznil stanovovat vékova kritéria. Postupné také vznikaly jednotlivé subsoubory osob rlznych
profesi, a to:

e v primyslu,

e Skolstvi, védy a kultury,

e sluzeb, bankovnictvi, soudnictvi,

e ve statni spravé

e dopravy silni¢ni, Zelezni¢ni, letecké a lodni,

e hasicd,

e podnikatelské,

e sportovni — rekreacni a vrcholovy,

e vojenské, policejni a bezpecnostni zahranicné diplomatické agenture atd..

Tato velkda cetnost profesnich vysledkll a jejich velké mnoZstvi umoznila vypocet tzv.
referencnich statistickych primér( prislusné populace, ¢imzZ vysledek dané osobnosti ukazuje ¢iselné
stenové hodnoty k porovnani jak k obecné populaci, tak i k populaci dané profese. A ddle jesté
inklinaci k nékterym ze 16 typU struktury bazalni psychické integrovanosti osobnosti.

Paralelné s vyvojem tfisetpoloZkového dotazniku IHAVEZ vyvijel prof. Miksik jeho zkracené
verze a verzi pro mladeznickou populaci od 13 let.

Soucasné vyvijel dalsi osobnostni dotazniky a $kdly. Pro odhalovani interpersonalnich vztahl
vyvinul dotaznik IPH a pro postihovani struktury a dynamiky psychickych stavi napred pétiskalovy
test SUPOS-5 a pozdéji SUPOS-7. Skalu SUPOS-5 dokonce ovéfoval v roce 1966 nebo7 s tzv.
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kulochnapem jako clen osmnacti¢lenné vysokohorské vypravy do Hindukuse postupné az do vysky
nad 6000 metrd nad morem. V soucasné dobé je vyuzivana skala SUPSO-7.

V LPZ v Bohnicich zacal upravovat a vyuzivat i celou fadu psychomotorickych test(.

Stdvajici baterie Miksikovych psychodiagnostickych metod je zahrnuta do projektu DIAROS a
obsahuje SPARO, IHATRANS, SIPO, DUSIN, SUPSO a LOGUS. Lze si ji zabezpecit prostfednictvim Dr. J.
Porubského a Ing. L. Vondrusky ve Sdruzeni DIAROS.

Vyuziti Miksikovy psychodiagnostiky

Jiz predchazejici kapitola dala jednoznacné najevo moZné wyuziti MikSikovy
psychodiagnostiky.

Bezprostfedni propojeni teoretickych zaklad( individualni hladiny psychické variabilnosti
osobnosti s vytvofenim baterie psychodiagnostickych metod dava predpoklad pro vSestranné vyuziti
tohoto celého systému. Prispivd k tomu dynamickd standardizace vSech psychodiagnostickych
metod, které Ize vyuZit jak pro individudlni kontakt s osobou, tak i pro skupinové vysetieni proband,
tfeba ve Skolstvi, sportu apod. nebo i v rdmci vybérovych fizeni. Jak jsem jiz vyse uvedl, tak vSechny
stavajici psychodiagnostické metody jsou programové zpracovany pro pocitacové vyuziti, ¢imz lze
pfipadné vyuzit i pocitaCové ucebny. Celou baterii nebo i jednotlivé metody Ize propojit i s metodami
psychomotorickymi. Jak jsem se jiz zminil, tak v LPZ byla vyuZivana hermeticky uzavifena komora pro
psychomotoricka vysetfeni s fadou zatéZovych podnétl (svételné a zvukové signaly, padani kresla,
malé elektrické Soky a dalsi). Rovnéz Ize Miksikovu psychodiagnostiku vyuZivat s psychodiagnostikou
dalsich autord, a to jak tuzemskych, tak i zahranicnich.

Mé vyuziti Miksikovy psychodiagnostiky ve sportu

Jiz v Gvodu jsem uvedl, Ze hned od zacatku mého plsobeni v DUKLE Liberec jsem pro
soucinnost se sportovci liberecké DUKLY a rovnéz i DUKLY lJihlava vyuzival Miksikovu
psychodiagnostiku a uzkou spolupraci s nim. A to az do zrusSeni funkcénich tabulkovych mist
psychologl sportu na vsech tehdejsich stfediscich vrcholového sportu (asi 36 mist v tehdejsich
DUKLACH — 7 mist, Slaviich, Rudych hvézdach a nékterych Svazarmech). Od roku 1970 jsem postupné
spolupracoval i s nékterymi reprezentacnimi druzstvy, a to se vSsemi tfemi klasického lyZovani (béZci,
skokany a sdruzendfi), odbijené, sani a ledniho hokeje — zejména juniorskymi, a to asi deset let jsem
se podilel na tfidennim vybérovém fizeni 96 hracl ledniho hokeje z celé republiky do RDJ 16. K
osobnostnimu vysetreni jsem vyuzival Miksikovu psychodiagnostickou baterii (IHAVEZ, IPH, SUPOS-5
a pozdéji 7) a k tomu jesté Eysenckovo EOD A a B. Vétsina vrcholovych sportovc(, se kterymi jsem
aktivné spolupracoval, absolvovala i asi pétihodinové vysetieni v LPZ v Praze-Bohnicich. Veskera
vySetfeni jsem konzultoval se sportovci a s jejich svolenim i s jejich trenéry. A to se zamérenim na
charakteristiku prislusného sportu i jeho discipliny.

Kromé primé soucinnosti s prof. O. MikSikem jsem byl po celou uvedenou dobu aktivnim
¢lenem sekce psychologie sportu CSPS, vedené prof. Mirkem Varikem. Kazdy rok byla v ramci sekce
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organizovana dvé tfi az ¢tyrdenni Skoleni v harrachovském RyZovisti a v dalSich télovychovnych di
gkolnich sttediscich celého Ceskoslovenska. Na nich jsme ziskavali celou Fadu odbornych teoretickych
a praktickych dovednosti z celé fady oblasti psychologie. Kromé M. Vanka a O. Miksika byla
zaméstndni mimo jiné vedena kolegy L. Mickem, M. Kfivohlavym, S. Hermochovou V. Bfichdckem, J.
Kovacéem, |. Macdkem, M. Kodymem, V. Hoskem a celou fadou dalSich vyznamnych osobnosti Cs.
psychologie. Rovnéz vétsina ze 36 profesionalnich psychologl sportu pribéziné predkladala vysledky
a poznatky ze své soucinnosti se sportovci. Lze zpétné konstatovat, Ze jsme tabulkovd mista
nezaujimali zbyteéné a sekce psychologie sportu byla jednou z nejaktivnéjsich v ramci CSPS.

Vic se o této spolupraci v obdobi plsobnosti v liberecké DUKLE zmiriovat nebudu.

Za velice dllezZité obdobi mohu povaZovat plsobeni ve Vyzkumném a servisni pracovisti TVS
ACR — CASRI Praha od roku 1990. Hned pfi ndstupu na pracoviité jsem jako hlavni kol dostal
zkvalitnéni psychologického modulu projektu WELLNESS. A jelikoZ tento modul vyuzivdm dodnes, tak
se 0 ném zminim podrobnéji

Zaklad strategie psychologického modulu vychazi z komplexniho projektu CASRI Praha, tj.
screeningového diagnostikovani zdravotniho, psychického a funkéniho stavu osob a ptipadné celych
souborll (statistickym primeérovanim). Jednd se o posuzovani vseobecné a predevsim specifické
zpUsobilosti sportovcl v jednotlivych modulech (zdravotnim, psychologickém a funkénim, pripadné
stravovaciho a pitného rezimu).

Cilem této strategie bylo a je:

e odpovidajici posouzeni kvalit a rezerv v jednotlivych modulech Setteni projektu CASRI
e v psychologickém modulu byl kladen dlraz na postupné vytvarené vicestupnové
diagnostické Setreni s cilem:

a) postupného odhalovani osobnostnich struktur dle psychologickych kategorii
(dominujici charakteristiky osobnosti, zplsoby chovani, rozliseni zjevnych i skrytych
rysd, atd.) a urcovani specifickych zvlastnosti osob, odliSnych od ostatnich, se
zamérenim na specifiky jednotlivych sportl a sportovnich disciplin, pfipadné i jinych
profesi a aktivit,

b) vcasného odhaleni kvalit a predevsim rezerv osobnostnich struktur pro nasledné
cilené sebevychovné a vychovné plsobeni sportovcll a jejich trenérl v procesu
sportovni pripravy a tim i ekonomické a casové zefektivnéni celého procesu této
pfipravy. Odhalovani kvalit a rezerv se muzZe tykat i osob v jinych sférach
spolecenského Zivota (napf. v rdmci vybérovych fizeni pro rizné profese).

Zakladnim smyslem psychologické spoluprace se sportovci s vyuZitim psychologického
modulu projektu CASRI je podil na jejich pfipravé s cilem takové psychické ptipravenosti na vrcholné
sportovni soutéze a utkani, ktera prispiva k minimalné stejné, ne-li lepsi vyslednosti, nez je aktualni
vykonnost (trénovanost) daného sportovce.

Jako Uvodni a zakladni prostfedek psychologické spoluprace se sportovcem je v
psychologickém modulu povaZovano vicestupriové psychodiagnostické Setfeni.

Vicestupriové psychodiagnostické Setreni je ¢lenéno na:
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vstupni - predstupen
zakladni screeningovd psychodiagnostika zakladnich osobnostnich struktur — prvni

stupen

3. psychodiagnostika osobnosti — druhy stuper
projektivni psychodiagnostika — treti stupen

5. cileny rozhovor k vysledkim psychodiagnostiky a postihovani socidlné-
psychologické struktury osobnosti

6. pfipadna specialni psychodiagnostika psychomotorickych a psychofyziologickych
funkci.

PFi tvorbé a ovérovani jednotlivych psychodiagnostickych stupnl byly a jsou brany na zretel
nasledujici pozadavky:

e potieba tvorby informacniho systému, ktery by z psychologického hlediska
poskytoval potfebné informace sportovcliim a trenérlim pro cilenou dlouhodobou i
kratkodobou psychologickou pfipravu sportovcl na vrcholné sportovni soutéze a
utkani

e screeningovou diagnostiku povazovat jako vstupni informacni systém pro pfipadné
nasledné psychologické sluzby

e moznost jak individudlniho, tak i skupinového setfeni /screeningu/

e moznost Setfeni osob jiz od véku 13 let

e jednoduchost, stru¢nost a srozumitelnost jednotlivych diagnostickych metod a
respektovani ¢asového vymezeni pro jednotlivé stupné setfeni (maximalné cca 1,5 —
2 hodiny na kazdy stupen)

Softwarové zpracovdani vSsech metod prvniho stupné screeningové baterie s vystupy pro
Setfené osoby v Ciselném, grafickém a predevsim slovnim (verbalnim) vyjadreni (systém ,Jachyme,
hod' ho do stroje”); softwarové zpracovani v rdmci moznosti vyuzivat i u druhého stupné, a to pouze s
Ciselnymi a grafickymi vystupy; u projektivni metody — treti stupef — softwarové zpracovani
nevyuzivat. | kdyz lze k prevainé vétSiné projektivnich psychologickych metod zabezpecit i
softwarové Setfeni proband( a zpracovavani vysledkd autor projektu nema k tomuto zplsobu
patfi¢nou ddvéru (muze zkreslovat vysledny zamysl autor( prislusnych projektivnich metod), i kdyz je
Casové podstatné rychlejsi a efektivnéjsi.

e porovnavani kazdé osoby k pfislusnému pohlavi a vékovym normam (normy vsech
metod prvniho stupné — screeningové diagnostiky — byly pocitdny v roce 1998 ze
vzorku cca 3.500 osob, u druhého a tfetiho stupné byly normy zakoupeny od autor( s
pfislusnymi metodami)

e moznost aplikace celého procesu Setfeni zacvicenym laborantem za supervize
psychologa (administrace a vyhodnoceni pomoci softwaru)

e mozZnost statistického zpracovavani vysledkl a tim i posuzovani Setfenych
osobnostnich profil(i vybranych specifickych soubort osob

e mozZnost nasledného zobecriovani vysledki

e moznost rozsifeni jednotlivych stupnl o dalsi diagnostické metody.
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Zakladni screeningova diagnostika — prvni stupen

Metody zakladni screeningové diagnostiky byly postupné vytvoreny, modifikovany nebo
zakoupeny (véetné softwarového zpracovdni) v letech 1995 az 1996. Do roku 1998 bylo postupné
jednotlivymi metodami prvniho stupné vysetfeno zminénych cca 4500 az 4900 osob a u tohoto poctu
byly ve spoluprdci s prof. PhDr. O Miksikem, DrSc. statisticky vypocitany ,normy obecné populace”.

Tato ¢ast vysetfeni postihuje:

1. anamnézu

inklinaci k temperamentovym typUm a hladinu sklon k emocionalité (neurotismu) a
psychotismu

strukturu a pfipadné dynamiku psychickych pocitl a stavi

reakce na zatéZzové (stresové) situace

hladinu obecnych intelektovych schopnosti

o vk~ W

miru konzumace navykovych latek

Nadstavbova psychodiagnostika osobnosti — druhy stupen

V nadstavbové psychodiagnostice je od roku 1997 v psychologickém modulu CASRI vyuZivan
Miksiklv osobnostni dotaznik SPARO, ktery byl pracovistém CASRI zakoupen (spolec¢né s dalSimi
metodami prof. Miksika) i s vytvofenym softwarovym programem, ktery zahrnuje normotvorny
proces velkého spektra typl populaci. Tento dotaznik byl autorem ve vsech predchazejicich
modifikacich vyuzivan v oblasti psychologie sportu jiz od roku 1970 a zpétné vazby a jejich
konfrontace v praktické soucinnosti se sportovci a trenéry v procesu sportovni pfipravy prokazaly
velmi vysokou hladinu validity a v kontextu s dalSimi psychodiagnostickymi metodami vyuZitelnosti.
Dotaznik je tfisetpolozkovy a jeho vyplnéni trva cca 40 az 60 minut a jsou jim postihovany osobnostni
profily a dimenze, o nichZ se nebudu v tomto sdéleni zminovat.

Projektivni psychodiagnostika — tieti stupen

Z projektivni psychodiagnostiky je od roku 2002 v psychologickém modulu projektu CASRI
vyuzivan S¢epichinfiv Chromaticky asociaéni experiment (CAE), jeho? vyuZivéni bylo spoluautorkami
dotazniku (Dr. S&epichinovou a MUDr. Malou) pracoviiti CASRI smluvné povoleno a Dr. FalaF byl
MUDr. Malou proskolen (Dr. S¢epichin jiz zemfel).

V pfipadé vyuzivani této Scepichinovy projektivni metody v psychologickém modulu CASRI
pro sportovce je od stavajicich spoluautorek Dr. Séepichinové a Dr. Malé oficidlné povoleno, e pro
jednotlivé druhy sportl a jejich discipliny Ize vhodné obménovat podnétovd slova. Obménovani
podnétovych slov je provadéno ve spolupréci s trenéry prislusnych sportl a jejich disciplin tak, aby
tato vystihovala narocné a kritické momenty (stresogenni) sportovni pfipravy a zejména sportovnich
soutézi a utkani daného sportu cCi discipliny a pfispivala tak k poodhalovédni védomych a
podvédomych reflex( na tato podnétova slova u daného sportovce. Poodhalend zjisténi vhodné
doplnuji vysledky metod predchazejicich dvou stupnd psychologického modulu a pfrispivaji k nasledné
cilené individudlni psychologické ptipravé daného sportovce.
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Cileny rozhovor k vysledkiim psychodiagnostiky

Na bazi vysledkd predchozich Setfeni by mél byt zaloZen cileny (Castecné standardizovany)
rozhovor s psychologem doplnény pozorovanim probanda. Cilem rozhovoru je opétovné navazani
kontaktu a vytvoreni pratelské a dlivérné atmosféry, kterd by prispéla k ujasnéni téch problémd, o
kterych se sportovci, pripadné dalsi probandi neradi pisemné vyjadruji (psychosomatické obtize,
sexualni problémy, problémy ve sportovni pfipravé — vztahy k trenérovi ¢i k dalSim ¢élendm
realiza¢niho tymu, vztahy s ostatnimi sportovci, problémy s druzkou, rodinné problémy aj.).

V ramci dlouhodobé psychologické spoluprace se sportovci je s nimi (a s jejich svolenim i s
jejich trenéry) cileny rozhovor provadén ke kazdému psychodiagnostickému Setfeni a dle dosazenych
vysledkll cilené usmérniovany sebevychovné, pfipadné vychovné metody v procesu sportovni

pfipravy.

Kromé odborné soucinnosti s vrcholovymi sportovci jsem se v ramci CASRI Praha podilel na
celé radé vybérovych fizeni v ramci nasi armady, zejména do praporl brigady rychlého nasazeni, ve
kterych bylo vSemi moduly projektu WELLNESS vySetfeno stovky az tisice uchazecd. V rdmci téchto
Setfeni jsem vzdy vyuzival prvni dva stupné psychologického moduluy, tj. i MikSikovo SPARO a SUPOS-
7.

Psychologicky modul projektu CASRI byl vytvoren na zakladé odbornych znalosti ziskanych
studiem pod vedenim prof. Varika a prof. Miksika, dlouhodobych zkusSenosti ve funkci psychologa
sportu v ASVS DUKLA Liberec (od roku 1969 do roku 2000) a po celou tuto dobu jako aktivni ¢len
sekce psychologie sportu a poté jako pracovnik Védeckého a servisniho pracovisté TVS — CASRI Praha.
Jednotlivé stupné a jejich metody byly do modulu postupné zapracovavany a poté bezprostiedné
vyuzivany v praktickém procesu.

Za velice dulezité obdobi, ve kterém jsem aktivné vyuzival Miksikovu psychodiagnostiku, bylo
mé plisobeni ve vybérovém tizeni do mirové mise UNPROFOR ve Vycvikové zakladné mirovych sil
OSN v Ceském Krumlové. Timto vybérovym Fizenim proglo v dob& mé plisobnosti cca 3000 uchazeti
a z Miksikovy psychodiagnostiky byly vyuzivany dotazniky IHAVEZ, IPH a $kala SUPOS-7.

Ro¢nim pokra¢ovanim ve vyuZivani Miksikovy psychodiagnostiky od dubna 1993 do dubna
1994 bylo mé plsobeni v mirové misi UNPROFOR na Uzemi byvalé Jugosldvie ve funkci psychologa
Ceského praporu. Zde jsem jednak vyuzival vysledky z vybérového tizeni v Ceském Krumlové a
predevsim jsem s mnohymi pfislusniky délal retesty po vainych vale¢nych situacich. Vic se o této
soucinnosti zminovat nebudu. Ale o prvnim pllroce mého plsobeni v této misi jsem se pokusil
napsat knihu ,, Vzpominky na valku“.

V souvislosti s misemi SFOR a KFOR na uUzemi byvalé Jugoslavie jsem Miksikovu
psychodiagnostiku vyuZival v ramci psychosocidlniho Setfeni prislusnikli téchto misi, které bylo
garantovano Generalnim $tabem ACR a realizovano Centrem socialnich studii. Ani o této soucginnosti
se nebudu dale zmifovat.

Z celého mého pfispévku je patrné, Ze jsem od samého pocdtku byl pfimym Zakem a rovnéz i
spolupracovnikem Oldy Miksika. A za toho Zdka se povazuji dodnes, nebot jeho teorie a s ni
souvisejici psychodiagnostika je nejen jeho celoZivotnim dilem, ale za celou dobu mého plsobeni v
oblasti psychologie sportu jsem nepoznal lepsi. Je to Oldiv odkaz nejen pro mne, ale pro celou
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psychologickou obec, jak tu nasi, tak i tu celosvétovou. Dékuji Mgr. Balakové a katedre psychologie FF
UK Praha, Ze jsem mél mozZnost na tomto seminafi pfipravit pfispévek o dile Oldy Miksika. Oldovi
jsem byl na pohtfbu a na zdvér mého vzpomindni na tomto semindfi si dovolim vyzvat vSechny
pfitomné k ucténi jeho pamatky minutou ticha. Diky.
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PROZITKOVE PARADIGMA VE SPORTU

Vaclav Hosek

Absolvent psychologie sportu v ramci VS studia. Clen APS. Kmenové plisobi na Vysoké kole t&lesné
vychovy a sportu Palestra v Praze, kde vykondva funkci rektora. Je pfednim odbornikem na
problematiku psychologie odolnosti. V posledni dobé se orientuje na problematiku prozitkovosti
pohybovych cviéeni ve vztahu ke kvalité Zivota. Plsobil jako dékan FTVS UK v Praze, jako clen fady
grantovych komisi a jako ¢len akreditaéni komise MSMT. Jeho publikaéni ¢innost je rozsahla.

vaclav.hosek@centrum.cz

Abstrakt:

Prozitkova stranka sportu stale vice vystupuje do popredi z hlediska zajmu sportovci a
seberealizaéni vykon se stava zprostfedkovatelem proZitk(. Sport tak reaguje na relativni prozitkovou
chudobu moderniho Zivota (emoéni imploze) a stava se sférou pro sensation seeking. Uspéchy,
frustrace, diskomfort i radost typu ,flow”, teamwork, to vSechno jsou bézné prozitkové benefity
z UcCasti ve sportu, které doplnuji tradi¢ni pfinos biologicky (kondiéni a zdravotni).

Kli¢ova slova: sportovni prozitek, eustres a distres ve sportu, flow, triumf.

Experience paradigm in Sport
Abstract:

Experience field of sport is now a day in the front of sport specialists interest. Self-realization
performance is experience mediator. Sport is reaction on destitution modern life and beeing
sensation seeking sphere. Success, frustration, discomfort, flow, teamwork, that are common
experience benefits in sport participation which renew traditional biological acquisition (fit and
health)

Key words: sport experience, sport eustress and distress, flow, triumph
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Uvod

Stéle vice sportovcl v rozhovorech pred startem podotyka, Ze jim ani tak nejde o vitézstvi,
jako o to, aby si dobfe zazavodili. Stale vice lidi si voli sporty s dramatickym nabojem. Prozit dryvky ze
vzrusujicich pohybovych rezim( se stava i predmétem komercni nabidky laikim (para, raft, lety,
akrobacie). Atraktivnim predmétem podivané se stavaji freestylové aktivity v rlznych sportovnich
odvétvich (moto, lyZe a snowboard, voda, scate, surf, kite). Ve Skolni TV se tési popredi zajmu hry se
svym prozitkovym nabojem. Zvlastni zdjem si udrzuji jinak monotdnni vytrvalecké aktivity, patrné
predevsim diky diskomfortem provokovanym endogennim opidtiim, vedoucim nékdy aZ na prah
zavislosti.

llustrace

Vybér z fotografii z posledni letnich OH davd moznost nahlédnout do svéta sportovnich
proZitkd. Empatickému divakovi je ziejma kvalita i intenzita jednotlivych prozitkovych déja. Maji
Siroky rejstfik a to je tfeba brat v dvahu jejich tematické omezeni.

Obr. 1. Olympijsky emocni vyraz
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Obr. 2. Vertigo

Obr. 3. Teamwork
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Obr. 4. Pfekvapeni

Obr. 5. Herni zaujeti
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Obr. 6. Boj
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Obr. 8. Let

Obr. 9. Zarputily boj
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Obr. 10. Hypoxie

llustrace, které si vzadném pripadé nekladou ambice vycerpat kvalitativni pestrost a
odlisnost v intenzité jednotlivych proZitkl ve sportu, dokumentuji pouze jejich podil na vytvareni
dramatického prostredi sportu, které je zdrojem jeho atraktivity.

Typy prozitkli ve sportu

Pokus o zprehlednéni je velmi sloZity a asi by mél vychazet ze starsi typologie hernich
prozitkd (Caillois, 1998), ktera se se sportovni do jisté miry prekryva.

Zakladem ve sportu budou asi prozitky boje (agon), vazané na soutéz a konkurenci.

Boj je pro homo sapiens archetypdlni, vasnivou zaleZitosti, jako soucast jeho fylogeneze.
Ritualizovany boj ve sportu ma sv(jj substitu¢ni vyznam a je véci odbornych spor(, zda je nastrojem
eskalace, nebo kanalizace lidské agresivity. ProZitky boje ve sportu nejsou jednolité. Procesuadini
povahu ma bojové nadseni (flow), které mize byt evokovéano stiety vseho druhu. Pomaha nehledét
na okolnosti (,at jsem bit, jen kdyz se peru“). Je korigovano taktickym myslenim. Vitézstvi v boji je
prozivano jako triumf a je ,mekkou” sportovniho snazeni. Pfekryva ostatni pocity, pfedevsim unavu.
Soucasti bojovych prozitkll je frustrace, kterda mdze mit povahu ponizeni, studu, vzteku, marnosti,
zmaru aj. Ve sportu se s ni pocita, frustracni tolerance se ceni a ,brat néco sportovné” znamenad
nenechat se odradit frustracnimi momenty.

Dalsi velkou skupinou jsou prozitky vertiginalni, vdzané na prozitky letu, skluzu, skoku,
zrychleni, odsttedivé sily a jinych akrobatickych poloh. Jejich pfijemnost je clovéku vrozena, ( viz déti
a poutové atrakce), vznik je vazan na pocitky ze statokinetického Ustroji. Ve sportu jsou ponejvice
vazany na technickd zafizeni (padak, rogalo, kluzadk, letadlo, auto, moto, plovék, lod, lyZe, brusle,
sané, boby, kolo, klouzavé podlozky vieho druhu aj.) Jako adrenalinové sporty maji konjukturalni
obdobi. Socializaci ptiznivcl vznikaji urcité sportovni subkultury, jako napfi u klouzavych sportt, nebo
motosportu.

Sport znamena pfijeti urcité socidlni role a zde jsme v oblasti prozZitki mimetickych,
spojenych se zménou socidlni role s , pfevtélenim” do sportovni role. Sport ma k tomu i své formalni
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atributy (dresy, vybaveni, médni prvky), které mimeticky priklon umoznuji. Identifikace se sportovni
roli mlze byt velmi intenzivni. U aktivnich sportovcl je ¢lenska ve vztahu k vlastnimu tymu, u divaka
je referencni (vztaznd) a je zakladem fanouskovstvi. Socialni vazby jsou ve sportu silné prozivany
(primadonstvi, kult ,hvézd”, ,okazali“ sportovci, klubismus, exhibice, ale i proZitek sportovni
pospolitosti ,,teamwork” kooperace apod.). Zvlastnim pripadem kooperacnich vztah( je spoluprace
se zvifaty v turfu a jinych sportech (kynologie). Oboustranné citové a prozitkové vazby zde mohou byt
velmi silné.

Oblast hazardu (ilinx, alea) je ¢tvrtym tradi¢nim typem hernich prozitk(l. Ve sportu se mohou
prekryvat s prozitky vertiginalnimi, kde je riskovani aktudlni. Od klasického hazardu, kde aktér proZiva
cekani na Stésti, ve sportu je aktér zpravidla aktivni a napomaha svou aktivitou zdarnému priabéhu
rizikové Cinnosti. Pfesto proziva silné napéti z o¢ekavani a kdyz se dostava do episodického rizikového
rezimu, ze kterého nelze vystoupit a je tfeba ho dovést do konce, silné bojuje za své preziti. Riskantni
rezimy jsou pro takového sportovce vyzvou, kterd je uz sama o sobé silné prozivana.

Kromé téchto Ctyf klasickych prozitkovych blok(l vazanych na hru v obecném pojeti i na sport,
mUlzeme ve sportu rozlisit jesté radu dilcich prozZitkl. S ,jaskou” problematikou souvisi proZitky
autoafirmacni, seberealizacni (selfefficacy), jako soucast sebedlvéry sportovce. V mnoha sportech
jsou prozitky kreativni, estetické. Zakladem je zde napf. rytmicky a tanecni projev, soulad s hudbou
v esteticko-koordinacnich sportech. Radost a pycha z nalezeni feseni v orientacnich c¢innostech typu
orientacni béh, nebo geocaching. Néco podobného je spojeno s ,prechytracenim” soupefe
originalnim resenim herni situace ve sportovnich hrach. Jde o prozitky heuristické.

V rekreacnich sportech je aktualni prozitek meditaéni pohody, zvlasté v kontaktu
s majestatem prirody. Projeti, probéhnuti, zaplavani si, tfeba i v socidlnich kontextu vede k silnému
proZivani pohody.

Trochu protikladné jsou naopak prozitky asketického diskomfortu, vazané na namahové,
vytrvalostni sporty. Zde clovéku pomahd vyluéovani endogennich opidtd a védomi docasného
diskomfortu, chapaného jako investice, jako zaloha na radost z dosaZeni cile (zvratova teorie emoci
ve sportu). S tim je obvykle spojen eustresovy pribéh tohoto typu proZitki. Dokonce se diskutuje o
mozném vzniku zavislosti na ndmahovych diskomfortnich prozitcich.
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DUSEVNI STAVY PRI VRCHOLNYCH VYKONECH

Zdenék Basny, sen.

MUDr. Zdenék Basny-senior (nar. 1920) pUsobil v nejvétsich ¢eskych psychiatrickych Iécebnach v
Dobranech a v Praze, Bohnicich. Patfil mezi ergoterapeuticky orientované psychiatry, ktefi v Sirsi mife
zavadéli na svych oddélenich sportovni ¢innosti. Na svych primariatech organizoval v ramci podpurné
rezimové |écby télesna cviceni s aktivacnimi nebo relaxacnimi Gcinky. Na zakladé jeho empirickych
zkugenosti byly v Ceské republice vytvoreny zaklady Psychomotorické terapie pro dusevné nemocnsé,
ktera se v Ceské republice nazyvala Kinezioterapie.

Abstrakt

K vrcholnym vykonim povedou nejriznéjsi motivy. Aby motivy mohly vést k vrcholnym
vykondm je nutnd mohutna vile, schopnost pfivést motiv k cili. Pfi usilovném a zaujatém cviceni
(¢inéni), mUze dojit ke zméné mysli pozitivniho charakteru. Zmizi zabrany, potiZe, Unava, vnimani
Casu bez nutné kontroly, snahy po kontrole, ¢innost je samovolna. DosaZeni cile je doprovazeno
uspokojenim, radosti, kterd muizZe vést az do takové emotivni a afektivni vyse, Ze dojde ke zméné
védomi, ,vytrieni“, extatickym staviim.

Klicova slova: vykon, motivace, védomi, mysleni

Mental states following peak performance
Abstract

Different motive lead to peak performance. There is neceséry huge volition and ability lead
motive to target. During intensive exercising can get to positive mind change. Lose barriers,
problems, tiredness, time perception without control, control effort, action is spontaneous. Reach of
target is follows by satisfaction, pleasure which can lead to affective emotional peak follows by mind
chase and extatic states.

Key words: vykon, motivace, védomi, mysleni
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Vykony jsou podminény motivaci — touhou. Motivy vnitfni, organické, maji kratkodobou

vrve

plUsobnost, musi byt z vitalnich divodU uspokojeny, nebudou tedy pric¢inou vrcholnych vykond.

Motivy emocni, zvlasté motivy podminéné frustraci a signaly nebezpedi hrozicimu jedinci,
nebo objektim, k nimz ma silny emotivni vztah, mohou vést zvlasté ve vypjatych situacich k
vrcholnym vykon(im.Takovym motivem mohou byt i negativni emoce jako nenavist kterd cili k
heterodestrukci a nékdy pfi nemozZnosti realizovat agresivitu vi¢i nenavidénému objektu k
autodestrukci.

K vrcholnym vykonim povedou v prvni fadé motivy socialni, motiv moci — Usili o pfevahu a
vidcovstvi, motiv privlastnovani — hromadéni majetku, motiv poznani — Gsili o ziskavani stale novych
poznatkd, ale i motiv Uspésného vykonu samotného, Motiv socidlniho kontaktu — touha po uznani,
slavé, ale i obrané a ochrané lidského spolecenstvi.

Motivem muZe byt pfimo touha, Zadostivost nebo obava, motiv vSak mlzZe byt i druhotny,
védomi povinnosti dané prikazem, nebo vlastnim rozhodnutim, na podkladé ideje nebo zakona.

Aby motivy mohly vést k vrcholnym vykondm je nutnd mohutna vile, schopnost privést
motiv k cili. Pravé silnd vile musi znovu a znovu odstraniovat nechut k ¢innosti, Gzkost, obavy a
pochybnosti, znamky slabosti a Unavy, mUZe zplsobit, Ze jedinec nedba o své télesné a dusevni
potize, nepfijemnosti a bolest, nevsima si délky potfebného ¢asu a zcela se soustfedi na dosazeni cile,
k némuz je svou motivaci nasmérovan. K dosazeni vrcholnych vykonl je navic zapotrebi velkych
znalosti a dovednosti ziskanych naleZitou vyukou a vycvikem.

Pfi usilovném a zaujatém cviceni (¢inéni), mlzZe dojit ke zméné mysli pozitivniho charakteru.
Zmizi zabrany, potiZe, Unava, vnimani Casu bez nutné kontroly, snahy po kontrole, ¢innost je
samovolnd. Vytvofi se pole, které neovliviuje jen samotné télo s neurosvalovymi a
neurovegetativnimi systémy, ale i okoli, zvifata, spoluhrace, protivniky, ucastniky, divaky.

Neni vhodné vytvaret néjakd schémata nebo je dokonce kreslit. Jen pozorovat, jak vznikaji,
ucit se jak je navodit, pfipadné popisovat méritelné zmény, které tuto pozitivni zménu mysli
provazeji. Je mozné podchytit i fyzikaIni a neurologické zmény pfi vzniku pole. To se zatim nepodafilo
spolehlivé prokazat.

DosaZeni cile je doprovazeno uspokojenim, radosti, kterd mize vést az do takové emotivni a
afektivni vySe, Ze dojde ke zméné védomi, ,vytrZeni“, extatickym staviim. To jsou ptiznivé psychické
stavy, které provazeji vrcholné vykony a dosazeni cile.

Mohou byt viak také stavy méné priznivé. VyCerpdani a Unava mohou byt tak veliké, Ze jedinec
po dosazZeni cile citi jen Ulevu, Ze skoncila strastiplna cesta k cili. Po odeznéni psychosomatického
napéti mize dojit i k smrti. (Alexandr Veliky umird po ndvratu z tazeni do Indie, Kutuzov po Ustupu
Napoleona z Ruska a general Roosewelt za nékolik dni poté, co osobnim prikladem vyvedI své vojaky
z pobfeznich pisk( u Omahy). Tito lidé dokazali silou vile vyCerpat naprosto své biologické mozZnosti.
BohuzZel u nékterych sportovcl nahradila silnou vali psychostimulancia a vedla k tragickym
nasledkdm.
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Nékdy je to pravé tryzen, ktera vede nékteré jedince k vrcholnym vykon(m (Chateaubriant
psal sva dila v depresivni fazi své manicko-melancholické psychdzy a Petr Bezru¢ napsal své bdsné v
prabéhu tézkého onemocnéni).

Vrcholné vykony vyzaduji kromé motivace i silnou vili a znalosti a dovednosti. Mohou vsak
vzniknout i bez téchto podminek, ve vyjimeénych emocnich situacich, pfi ohroZeni svého Zivota, nebo
Zivota blizkych.

Je moiné se jesté zminit o vrcholnych vykonech v prliibéhu dusevnich poruch, ktera jsou
pomérné vzacna, ale je mozné se s nimi setkat. Na pfiklad xenoglosie, nebo extrémni vydrz v
bizarnich polohach u katatonické schizofrenie.

Lze fici, ze kromé nejcastéjSiho radostného afektu pfi dosazeni cile vrcholného vykonu,
mohou byt dusevni stavy které souviseji s vrcholnymi vykony rizné, od elace Ustici aZ k extazi, az po
exhausci koncici smrti.

Americky psycholog Mihaly Czikszentmihalyi oznacil nékteré duSevni stavy provazejici
vrcholné vykony za stav zménéného védomi a dal jim nazev ,flow”. Kdyz jedinec ma vysokou uroven
znalosti a dovednosti, jasny a Uspésné dosazitelny cil, silnou vili podminéné extrémni soustfedéni,
které odstrani vSechny zabrany, rusivé informace, obavy, pocity slabosti, télesné potize a bolesti,
muze dosdhnout zmény védomi ve kterém je bez pocitu zvlastni namahy, bez starosti o Ja a jeho
pozornost je Cinnosti zcela pohlcena. Jeho Cinnost je spontdnni, témér automatickd, objevuje se u
ného zména vnimani ¢asu, ktery bud neni vniman, nebo naopak je zde presnéjsi kontrola ¢asu, kdyz
to cinnost vyZzaduje (vnitfni hodiny, automatické sledovani ukazatelll casu), jeho kontrola nad
jednanim je zachovana, vznikd u ného pocit zvysené kontroly déni, ktery nepotiebuje sili, vili ani
rozhodovani. Tento stav je spojen s lehkou elaci a silnym pocitem vyrovnanosti. Je to velmi pfijemny
stav sam o sobé, bez ohledu na dosazené cile. Tyto stavy charakteristické optimalnim prozivanim
oznacuje Czikszentmihalyi jako autotelické. Vyskytuji se ¢asto u autotelické osobnosti.

,Flow"” se mlZe projevovat u rdznych Cinnosti, dovednosti se vSak musi blizit k dokonalosti,
mistrovstvi, kde kazdy ukon je nacvien tak, Ze nepotiebuje Uvahu ani vili. Stavy” flow” vznikaly
predevsim u cinnosti spojenych s nebezpecim, nebo tam, kde bylo nutno vyrovnat se s novymi
narocnymi situacemi. Vyskytuji se castéji u vykonl souvisejicich se starymi zplsoby cinnosti, které

zajistovaly ochranu Zivota a prinasely prostredky k jeho udrzeni.

Stavy” flow” je mozno zamérné navodit a zplsoby jak jich dosdhnout vypracovali v zapadni
mediteranni kulture jak mystikové, tak indicti jogini, jejichz techniky byly pfeneseny na Dalny vychod.
Je-li intenzivné provadéna koncentrace na zvoleny objekt, po odstranéni vSech zabran a rusivych
podnétl vznikne stav v némZ mysl spociva klidné, bez jakéhokoli ruseni a usili u daného objektu,
cvicici prechazi z techniky koncentrace (dharany) do stavu meditace (dhjany). Takovy stav se cvicenim
snazi u svych zakl navodit mistfi bojovych uméni Dalného vychodu, ktefi uc¢i meditaci o ,prazdnoté”
JistéZze ,flow” které vznikd maximalnim soustfedénim na dosaZeni cile, umoZfiuje vrcholné vykony,
protoze Setfi energii, kterd se ztracela prekonavanim zabran a rusivych podnétl. Zabranuje téz vzniku
vycerpani télesného a dusevniho.

Stav ,flow” neni trvaly. MiZe se vratit do normy, nebo prejit do vyssiho stavu védomi, v némz
mizi rozdil mezi jednajicim a objektem, k némuz je zaméren, kontemplaci — samadhi. V té jiz mizi
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kontrola jednani. Mlze tedy vzniknout jen v situaci, kterd je plné zvladnuta. Jinak by mohl byt
jednajici ohrozen.

| kdyz stav ,flow” neni trvaly, mGze byt u zkusenych osob védomé nebo spontanné navozen.
Mohou se tedy néktefi jedinci ve stavu ,flow” velmi ¢asto nachdzet. Tento stav se velmi ¢asto, podle
zevnich stranek vyskytoval u Einsteina a popisuje jej jako proZitek T.G.Masaryk za prvni svétové valky
a u sebe a svych pratel horolezec Messner. Zna jej urcité i fada nasich vrcholnych sportovcd, tvarcich
pracovnikd, umélcd a védcl.

Ve stavu ,flow” jde predevsim o zmény ve stavu mysleni, pak afektivity a vnimani, jako
obsahu védomi. Oproti extazi, tranzu, ale i samadhi, je zachovdna kontrola jednani a ke hlubsSim
zménam védomi nedochazi.

Zdrava lidska psyché si zménu védomi, pfi které by mohl byt ohroZen Zivot, v nestabilni
situaci nedovoli.
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NEORTODOXNI POHLED NA SPORTOVNI VYKON

Marian Jelinek

Vrcholovy trenér ledniho hokeje, v soucasnosti trenér HC Plzert 1929, 12 let osobni trenér Jaromira
Jagra a zkladatel firmy Jagr Team. Kinantropolog. V ramci doktorského studia na FTK UP v Olomouci
se vénuje sportovni psychologii. Je autorem nékolika knih zabyvajicich se lidskym télem, jeho
tréninkem a moZnostmi se zvlastnim zfetelem na vyuZiti tzv. nefyziologickych energii.

MARIANJ@seznam.cz

Abstrakt

Prispévek se zabyva analyzou sloZek sportovniho vykonu optikou holisticky chdpané struktury
osobnosti sportovce. Text prekracuje hranice vsSeobecné prijimaného empirismu ve sportovni
psychologii a klade ddraz na roli metafyziologickych energii ve zvySovani vykonnosti sportovc(.
Vzdjemnou koherenci téchto energii, stavu mysli a bunécného téla Ize vykon sportovce posunout do
idedlIni oblasti zény, kterd je vyloZena na pozadi humanistického diskurzu ve sportovni psychologii.
Zavérecna, aplikovana cast popisuje praktické trenérské techniky, které lze vyuzit k plsobeni na
osobnost sportovce s cilem uvést nebo pfiblizit jej ke stavu zény jako oblasti, které je ptisuzovana
schopnost optimalizovat sportovni vykon i vykonnost.

Klicova slova: Behaviorismus, bunécné télo, forma, humanistickd psychologie, postoj, sportovni
osobnosti, sportovni psychologie, sportovni vykon, stav mysli, tréninkové postupy, volné energie,
vychodni filozofie, zéna.

Unorthodox view on sport performance
Abstract

The paper analyses the factors of sport performance by focusing on the holistic concept of
the athlete’s personality. The text oversteps the boundaries defined by the commonly accepted
empiricism in sport psychology when putting emphasis on the role metaphysiological energies play in
the enhancement of sport performance. Mutual coherence of these energies, state of mind and cell
body may move the athlete up into the realm of zone. The concept of zone is explained against the
background of humanistic discourse in sport psychology. The final, applied research section outlines
some practical training techniques that can be used to work upon the athlete’s personality with the
aim of initiating them into or advancing them towards the zone, where they are able to optimise
their performance.

Key words: Behaviourism, Cell Body, Form, Humanistic Psychology, Attitude, Sport
Personalities, Sport Psychology, Sport Performance, State of Mind, Training Techniques, Open
Energies, Eastern Philosophy, the Zone.
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Uvod

Ve svém prispévku bych Vas rad sezndmil se svym pohledem na strukturu sportovniho
vykonu, ktery se opirad o koncepci takzvané zény. U€elem této stati je zprostfedkovani praktickych
zkuSenosti s moZnostmi tréninku ve vrcholovém sportu na pozadi teoretickych model(, které se
mohou uplatiovat pfi interpretaci fenoménu sportovniho vykonu. Jako autor si vsak nekladu za cil
podrobovat jednotlivé diskurzy v ramci sportovni psychologie detailnéjsi analyze ¢i komparaci.
Teoretickych paradigmat vyuzivdm jako schématu, do jehoz rdmce se snazim situovat své zavéry z
praxe a nabidnout alternativu toho, jak sportovni vykon chapat. V posledku jsem si také védom toho,
Ze prosazovanim vlastniho chdpani problematiky sportovniho vykonu, které ma blizko ke sportovné-
psychologickému  vyzkumu, jez je v tuzemské aplikované sportovni psychologii zabyvajici se
vrcholovym sportem velmi zfidka prakticky vyuZivan, mlze mUj prispévek vyznit ponékud
kontroverzné.

Jako trenér jsem postupné nabyval presvédceni, Ze neustdlé diskuse (prestoze jsou
prospésné) omezujici se jen na to, zda trénovat vice to ¢i ono, jsou vidény optikou ortodoxniho
tréninkového pfistupu, ktery nas nepousti za své hranice, jez nepresahuji ani nové poznatky z oblasti
stravovani Ci pitného rezimu. Dnesni koucink se soustfedi spiSe na jednotlivé prvky sportovniho
tréninku, aniz by cely proces chéapal holisticky jako vzajemné propojeni téchto prvkd v rdmci néjaké
vySsi struktury. Je mozné, Ze se tak pripravujeme o moznost odhalit tajemstvi lidského téla, ktera
zGstavaji zdanlivé skryta. Ucelem této stati je tedy zprostfedkovani praktickych zkuenosti s
moznostmi tréninku ve vrcholovém sportu na pozadi teoretickych modell, které se mohou
uplatfiovat pfti interpretaci fenoménu sportovniho vykonu. Jako autor si vSak nekladu za cil
podrobovat jednotlivé diskurzy v ramci sportovni psychologie detailnéjsi analyze ¢i komparaci.
Teoretickych paradigmat vyuZivdm jako schématu, do jehoZ ramce se snazim situovat své zavéry z
praxe a nabidnout alternativu toho, jak sportovni vykon chapat.

Usiluji proto o nalezeni odpovédi na otazku, zda jsou v lidském organismu i ,,jiné sily”, které
fyziologie zatim nezn3, a presto jsou schopny podstatné ovlivnit vykon nasich svéfencl. Zacal jsem si

Ill

téchto ,sil“ pravidelné vSimat a kladl jsem si stdle nové otdzky, na které mi vsak nikdo nedokazal

uspokojivé odpovédét. Slysel jsem jen: ,, Ten mél dnes formu“, nebo: ,To byla ndhoda“, pripadné:

‘

,Mél Spatny den...”. Jsem presvédcen, Ze takové stavy jsou ovliviiovany pravé tou vyse zminénou
silou, jejiz moc je takova, Ze dokdie prekonat i fyziologickou Unavu. Dalsi otdzky na cesté za
zkoumanim tohoto fenoménu se mohou ptat po zdrojich oné sily a po jeji trénovatelnosti, ¢i nds
mUze zajimat to, zda se da vyuzit, kdy je ji tfeba. Dalsimi faktory, které s plsobenim ,jinych sil”
souvisi mohou byt motivace, vlle chtit néco dokdazat, schopnost probudit v hraéi touhu,

bezpodminecéna vira v Uspéch, odbouravani strachu nebo zplGsob komunikace.

Vime, Ze cilem kaZzdého vrcholového sportovce je logicky udriet a zvySovat co nejvyssi
sportovni vykonnost a na jejim zakladé podat v dulezZitych okamzZicich své sportovni kariéry co
nejlepsi sportovni vykon. Jak vSak dany sportovec k takovych met dosdahne? Proc¢ jsou jich schopni

vvvvvv

se snazi najit odpovéd kazdy realizac¢ni tym.

Po dvacetileté zkuSenosti prace s vrcholovymi sportovci, pfedevsim hraci ledniho hokeje,
jsem se pokusil sumarizovat ¢ast svych poznatk(l. Jedna se o holisticky pohled na sportovni vykon,
ktery je obdobné prezentovdan v anglosaském prostiedi v ramci humanistického modelu
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aplikovaného ve sportovni psychologii (Hill, 2001). Po vlastnim vyzkumu, v jehoZ ramci jsem vedl
mnohé diskuze s ,hvézdami sportovniho nebe”, se na sportovce nedivdm jako na hroudu svald, které
blh ,nadélil“ spoustu talentu, a ktera se tréninkovym drilem dostala na vrchol. Naopak - vnimam
sportovce jako ¢lovéka, ktery ma své télo, dusi a ducha.

Nové vyzkumné otazky

Holistické pojeti sportovniho vykonu, potazmo osobnosti sportovce, vyZzaduje znovu vymezit
teoretické pole, které chci obsahnout. Znamena to také prekrocit metodologicky stin behaviorismu
(Watson, 1968), ktery psychologii obecné vnutil predstavu védeckosti zalozené vyhradné na
kvantifikovatelném empirickém zkoumani, které pomiji vyznam lidské mysli. Behaviorismus byl tak
Casto obvinovan z usili redukovat psychologii na fyziologii (Fraisse, 1968), a ani neobehaviorismus
neposunul svlj zdjem do oblasti, kterou pozdéji zacala zkoumat napftiklad transpersonalni
psychologie (Grof, 2009).

Domnivam se, Ze sportovni vykon, potazmo problematiku vykonnosti je tfeba rozsitit i o jiné
dimenze védéni, a prekrocit tak hranice empirie. Mé poznatky z praxe svéd¢i o tom, Ze mnohé
humanitni nauky jako antropologie, historie, religionistika ¢i sméry jdouci za toto vymezeni, at jiz je
to sugestologie, psychotronika, eniopsychologie nebo psychoenergosugestologie, mnohé sportovce
pfitahuji. Intuitivné zde tusi inspiraci, pokud ne pfimo kli¢ k otevieni skrytého potencidlu svych
moznosti.

Takto ,rozsifena vyzkumna optika” vyZaduje, abychom si uvédomili celou radu Ciniteld, které
ovliviiuji sportovni vykonnost a vstupuji do hry pfi Usili o jeji maximalizaci. Je tfeba tyto Cinitele
specifikovat a stanovit mezi nimi priority. Vytycit jejich hranice je velmi tézké, nebot se casto
prolinaji, navzdjem ovliviu;ji ¢i pfechazeji jeden do druhého. Musime brat v Uvahu také faktory jako
vék daného sportovce a konkrétni fazi pfipravy, v niz se prdvé sportovec nachazi a celou fadu dalsich
aspektll. Mé paradigma tak méni celkovy pohled na sportovni vykonnost vrcholovych sportovcl a
koncepci pfistupu k jejich vychové.

Jsou vSeobecné zndmé situace, které potvrzuji, Ze v hrani¢nich situacich dokaze clovék
mobilizovat jakési vnitini rezervy Ci blize nedefinované zdroje energie a sily, které mu umoziuji podat
neuvéritelny vykon. Napfiklad lidé v ohroZeni Zivota dokdazi vyvinout prekvapujici rychlost, vytrvalost,
silu ¢i odrazové schopnosti. Je spoustécim mechanismem téchto skrytych rezervnich sil ¢lovéka jen
hranic¢ni Zivotni situace? A jsou to vlbec jen skryté sily clovéka nebo je v tom jesté néco jiného?
Psychologové a psychiatti se domnivaji, Ze jde pfedevsim o sily psychické. Vidyt bez aktivni Ucasti
psychiky, psychickych sil, nelze ovladat viibec nic. Teologové, filozofové, mystici naopak tvrdi, Ze jde o
sily duchovni, nebot ti velmi jasné odlisuji sily psychické od sil duchovnich, hovoti o sile duse a ducha.

Ale co to vlastné je sila duse, ducha, psychiky, volnych energii? Mame kromé fyzického téla
jesté cosi navic - dusi, ducha, psychiku? | tyto otazky je nezbytné si polozit v souvislosti s fenoménem
sportovni vykonnosti. Nikdo dnes jiz nebude polemizovat o tom, Ze psychika ma na vykonnost
sportovce znacny vliv — vSichni trenéfi védi, Ze psychické vykyvy ovliviiuji sportovni vykon velmi
podstatné. V ¢em vSak tdpeme jsou praktické otdzky — zda existuje néjaky idedlni typ psychiky
sportovce, zda ji Ize trénovat, jak modelovat osobnost sportovce na zakladé jeho dusevnich ,,obsahd”
a zpUsobu fizeni dusevnich procesl(, a jasné neni ani to, co presné si pod témito abstraktnimi pojmy
predstavit.
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Pfes vSsechno to zmateni je vSak jisté, Ze Clovék je transformatorem obrovského mnozstvi
energii a informaci, které soucasna véda teprve postupné objevuje. Na poéatku badani neni dilezité
zaméstnavat mozek premyslenim, s kterou ,energii“ ¢i teoretickou kategorii pravé pracuji - v prvni
fazi staci jen pfipustit, Ze tyto otazky jsou legitimni a pak i, Ze tyto sily a energie opravdu existuji.

Zakladni faktory sportovniho vykonu

Rad bych nyni presel k podstaté hlavniho tématu tohoto ptispévku — sportovnimu vykonu.
Ma analyza je odliSnd od pojeti podavaného vétSinou odbornych publikaci zabyvajicich se touto
problematikou v tuzemsku. Nejen teoretici, ale i praktici — trenéfi jsou limitovani soucasnymi
poznatky anatomie, fyziologie, biochemie, antropomotoriky, biomechaniky ¢i psychologie. Pracujeme
prevazné jen v intencich zndmého a ovéfeného a mame tendenci stdle opomijet komplexni pohled na
véc. Dnesni trenér se v praci se svéfencem soustreduje predevsim na to, ¢emu v praxi fikam ,fyzické
— bunécné télo“. V praxi proto stale prevladaji technokratické zptsoby vedeni svéfencl s akcentem
na zatézovy a dovednostni trénink. Tento pfistup jen upevnuje vSudypfitomnou rigiditu v systému
koucinku u nas. Kazdy sportovec je ale pfedevsim neopakovatelnou individualitou, jedincem s vlastni
psychikou, védomim, dusevnim potencidlem kognitivhim, emotivnim i konativnim. Citime tedy, Ze k
pochopeni a spravnému vedeni nasich svérencl s technokratickym pfistupem nevystacime.

Na zakladé vlastniho dlouholetého pozorovdni a praktickych zkusSenosti jsem zjistil, Ze
vrcholovi sportovci do svého vykonu zapojuji — at uz védomé ¢i nevédomé - i vyuziti urcitého
energetického potencialu a z ného pramenici sily, které zatim nejsou dostatecné popsany ani ve
sportovni fyziologii i sportovni psychologii. Faktory ovliviiujici sportovni vykon délim do tfi skupin,
které jsou spolu ve vzajemné interakci. PGsobeni jednotlivych elementl je intenzivni, pozitivni Ci
negativni, mohou strhnout vykon do propadlisté nelspéchu, nebo naopak katapultuji jedince do
kategorie sportovnich hvézd. Sportovni vykon tedy vidim jako prasecik faktorld souvisejicich se
stavem bunécného téla, mysli a nefyziologickych energii urcitého sportovce. Bunécné télo popisuje
stav pripravenosti fyzického téla, silu ,bunky”, stav mysli je stavem psychiky v daném okamziku a
volné energie predstavuji metafyziologické energie, tedy ty, které jsou fyziologii zatim neznamé.
Vérim, Ze hlubsi prozkoumani, predevsim v oblastech nasi mysli a volnych energii, povede v blizké
budoucnosti ke zméné paradigmatu, k novym odhalenim v oblastech fyziologie a psychologie, a
nasledné v oblasti sportovniho tréninku.

Faktor ¢. 1: Bunécné télo

Zjednodusené muizeme fici, Ze se jedna o oblast, kterd je zodpovédna za to, zda-li je ndas
svéfenec vlibec schopen urcitou véc zvladnout. Je to oblast, jejiz rozvoj a urcitd kvalita je také
podminkou, aby urcity sportovec podal vrcholny vykon. Na druhé strané nezarucuje stabilitu daného
vykonu, Uspésné feseni v krizovych situacich ¢i zlepSovani vykonnosti v soutéZnich podminkach. Je
neoddiskutovatelné, Ze stav a parametry bunécéného téla jsou jednim z hlavnich predpokladi
vrcholného vykonu. Ale proc svéfenec (po této strance vyborné pripraveny) pfi zapase ¢i soutézi
totdlné selze? Pro¢ se hra¢ v krizovych situacich zachova Uplné jinak neZz ve stejné situaci v
tréninkovych podminkach? Na zakladé téchto zkuSenosti usuzuji, Ze mimo bunécného téla jsou
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podstatné i dalsi Cinitele, o kterych toho aZz tolik nevime, nebo jim v tréninkovém procesu
nepfiklddame potrebnou dllezZitost.

Faktor ¢. 2: Stav mysli

Mysl — ve sportu nedostatecné cenénd, prestoze je obecné zndmo, jak nas mize nicit, nebo
naopak pozvednout. Je to faktor, ktery rozhoduje o Uspésnosti klicovych okamzikl ve vrcholovém
sportu i v Zivoté. Je nutné si uvédomit, Ze vynikajici sportovec, ktery ma potencial porazit kohokoli,
mUze byt sam porazen svoji nehmotnou mysli, nebot je to ona, kterd ovlada nase télo. P¥i tréninku k
ni ¢asto pristupujeme dost nahodile a je tfeba si poloZit otazku, zda s ni vibec pracujeme, zda ji
trénujeme tak, aby nam v krizovych situacich pomohla, zda se snazime u nasich svérencl vytvéret
stabilni, ovladatelnou psychiku, kterd vede k odhaleni skrytych rezerv ¢lovéka. A pro kouce vibec
nejzasadné;jsi otazka — vime vibec jak na to?

Faktor ¢ .3: VoIné energie

Treti oblasti faktord, které ovliviiuji sportovni vykon, jsem nazval oblasti volnych energii.
Jedna se o energie naseho téla, které prekracuji bézny ramec fyziologie védy — ¢akerni systém, hadi
silu, ¢chi, ki, pranu, jemna téla. Vychazi predevsim z poznatkl staroasijskych a egyptskych véd di
filozofickych sméra (védy, hermetismus, ajurvéda) nebo z nové vznikajicich obord, které se o tyto
védy Casto opiraji, jako jsou psychoneuroimunologie, psychoenergosugestologie ¢i energo-informacni
psychologie. Jedna se o sily, které jsou v nasem téle a jeho okoli pfitomny, které maji jednoznacny
vliv na stav nasich bunécnych tél a nasi mysli. Nejen tim se fadi mezi podstatné slozky ovlivAujici
sportovni vykon, zatim vSak nejsou ortodoxni védou prozkoumany, ovéfeny a akceptovany.

Vsudypfitomnda mantra - forma

Forma, slovo, za kterym se skryva Uspéch, vyborny sportovni vykon — cil naseho snazeni, ma
racionalni podstatu. Forma neni automatickou dispozici sportovce, naopak je kontextualné
podminéna. Domnivam se, Ze je odvisld predevsim od stavu nasi mysli a zapojeni nefyziologickych
energii. Casto se stavd, 7e nadi svéfenci jsou po fyzické, technické a taktické strance vyborné
pfipraveni, jsou schopni podat vynikajici vykon kupfikladu v tréninku, nasledné jej vSak nejsou
schopni zopakovat v soutéZnich podminkdch. Vykon tak nedosdhne Zadouci Urovné, je pfitomen
pouze latentné.

Byvaly vynikajici tenista, Jifi Novak o formé rika: ,V prvé fadé musi mit ¢lovék natrénovano.
KdyZ nemas natrénovano, tak formu nikdy nemizes mit, to je prosté zaklad. Ale kdyZz uz mam
natrénovdno a hraji zapasy, tak uz je to vSechno vlastné otdzka psychiky a toho co mas v hlavé. Kdyz
se dafi, tak to jde automaticky, jakoby vSechno samo, jsi uvolnénéjsi, prosté mas formu. Ale, kdyz
prohravas, tak najednou o tom moc premyslis..... utdpi§ se v tom, zacne$ se strachovat o to
vitézstvi....a to neni dobre. Rozklepe se ruka... prosté z 80% je to v hlavé...” (osobni Setfeni). Z tohoto
dlvodu jsem zastdncem komplexniho pfistupu k tréninku vrcholovych sportovci; na jejich vykon a
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pfipravu k nému pohlizim jako na prlsecik vyse uvedenych tfi podmnoZin: bunééného téla, stavu
mysli a nefyziologickych energii (obr. 1).

Sportovni /" Bunaene
vykon "

Obr.1. Struktura sportovniho vykonu

Ve své trenérské praci usiluji o vzajemnou koherenci bunééného téla, mysli a nefyziologickych
energii, ¢imZz dochazi k vytvoreni celku kvalitativné vyssiho fadu. Ze zkusSenosti mohu potvrdit, Ze
holisticky koncipovany trénink prispiva ke kvalitnéjsim vykonlm a stabilnéjsi vykonnosti sportovce.

Zona jako ,,sportovni orgasmus”

Vynikajici sportovci minulosti i soucasnosti hovofi o ,zvlastnich stavech”, ,zénach Spickové
vykonnosti“, kdy slovy nevyjadfitelné dokonalosti, v naprosté harmonii mysli a téla mizi myslenky,
soupefi i soupereni. Dynamicka fyzicka aktivita se kombinuje s vnitfnim pocitem vyrovnanosti a klidu.
Bruce Jenner, olympijsky vitéz v desetiboji, tento stav popsal: ,Nahle jsem citil, Ze neni nic, co bych
nedokazal. Stoupal jsem nad sebe sama“ (Douillard, 2003, s. 16).

Sportovci, s nimiz jsem hovofil, si v§imaji existence sil, energii, které nedokazali presné
pojmenovat, ale které pocitovali pravé ve chvilich svych vrcholnych vykon(. ,Intuitivné dospivaji k
zavéru, Zze maximalni vykon pfichazi ve chvili, kdy ,neusiluji“ o vitézstvi. Zda se tedy, Ze cesta k
maximalnimu vykonu vede pres sjednoceni téla a mysli, sjednoceni velkého JA s malym vnitinim ja,
maximalni integritu a entitu osobnosti, ktera zna svou identitu” (Kabosova, Jelinek; 2003, s. 258).

Sportovci pri popisu této zkusenosti tézko hledaji vhodna slova, hovofi se i 0 pdsmu nejvyssi
vykonnosti, vrcholné formé, stavu splynuti, vysiné bézcl, maximalni vysiné, zvlastni zoné, sportovni
Nirvané, sluc¢ovacim bodé nebo o stavu supravédomi ¢i sportovnim orgasmu. Vypovédi sportovcli mé
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utvrzovaly v tom, Ze se moZna jedna o stav, ktery je v anglosaské tradici humanistické psychologie
definovdn jako peak expreriences [vrcholné prozitky (Maslow, 1970)], peak performance (Thorne,
1963), flow (Jackson, Csikszentmihalyi; 1999), ale také jako the zone (Young, Pain; 1999). Napfiklad
Maslow jej opisuje jako témér mystické uneseni jedince vesmirem a transu podobné zapomenuti na
¢as a prostor. ,Vrcholné prozitky jsou pomijivymi okamziky sebeaktualizace. Jsou okamziky extaze,
které se nedaji koupit, je nemozné je zarucit, je dokonce nemoiné o né usilovat....Je ale moziné
nastavit podminky tak, aby to, Ze se vrcholné prozitky dostavi, bylo pravdépodobné;jsi“ (Maslow,
1971, s. 48).

Potvrzeni toho, Ze jsem se vydal spravnou cestou mi dal americky komparativni religionista
Joseph Campbell, ktery na otdzku: ,Jak si vysvétluje to, ¢emu Maslow Fikd vrcholové zkuSenosti?“,
odpovédél: , Vsechny mé vrcholové zkusenosti, o nichz jsem védél, Ze jsou vrcholové, jsem zaZil pfi
sportu” (Cit. dle Douillard, 2003, s. 22). Ptipadalo mi, jako by pfi pobytu v zéné byli sportovci schopni
nevédomeé se vzdat své védomé bdélosti, vzdat se sama sebe ve prospéch dané Cinnosti, byt doslova
,rozpusténi do hry. Z hlediska stavu mysli se jednd o situaci, kdy myslenky netvofi pozitivni ani
negativni hypotézy. Jde o myslenek-prosty stav sportovcll, v némz se vSechno déje ,samo”, bez usili.

Praktické implikace stavu zony

V praxi jsem posléze dosahl schopnosti popsat povahu sportovnich vykon( podavanych v
z6né, otazkou vsak zlstavalo, zdali Ize zénu navodit cilené a je mozné ji trénovat. Vétsina sportovc,
ktefi s ni méli zkusenost mi sdélila, Ze se o to usilovali, ale nikdy se jim to cilené nezdafilo. Divod v3ak
neznali. Vice mi napovédélo studium mozkovych vin a jejich vlivu na stav védomi. Alfa viny, které
prevladaji v uvolnénych a soucasné bdélych stavech, mohou byt Urovni, kterou sportovci popisuji
jako typickou pro zénu — myslenek je minimum, télo a mysl jsou uvolnéné. Tyto predpoklady vsak
nejsou ovéreny a miZeme se zatim jen dohadovat, zda jsou alfa viny pro pobyt v zéné typické.

Mym zajmem vsak je vychovavat své svérence k tomu, aby jejich seberealizace v dané
¢innosti byla co nejintenzivnéjsi. Kdyz k tomu podle mych zkusenosti dojde, zvysi se Cetnost vykon(i v
z6né, respektive je snazsi se do ni dostat a stoupa i vykonnost. Usiluji o to, aby osobnost sportovce
splynula s jeho roli natolik, Ze se s ni identifikuje, rozpusti se do ni, zapomene sam na sebe,
seberealizuje se v ni. Role pak v podstaté mizi, hra¢ chce jen hrat hokej, a ne byt hokejistou (Jelinek,
2009). To je velky rozdil a v soucasné dobé, kterd je zamérenda predevsim na vnéjsi motivaci, je to
ukol velmi obtizny. Myslim si, Ze vétsina vyjimecnych sportovcl je se svou roli splynuta, je do ni
rozpusténa. Sportovce, jako jsou napfiklad Hasek, Jagr ¢i Straka, neni nutno motivovat, musite je
spise brzdit. Neni ndhodou, Ze tito hradi se ve Ctyficeti nedokazi rozloudit s kariérou, a uz vibec neni
nahodou, Ze hraci tzv. zlaté éry Ceského hokeje (nagansti hosi) stale jesté hraji, ale generace hracud po
nich, ne ndhodou daleko méné Uspésnych, uz vétsinou skoncila. Moje profesionalni zkusenost s nimi
svédc¢i o tom, Ze je to mozné diky tomu, Ze vétsSina z nich je seberealizovana, sebeaktualizovana,
splynuta se svou roli. NezaleZi tedy na intenzité ¢i objemu tréninku, ani trenérovi, dllezity je postoj
hracd. A ten spravny postoj jedince je automaticky u téch hracu, ktefi jsou se svou roli splynuti.

Pravé toto je oblast, kde existuji obrovské rezervy pocinajici jiz vychovou déti. Nasi zatimni
maximou je to, jak by mél byt napfiklad hokejista formovan po strance kondicni, technické, taktické,
co by mél jist, pit, jak odpocivat a podobné, ale jak s nim pracovat po strance psychické, je zietelné
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zanedbavano. Domnivam se, ve sportovci je tfeba budovat postoj, ktery vytvari predpoklad k tomu,
Ze v seniorském véku bude se svou roli natolik splynut, Ze bude podavat subjektivhé co mozna
nejlepsi vykony. V praxi to znamen3, Ze v oblasti stavu mysli cilim na to, uvést sportovce do stavu
z6ny, kterd je idedlnim bodem sportovniho vykonu.

Desatero spravného postoje

Zavérem svého prispévku bych rad vénoval nahledu do své trenérské metodiky, kterd ma
hraclim napomahat modelovat jejich postoj tak, aby vedl k dosaZeni sebeaktualizace.

1. Oddavej se pozitivnimu snéni

Déti si rady hraji, ve své hie tfeba na doktora tu roli pIni bezezbytku, splynou s ni pouze na
zakladé vnitfni motivace. Ve sportu jsou vsak déti od hry paradoxné odpoutavany nesmysinym
tlakem na vysledky, neustdlym odménovanim — vidy hraji za urcitym ucelem. V tomto bodé se
snazim v détech simulovat ,hrani“ uz pred tréninkem: ,Vidéli jste v€era v televizi findle mistrovstvi
svéta? Tak dnes jde na trénink Cervena pétka — Rusové, Zlutd...”, a po tréninku s nimi snim: , Kluci,
predstavte si, Ze hrajete extraligu...”, a déti debatuji o hypotetickych situacich.

2. Buduj vitézny postoj

Pak vSak diskusi utnu a mluvim o tom, Ze ten sen se muZe splnit — jde mi o to, aby se snéni
transformovalo ve vizi, kterd je urc¢itém casovém horizontu redlnd. Ve své podstaté jde o jakousi
energii zaméru, ktery tréninkovym procesem nabyvda na hmatatelnosti. Déti na zac¢atku sezény svij
sen formuluji a poté jej zkoriguji za pomoci rodicd a trenéra.

3. Vyuzivej vnitfni motivace

Problémem dneska je ulpivani na motivaci zvenci, o rozvoj vnitfni motivace sportovce se
nestarame, cozZ plUsobi negativné zvlasté v juniorském a seniorském véku, kdy do Zivota hraca navic
vstupuji agenti, reklama, média. Proto mi jde o to, aby déti hrdly hlavné pro pocit, ktery jim hra
prinasi, aby se umély radovat jen tak, z vydarené akce. Témér pti kazdém tréninku zdUraznuji, Ze s
Uspéchem pfijdou i materialni statky, ale s hmotnymi atributy Uspéch pfijit nemusi; k posileni vnitfni
motivace tedy vyuzivam také formu citatd vyvésenych v kabiné.

4. Bud',tady a ted”

Je tfeba, aby byl hra¢ na tréninku neustale mysli pfitomen — usiluji o sjednoceni, jakousi
koherenci sil ¢lovéka, proto vyzaduji aby si hrac vizualizoval, co se v jeho téle déje a pochopil, jak to
pozitivné ovlivni jeho vykon. Ur¢ita cviceni doprovazim mluvenym projevem o tom, co se pravé v téle
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déje. Cesta k idedlnimu vykonu vede pouze pres pfitomnost, nikoli prfes minulost ¢i budoucnost.
Vyuzivani pozitivnich hypotéz, které chapu jako urcity druh fixacni predstavy, je pravé proto pouhym
prechodnym stavem v tréninku nasi mysli, ktery vede ke stavu prospésnéjsimu pro nase vykony - a
tim je stav pritomnosti.

Jiz davni mistfi meditacniho uméni si byli nejspis védomi moci pfitomnosti a nezastupitelné
role dychani. Zaroven predpokladali, Ze pro Uplného zacdtecnika je témér nemozné odpoutat se od
neustdlého premysleni a navodit stav bez myslenek, dychani tedy vyuzivali jako zplsob, jak zlstat v
pfitomnosti. Pokud se védomé zabyvame svym dechem, rdzem se jako zazrakem presouvame do
pritomnosti. Pfesnéji feceno ji ve své mysli neopoustime.

5. Zmén hrozby ve vyzvy

Ucim svérence divat se na jakoukoli situaci ve sportu z pozice vyzvy, ne hrozby, z pozice toho,
co mohu ziskat, nikoli ztratit; Generovat pozitivni pfedstavy typu: ,Vite, co by to znamenalo vyhrat!”,
nebo: ,, Dokazes si predstavit, co budou délat divaci, az das gol?“

6. Odbourej Ipéni

Lpéni vede ke strachu a ten plodi chyby, k jeho odbourani pomysiné prehravani si nejhorsi
mozné varianty, kterd se miZe nastat. Efektem je prosté snizeni dudleZitosti, kterého neni dosazeno
na ukor snizeni motivace ¢i touhy po vitézstvi — tento postup nazyvam procisténim energie zaméru.

7. Udélej si ze strachu kamardda

Udélat si ze strachu kamarada znamend nebojovat proti nému, ale snazZit se ho
transformovat. Sportovec se tim stava imaginarnim l|ékarem, ktery jed pretvari v lék. Strach
signalizuje moznost ristu, budme za néj tedy vdécni. Je to kamarad, ktery nam fika, Ze uz konecné o
néco jde. Svérenclim casto vypravim pribéh o bohu Amitabha, ktery ,sedi na pavim trlinu, cozZ
poukazuje na otevienost a schopnost pfijimat — v mytech se pav Zivi jedem a jeho nadherné pefi je
vytvofeno z pozieného jedu. Je to otevienost, kterd se rozevird natolik, Ze se dokaze vyporadat s
jakoukoli negativni situaci“ (Trungpa, 2005; s. 27)

8. Vyhleddvej krizové situace

Pro tento bod je charakteristické ucit jedince chtit vyhleddvat krizové situace. Nejde tedy jen
o boj ¢i pratelstvi se strachem, ale o cilenou ochotu jit mu naproti, chtit se bat. Vzdyt, jak uz vime,
pav, ktery jedovatou rostlinu sni a energii obsazenou v jedu vyuzije k tomu, aby jesté vice zkrasnél, v
podstaté pfeméni jed na energii rlstu. Nasim cilem je tedy osvojit si metodu samoosvobozovani se
od ,sportovnich strach(” v okamziku, kdy nam vytanou na mysli.
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9. Zmeén viru ve védéni

V tomto bodé se snazim svérenclm vysvétlit rozdil mezi virou a védénim. Nejdfive na
nékolika pripadech ukazi, jak je dlleZité vérit, mit pozitivni myslenky. Po odzkouseni blahodarnych
ucinka pozitivniho mysleni, oteviram dalsi stupen, ktery je za virou, tj. védéni. Néco védét je stav bez
pochybnosti, je tfeba pfijmout, Ze je tomu prosté tak. Stav viry v sobé obsahuje urcité obavy, které
pak markantné ovliviuji Uroven energie sportovce.

10. DodrzZuj pracovni etiku

Je tfeba, aby sportovec v ramci své profese dodrzoval urcité zdsady, jako je napftiklad ukol
postupné pozndvat sam sebe pfi vyuZiti znalosti z rliznych oborQ, a pfipravit se tak co nejlépe k
podani optimalniho vykonu. Patfi sem také pfiprava na negativni reakce okoli a osvojeni schopnosti
se s nimi vyrovnat. DulleZité je také pfijmout etické principy fungovani vztahl — ke spoluhradi,
protihraci, rozhod¢imu, trenérovi a k jejich autonomnim rozhodnutim; nesmim vSak také opomenout
problematiku vyZivy. Jednim z nejzakladnéjsich prvki je vsak spravna technika dychani. Saul Miller,
jeden z nejuznavanéjsich sportovnich psychologl v Severni Americe ¥ika, Ze: ,,Pouhé dychani ti mlze
pomoci citit se klidnéji...pomoci dechu muzes kontrolovat pocity jako napfiklad strach ¢i hnév...”
(Miller, 2003,s. 48 ).

Déti naptiklad ucim propojit spravné dychani s tréninkem, proto jim rdznou formou
vysvétluji, Ze dychdni je nanejvys dlleZitou funkci naeho téla. Radu dni vydrZime bez jidla, kratsi ¢as
bez piti, ale bez dechu jen velmi kratkou dobu. Stav mysli, nebo chcete-li psychika, je Gzce spojen se
slozenim krve — a ,zdravd” krev je odvislda od spravného okysliCcovani v plicich. Z toho plyne, Ze
ovladanim dechu Ize druhotné ovlivnit i nas psychicky stav. Chci tim vlastné fict, Ze podobné jako je
nemozné dychat spravné pfi velkém vzruseni, je naopak obtizné rozcilit se pfi spravném, klidném,
pomalém a rytmickém dychdni. Rytmus naseho dechu velice Uzce souvisi s nasi obavou ¢i bazni, s
respektive ji podpofime, i pomoci regulace dechu. Méli bychom védét, Zze kazdému stavu mysli
odpovida i jisty vzorec dychani. Je zajimavé, Ze kdyZ pozorujete Uspésné, v krizovych situacich odolné
sportovce, a srovnate je s témi, ktefi takzvané psychicky selhavaji, ¢asto shledate, Ze tito sportovci se
od sebe vyrazné lisi mimo jiné rozdilnou technikou dechu.

Z praktického hlediska je dobré naucit sportovce vsech vékovych kategorii vzpomenout si na
dech v okamticich, kdy ptichazeji negativni myslenky, napfiklad obava ¢i strach. Jde o uvolnéné a
koncentrované nadechy a vydechy, osvéZi se tak mysl, zklidni tepova frekvence, potazmo i emoce.
Dech je klicem k emocionalnimu stavu, protoZe reaguje na Uroven napéti a také ho ovliviiuje. Dech je
jednoticim pojitkem mezi mysli a télem.

Zaveér

Sportovni vykony jiz dosahuji k maximalni hranici fyzické vykonnosti ¢lovéka — o moc vice jiz
trénovat nelze. Cesta ke zlepseni vykon( tedy nevede pouze ,skrze vylucné fyzické”, v soucasnosti je
totiz mozné zlepsit fyziologické parametry organizmu prakticky jen dodavanim urcitych latek z
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vnéjsku. Osobné si myslim, a obdobné to citi i fada vynikajicich vrcholovych sportovcl, Ze nyni je
potfebné vydat se cestou, kterou jsme az dosud prehlizeli nebo podceriovali — nasim dkolem je
zamérit se na rozvoj vnitfnich sil, ukrytych v nds ¢i kolem nas ve formé rlznych druhl
nefyziologickych energii a energii nasi mysli. Pfedpokladdam, Ze hlubsi prozkoumani téchto sil a
energii povede v blizké budoucnosti ke zméné paradigmatu, k novym odhalenim nejen v oblasti
fyziologie a psychologie. V tomto ohledu je mi(j pfispévek pouhym transdisciplinarnim a
interdisciplinarnim nahledem do dané problematiky. Jeho cilem je iniciovat zménu pohledu na
sportovni vykonnost vrcholovych sportovcl a celkovou restrukturalizaci koncepce jejich pripravy uz
od détského véku.
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Abstrakt

V prispévku autor vymezuje pojem psychologicka resilience, jakymi faktory je tvofen a jak se
manifestuje u sportovce.
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Resilience in Sport
Abstract

In this article the author defines the concept of psychological resilience, which factors forme
it and how it is manifested in athletes.

Key words: Resilience, Hardiness, Mental residence, Resistance, Sport, Self-efficacy, Locus of Control

PrekdZky v nds vyburcuji viohy, které by v nds za priznivych okolnosti zlistaly drimat.

Quintus Horatius Flaccus

Prekdzky posiluji mysl, stejné jako prdce posiluje télo.

Seneca
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Sport je jednou z lidskych cinnosti, kterd vyZzaduje po ¢lovéku zvySenou namahu a zvysuje
plsobeni stresu na organismus. To i v pfipadech, kdy sportujeme rekreacné a nejsme zaméreni na
vykon, jako ve vrcholovém sportu, kde sport pfinasi extrémni fyzické zatizeni organismu a vyzaduje
po ném schopnost prizplQsobit se a stat se odolnéjsim. Jen malokdo si vSak uvédomuje, Ze sport neni
jen o fyzické zdatnosti a odolnosti, ale ¢im dal tim vice i o psychické odolnosti zvladat stres. Stres,
ktery plsobi na sportovce neni jen fyzicky, ale i psychicky. Pfi praktikovani sportu musi jedinec
prekonat lenost, neustdle se motivovat, prekonavat rizné prekazky, vyrovnat se s neluspéchem,
samotou a casto i se smuUlou. Podle vypovédi samotnych sportovcl vyZaduje sportovni Uspéch na
vrcholové urovni souhru tfi faktor(: genetického predpokladu, kvalitu a kvantitu tréninku a
psychickou odolnost. Bez genetického zakladu, naptiklad télesné vysky, se jen tézko nékdo stane
mistrem ve skoku do vysky. Bez kvalitniho trenéra, kazdodenniho nebo vicedenniho tréninku se
vykony a technika nezlepsi a bez psychické odolnosti, dlvéry ve své schopnosti, pevné vile a
rozhodnuti obétovat se sportu se vysledky také nedostavi. Ve vétSiné pripadech to jsou pravé
psychické vlastnosti a psychicka resilience atleta, které rozhoduji o vitézstvi. Schopnost soustfedéni,
prekonat psychicky tlak z ocekavani, vyrovnat se s dil¢im neuspéchem, prekonat nepredvidatelnou
Unavu atd. mohou znacné ovlivnit i fyzickou vykonnost. Némecky badatel W. Hauser dokazal, Ze u
vytrvalcl jsou psychické vlastnosti mnohem dulezitéjsi nez ty fyzické, jako napf. maximalni spotieba
kysliku. V cyklistice, maratonu, triatlonu a jinych vytrvalostnich sportech je mnohem dulezitéjsi byt
resilientni nez rezistentni. BohuZel mnoho trenérli o psychické odolnosti nic nevi, nebo ji povazuji za
skoro bezvyznamny faktor pfi naboru sportovcd a upfednostnuji fyzické vliastnosti.

V nasledujicich odstavcich proberu ty nejdileZitéjsi psychické vlastnosti, které sportovci
povazuji za rozhodujici a charakterizujici resilienci. Jednd se o schopnosti, které ndm umoznu;ji
dosahovat svych cild, mit davéru a nadéji, Ze pres vsechny prekazky, které ndm Zivot nastraizi,
dosahneme toho, co jsme si urdili. Jedna se o schopnost znova a znova se zvednout ze zemé, kdyz
klopytneme, mit dlvéru ve své schopnosti, neztracet nadéji v obtiznych situacich, schopnost se
motivovat a byt odolny vidi stresu.

Co je to resilience

Termin resilienza je prevzat z oblasti zpracovani a testovani kovl a vyjadfuje schopnost kovu
odoldvat tahovym silam, které na néj plsobi. To znamena nezlomit a neporusit se pod tlaky, které na
néj plsobi. Resilience je pravym opakem kiehkosti. Etymologicky nazev pochazi z latinského ,resalio”
re-salio znova nastoupit - ,resilire”, v italstiné se setkdame s ,risalire” a bylo pouzZivano k oznaceni
gesta znovu nastoupit do morfem prevracené lodi.

Psychologicka resilience vyjadiuje schopnost odolavat nepfiznivym okolnostem a schopnosti
adaptovat se na stres (Solcova, 2009 s.1). Jedna se o vieobecné piijatou definici resilience, ale
setkdme se i s jejim odliSnym pojimanim. Resilience se stala pfedmétem studia jiz po¢atkem 80. let
dvacatého stoleti, kdy byla povazovana za urlity osobnostni rys charakterizovany urcitou vnitini
schopnosti odolavat stresu a schopnosti urcitého sebenapraveni. Schopnost geneticky dand a
vrozena, kterou je nutno identifikovat a popsat (Antony, Cohler, 1987; Werner, Smith, 2001 in
Solcova, 2009). V té dobé se také v literatuie setkdvdme s ndzvem ,hardiness”, neboli odolnost.
Solcova (2009) doporuduje pouZivat pro tento druh odolnosti nazev resiliency, jako vyjadfeni
osobnostniho rysu jedince.
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Nasledné védci zaméfili svou pozornost na dynamicky charakter resilience se snahou odhalit
procesy, které ji reguluji a umoznuji uspésny vyvoj jedince i pres nepfizent podminek. Pfedmétem
zkoumani se staly vyvojové a situaéni mechanismy, které se podileji na protektivnich procesech
resilience (Solcovd, 2009 s.2).

Konstruktivisticky pfistup povazuje resilienci za hypoteticky konstrukt, ktery je vysledkem
vzajemnych interakci mezi jedinci, jejichZz cilem je ziskat jeden od druhého a od prostredi Zivotni
zdroje. Na jejich zakladé si jedinec mlZe zachovat zdravi za podminek, které jsou obecné pokladany
za nepfiznivé (Ungar, 2004 in Solcova, 2009). Michael Ungar zddraziuje hlavné dva faktory. Prvnim je
smérovani ke zdravi, ktery miZeme povaZovat za vlastnost kazdého biologického systému a druhym
je schopnost ziskavat od prostredi takové prostfedky, které nam pomuzZou cile dosdhnout. To
naznacuje, Ze jako lidé, biologické a Zivé systémy, jsme pfirozené naprogramovani zvladat nepfiznivé
podminky a odoldvat stresu, ale zaroven védomé urcovat své osobni cile a jednat ve smyslu jejich
dosazeni.

Resilientni ¢lovék se charakterizuje tim, Ze se dokaze sebemotivovat k dosazeni svych cild,
vyznacuje se svou silou rozhodnuti, vytrvalosti, schopnosti vydrzet, jit za svym cilem, pozitivné
prekonat prekazky a negativni situace, které na své cesté potka. NeztéZuje si na nepfiznivé podminky,
neztraci nadéji a je trpélivy. Vlastni urcitou miru divéry v sebe samotného a ve své schopnosti. Jedna
se o Clovéka s nadéji a optimismem, ktery ma schopnost hodnotit negativni situace jako proménlivé.
Clovéka, ktery citi, 7 md kontrolu nad svym Zivotem a prostiedim, které ho obklopuje. Jednd se o
sérii psychickych vlastnosti, které podléhaji socidlnimu tlaku socializace a uceni, které maji schopnost
nasi resilienci bud’ rozvinout nebo uUplné znicit, jako v pfipadé naucené bezmocnosti. Za pfriklad
resilience miZeme povaZovat Lance Armstronga, amerického cyklistu, ktery po nepfizni osudu, kdy v
pétadvaceti letech onemocnél rakovinou, neztratil nadéji, vylécil se a stal se svymi vitézstvimi
legendou cyklistiky. Sdm o své nemoci hovofi jako o tom nejlepsim, co ho v Zivoté potkalo a nejvic
posililo. Nékdo jiny na jeho misté by mohl propadnout sebelitosti, depresi a ztéZovat si na smolny
osud.

Nasledujici schopnosti predstavu;ji ¢tyfi zakladni kognitivni faktory resilience:

e vnimani kontroly,

e frustracni tolerance,

e schopnost kognitivni restrukturace,

e schopnost neztracet nadéji.(Trabucchi, 2009)

Kromé téchto kognitivnich faktor( se pozornost jinych védcl (Ungar, 2006; Theronova, 2008;
Striimpfer, 2000 in Solcovd 2009) zaméfila i na jiné, externi protektivni faktory charakterizujici
resilienci a zafazuji sem:

o vielé mezilidské vztahy (s vyznamnymi dospélymi, vrstevniky a spolecnosti, ktefi
utvareji sit socialni opory),

e  kulturni pouto (oddanost praktikdm, hodnotam, presvédcenim kultury, pocit,

e 7e jsme soucasti vétsiho celku),

e pfistup k materidlnim zdrojam (jidlu, bydleni, obleceni, vzdélani, praci, zdravi atd.)
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V pripadé sportu miZeme za externi faktory povazovat materidlni zazemi k vykonavani
sportu, vztah s trenérem, spoluhradi, ¢leny tymu, spolecenské uznani a obdiv, znamost, popularita.

SOCIALNI OPORA KOGNITIVNI STYL

RESILIENCE

A

NEPRIZNIVA SITUACE

Obrazek ¢. 1.

Resilienci mOzeme povaZovat za psychologicky konstrukt, kterym oznacujeme jedince
schopného odolavat nepfiznivym okolnostem a stresu. Resilience ma interakéni dynamickou povahu,
tj. neni stdld v Case a je vysledkem interakce urcitého kognitivniho stylu jedince, vnéjsiho socidlniho
kontextu a nepftiznivé situace. BEhem naseho Zivota prochazime vyvojovymi etapami, v pribéhu
kterych se méni jak nas kognitivni styl, socidlni opora a kulturni kontext, tak i prekazky, které musime
pfekondvat. S tim se méni i naSe odolnost a resilience. Resilienci bych proto nepovazoval za
osobnostni rys jedince, ale neustale se utvarejici a vznikajici hodnotu v pravé probihajicim procesu.
Obdobné jiz definovali odolnost R.S. Lazarus a S. Folkmanova (1984), ktefi vymezuji zvladani zatéze
jako neustale se ménici kognitivni a behavioralni Usili jedince zvladnout pozadavky svého okoli.
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Atribucni procesy

Atribucni procesy jsou kognitivni procesy, kterymi jedinci pfisuzuji vyznam déjliim kolem sebe,
chovani lidi kolem sebe, vlastnim zkusenostem i svym fyziologickym reakcim. Jiz Epiktétos pred 2000
lety rekl, Ze ,Lidé se netrdpi pro véci jako takové, ale proto, co si o nich mysli.“ Pfikladem muze byt
anekdota o rozdilu mezi optimistou a pesimistou, ktefi maji pfed sebou do poloviny naplnénou lahev.
Prvni ji vidi do pllky plnou a druhy do pulky prazdnou.

Stejné pravidlo plati i v kognitivnim hodnoceni stresu a zatéze, kterou musime podstoupit.
Nase prozivani stresu jako prospésného nebo Skodlivého je vysledkem kognitivniho hodnoceni
daného stresoru.

Za stres povazujeme jakoukoli zatéz, kterd plsobi na organismus, jako napf. plsobeni
vnéjsich fyzickych faktor( (teplo, zima, hluk, fyzicky naroény trénink), neuspokojeni fyziologickych
potfeb (spanku, jidla, odpocinku), socidlnich faktor( (mezilidské konflikty, poZadavky spolecnosti,
pracovni vytiZzenost, ¢asova tisen, spole¢enské normy) (Nakonecny, 1998).

To, jak budeme dany stres prozivat, je vSak dano nasi interpretaci stresové situace. Protoze
mi nereagujeme na ,redlnou” skutecnost, ktera nas obklopuje, ale na skutec¢nost , vykonstruovanou”
nasi mysli, kterou povazujeme za skutec¢nou. V takovém pfipadé i nase emociondlni prozivani stresu
se vsemi fyziologickymi a biochemickymi reakcemi je vysledkem nasi interpretace. To dokazal i ve
svém experimentu Stanley Schachter (1964), podle kterého proZivané emoce po aplikaci adrenalinu a
nasledné aktivace sympatiku byly zavislé od pfipsaného vyznamu situaci. To znamen3, zZe jestli ¢lovék
prozivd strach, zlost nebo sexualni vzruseni, je vysledkem situace nez odpovédi na fyziologické
zmény. Fyziologické reakce jsou odpovédi organismu na vnimanou skutecnost a slouzi k jejimu
prekondni neZ projevem urcité emoce (Salvini, 1998). Sportovec, ktery interpretuje své fyziologické
signdly jako ,UZ nemam silu, to nezvladnu.” nebo ,Mam jesté dostatek energie.”, bude hrat
rozhoduijici roli v pfekonani krize a jeho vykonu. Z osobni zkuSenosti z horolezectvi vim, Ze kdyZ se
¢lovék domniva, Ze urcitou prekdzku neprekona, zacne si fikat, Ze to nedokdZe a soustfedi svou
pozornost na ubyvajici sily, soucasné vi, Ze kdyz se neudrzi jeho spolulezec ho zajisti, tak to vzda i
jeho télo, ruce ztrati veskerou silu a oteviou se, aniz by si to pral.

V osobni resilienci to znamena, Ze nereagujeme pasivné na vnéjsi nebo vnitfni prekazky, ale
aktivné hodnotime situace a fyziologické signdly a reagujeme na né. KdyZz budeme sami sebe
negativné hodnotit , jsem smolai”, ,at se snazim sebevic, nikdy nebudu prvni“, nase vykony a zpusob
pfekondni prekazek bude jiny, nez kdyZ budeme nepfiznivou situaci povazovat za vyzvu k lepSimu
vykonu. Naopak, kdyZz prekondm obtizné misto na sténé a dosahnu vrcholu svymi silami, prozivam
krasny pocit vitézstvi a radosti.

Jedna a ta sama situace v nas bude vyvoldvat rizné emoce a prozivani podle toho, jakym
zplUsobem se rozhodneme, Ze ji budeme interpretovat. Sportovec muze vidét v zavodé ten
rozhodujici moment jeho kariéry, moment osobniho hodnoceni nebo jako jednu z dalSich soutézi,
které jsou soucasti jeho Zivota. Vyhodnoceni, zda nas cil je dosazitelny, prekazka prekonateln3, je
zakladni podminkou k redlnému dosazeni cile. Sportovec si musi byt védom, Ze ne vSechny cile jsou
hned realizovatelné a mél by se snazit své cile realisticky hodnotit a délit na mensi.
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Kognitivni hodnoceni urcuje nase chovani, fyziologické reakce, emocni proZivani a zplsob
prekonavani obtizi.

Lokalizace kontroly

Dalsim z kognitivnich faktorl pfi uréovani resilientniho clovéka je jeho atribuéni styl v
pfisuzovani pticin. Jiz zminény Heider rozdélil lidi na dvé skupiny. Jedni vidi pri¢iny déja jako vysledek
svych vnitfnich schopnosti (Umyslem, schopnosti, Usilim, vytrvalosti) a druzi jako vysledek vnéjsich
nepfimo ovlivnitelnych déjl. V rdmci této teorie o vnitfnim a vnéjsim atribu¢nim stylu, James Rotter
(1966) zavedl termin lokalizace kontroly (Locus of control, LOC), podle které se lidé navzajem lisi v
tom, jaké maiji ocekavani a presvédceni o determinaci svého chovani a jeho dusledcich. (Kebza, 2005)

Osoby s vnéjsSim (externim) mistem kontroly jsou presvédcéeny, Ze jejich Zivot je urcovan
predevsim vnéjSimi okolnostmi a sami nemaji na jeho vyvoj vyznamnéjsi vliv. Osoby s vnitfnim
(internim) mistem kontroly véfi, Ze vyvoj jejich Zivota zavisi predevsim na jejich schopnostech, usili a
aktivité (Kebza, 2005).

Lidé, ktefi jsou presvéddeni, Zze lIze dosdhnout svych cild, aktivuji v sobé sebenapliiujici se
proroctvi a jejich jednani bude charakterizovano snahou a Usilim cile dosdhnout. To, co povaZujeme
za nemozné a neredlné, zrealizovat nedokaZeme. Sportovec, ktery pripisuje svij Uspéch své pili a
vytrvalosti ma vétsSi moznost uspét nez ten, ktery je presvédcen, Ze jeho Uspéch nebo neuspéch je
zavisly na vnéjsich okolnostech nebo soudcich, ktefi ho hodnoti.

Rotterovu teorii lokalizace kontroly nasledné rozvinul Bernard Werner (1986), ktery ji
obohatil o dalsi faktory podilejici se na Uspéchu dosahnout svych cild. Témito faktory jsou: pile a
snaha, osobni schopnosti, obtiznost Ukolu, vnéjsi pomoc. Jednotlivé faktory se mezi sebou rizné
michaji a utvéreji rlizné styly jednani. Sportovec musi vnimat svij cil jako realizovatelny, byt
presvédcéen, Ze ma napft. dostatek fyzickych schopnosti, véfit, Ze svou pili dosahne kyZenych vysledkd
a mUZe se spolehnout na vnéjsi prostredky a pomoc.

Mél jsem v terapii bézce, ktery mé zadal o koucink, aby dosahl lepsich vysledk(. BEhem
konzultace jsme dosli k tomu, Ze se domnival, Ze neni dostatecné dobry, Ze ostatni jsou lepsi,
zdatnéjsi a v porovnani s nimi nemUze vyhrat. V zavodé vybihal vidy z poslednich pozic a nasledné
vSechny predbihal, ale nikdy nedobéhl mezi prvnimi. Jeho Spatné sebepojeti a neucinnd strategie,
ktera nevedla k vitézstvi, v ném jen posilovali jeho pocit nedostatecnosti. Nevim, zda to bylo zménou
strategie, vybihat z prvnich pozic nebo ndhodou, ale pfi dalSim zavodé, prekvapivé zjistil, Ze zatimco
on mél jesté dostatek sil, ostatni z prvnich pozic se ocitli za nim a on dobéhl s velkym naskokem prvni.
Najednou zjistil, Ze je schopen zvitézit a v dalSich zavodech se jiz umistoval mezi prvnimi.

Sebeuplatnéni (Self-efficacy)

Self-efficacy je jednou z hlavnich autoregulacnich schopnosti ¢lovéka, tak jak je formuloval ve
své teorii socialniho uceni Albert Bandura (1986) a vyjadiuje vnimani vlastni G¢innosti. Self-efficacy je
chapano jako presvédceni o vlastni schopnosti dosahnout svym chovanim konkrétnich cild.
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Sebeuplatnéni, jak ho prelozil Janousek (1992), vyjadfuje schopnost jedince vnimat svou ¢innost jako
determinujici ve zvladani vnéjsich situaci a dosaZeni svych cild. Percepce sebeuplatnéni ovliviiuje
podle Bandury jak myslenkové vzorce, chovani, tak i emocionalitu (Janousek, 1992).

Mnoho experimentl prokazalo, Ze pocit sebeuplatnéni je jednou z motivacnich faktord pri
zdolavani prekazek. Jiz malé déti pfi dosazeni urcitého cile vyjadfuji radost a Stésti nad svou
schopnosti. Podle Biedermana (2006) ma pocit , dokazal jsem to” biologicky zaklad a je ovliviiovan
specifickymi mozkovymi ¢astmi a neurotransmitery (Trabucchi, 2009). Samotné presvédceni, Ze mam
situaci pod kontrolou nebo Ze je pfekazka zvladnutelnd, sniZuje negativni dopad stresu na organismus
a chrani ho pred onemocnénim. Prekvapivé je, Ze nezdlezi, zda opravdu mame nad nepfiznivou
skutecnosti moc, ale staci jen pouhé presvédceni, abychom odvratili negativni vliv stresu.

Dalsim mym klientem byl desetilety tenista, kterého pfived| tatinek. Chlapec mél skvélé
vykony pfi trénincich, ale pfi turnajich prohraval a déla chyby. Po dikladné rozpravé s chlapcem a
otcem, jsme dosli k zavéru, zZe trenér na chlapce velmi kfici a rozciluje se nad kazdou jeho chybou.
Zatimco pfi tréninku, takové chovani trenéra vede ke zlepseni techniky a vykonu, pfi zdpase chlapec

ztrati veskerou divéru ve své schopnosti a kazi mi¢ za micem.

Dalo by se fici, ze ¢im vice si clovék véri, tim si nasazuje i vyssi cile, je motivovan jich
dosahnout a proziva pozitivni emoce pfi jejich dosahovani. Trenér by mél tuhle vrozenou vlastnost ve
svych svérencich podporovat a umoznit jim prozivat pocit osobniho Uspéchu a kontroly sam nad
sebou a okolim.

Frustracni tolerance

Resilience neni jen o pozitivni interpretaci prekazek, silném sebevédomi ve své schopnosti, Ze
dosahneme svych cil(, ale i o schopnosti vydrzet, kdyZz se nam zrovna nedafi a zacit znova a znova. To
je ta hlavni podstata slova ,resalio” a resilience. Jedinec kromé silného pocitu sebeuplatnéni a pocitu
vlastni kontroly nad udalostmi musi byt schopen i odoldvat fyzickému a psychickému tlaku a
nepodlehnout neudspéchu na cesté k dosaZeni svého cile. Tolerovat neuspéch, vnimat ho jako
docasny, nas chrani pred frustraci, demoralizaci a depresi. TéZko bychom dnes svitili Zarovkou, kdyby
Edison podlehl svym nékolika stiim neuspéchlim zarovku rozsvitit.

Nejednd se o néjaky vnitfni osobnostni rys, ale o kognitivni vlastnost, kterou ziskame béhem
procesu socidlniho uceni. V praxi to znamend, Ze se musime naucit brat kazdodenni obtiZe jako
soucdst Zivota a nevyhybat se jim za kazdou cenu. Jsou to pravé ony, které jedince utuzuji a délaji
odolnéjsim. Rodice v dnesni dobé maji tendenci ulehcit svym détem Zivot, odstranuji jim z cesty
prekazky a snazi se jim dat to, co jim v détstvi chybélo. Buduji tak v détech nerealisticky dojem
vsemohoucnosti a ofekavani. Kdyz si budeme myslet, Ze vSichni na nds museji byt hodni, museji si
nas vazit, byt spravedlivi, budeme mit nerealnda ocekavani, budeme i nachylnéjsi vici uzkosti a
depresi. Naopak je zapotfebi, aby sportovec udélal své chyby, zazZil mensi nelspéchy, pocit frustrace
a namahy v dosazni svého cile, protoZe se stane odolnéjSim a zjisti, Ze ndmaha je soucasti cesty k
dosaZeni svych cili a paradoxné posili i svlij pocit sebeuplatnéni. Nezhrouti se, kdyZ neuspéje, kdyz
nedosdhne hned svého cile nebo se dostane do konfliktu s trenérem ¢i spoluhrdci. Hemingway
napsal: ,,Svét nds viechny jednou zlomi, ale jen néktefi se stanou pevnéjSimi tam, kde byli zlomeni.”
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V mnoha pripadech prekazky a nevyhody vedly lidi k hledani alternativnich feseni a tim dosahli
neuvéritelnych vysledkd. Jen dlouhodobé nedspéchy a frustrace mohou vést k naucené bezmocnosti.

Odpovéd, jak nepodlehnout frustraci a prekazkam, najdeme zase v kognitivnim stylu jedince.
Jak jsme fekli na zacatku, ¢lovék predpovida vysledky svého jedndni, md urcita oéekavani a kdyz tato
ocekavani nejsou naplnéna, pocituje zklamani a frustraci. Jedinec, ktery méa neredlnd ocekavani
snadné&ji podléha frustraci a bezmocnosti. Clovék musi mit realizovatelné cile a musi si byt védom, 7e
jejich dosazeni obnasi néjaké usili (Trabucchi, 2009 ).

Schopnost kognitivni restrukturace

Vsichni budeme souhlasit s tvrzenim, Ze kazda mince ma sv(j rub a lic, Ze po kaZzdé noci pfijde
den, tak i kazdy problém ma své feSeni. | nepfiznivé situace, prekazky, stres mohou byt vnimany v
pozitivnim smyslu. Jak jsme se jiz zminili, dopad stresu na nas organismus a pocit bezmocnosti je jen
vysledkem kognitivniho hodnoceni situace. Restrukturace déji je schopnost dat nové a pozitivni
vyznamy nepfiznivym situacim, zménit Uhel pohledu a divat se na svét jinak. Nepfiznivé podminky se
muzZou stat vyhodou, prekazky vyzvou, porazka poucenim. Resilientni ¢lovék se vyznacuje schopnosti
pozitivné restrukturovat ,negativni“ situace. To vSak neznamend, Ze neStésti neni nestéstim,
neuspéch Uspéchem, neni to hledani vymluv, ale znamena to, Ze dokaZzeme z dané situace vytézit

pouceni pro pfisté, najit zdroj zmény, motivaci ke zlepseni, stat se odolnéjsim vic¢i obdobnym
situacim, které v Zivoté potkdame.

Trenér by mél své svérence vést k realistickému vnimani svéta, Ze prohra a neuspéch jsou
soucasti zivota, ale Ze jsou taky pfileZitosti ke zméné, rlistu a pouceni. Trenér, ktery neustale ocekava
od svého svérence Uspéch, ma nerealna ocekdvani, ktera prenasi i na néj a minimalni nedspéch v
ném vyvola pocit neschopnosti a beznadéje (Trabucchi, 2009).

Schopnost neztracet nadéji

Optimismus a smysl pro humor jsou dal$imi faktory resilience, které ndm pomahaji vyrovnat
se se zasadnimi Zivotnimi situacemi a chrani nds pred stresem a zatéZovymi situacemi. Optimisté véfi,
Ze svého cile dosdhnou a Iépe snaseni namahu (Sheier a Carver, 1985 in Hewstone, Stroebe 2006.),
rychleji se zotavuji z nemoci (Sheier, 1989) a nepouZivaji vyhybavé strategie pfi feseni problémua
(Aspinwall a Tailor, 1992 in Hewstone, Stroebe 2006).

Martin Seligman (1996) nazval nadéji schopnosti nachazet docasné pficiny na specifické
prekazky a obtiZze. Znamena to mit dGvéru a nadéji, Ze Zadna negativni a nepfizniva situace je nastalo.
Seligman odhalil, Ze optimisti a pesimisti se od sebe li§i kognitivnim stylem, kterym interpretuji
skutecnost a identifikoval dvé kognitivni kategorie, permanentnost a prolinavost, v kterych se lisi.
Optimisti véri, Ze kazda negativni udalost a situace je jen docasna, ¢imzZ se lisi od pesimistd, ktefi
takové situace prozivaji jako permanentni. To se odrdzi i v chovani, kdy pesimisté se lehce vzdaji,
protoZe vnimaiji situaci jako neménnou, coz vyvolava bezmocnost, beznadéjnost a frustraci. Pesimisti
navic maji tendenci rozsifit a zevSeobecnit specifickou negativni situaci nebo osobni nedostatek na

ostatni své kvality nebo cinnosti (Trabucchi, 2009).
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Dnes se vseobecné uznavd, Ze nadéje a ocekavani maji pozitivni vliv na zdravi clovéka, jak
dokazaly i mnohé vyzkumy tzv. placebo efektu. Pfresvédceni, Ze podany Iék nam pomuzZe, bude mit
ocekdvané ucinky, i kdyz se ve skutecnosti bude jednat jen o cukr. Nadéje ma hodné spoleé¢ného se
studovanym tzv. ,placebo efektem”, protoZe oba maji stejny kognitivni podklad, ocekavani, pfani a
presvédceni jedince.

Roberto Baggio, italsky fotbalista utrpél v 19-ti letech pti hie Uraz kolene s prognézou, Ze
konéi jeho profesionalni kariéra. Roberto vSak v sobé nasel takovou silu a odhodlani, Ze se mu
podafilo vratit se do vrcholového sportu, byt kapitanem narodniho tymu a Ucastnit se Mistrovstvi
svéta ve fotbale a jeho kariéra trvala dalSich 13 let.

Optimismus a pesimismus nejsou dispozicemi osobnosti, ale jsou kognitivnimi styly ziskanymi
v procesu socidlniho uceni a to jiz od raného détstvi. Trenér by mél sportovce pozitivné a optimisticky
podporovat a snazit se restrukturovat neptiznivé situace jako vyzvy. VSechny vyjmenované osobni
vlastnosti charakterizujici resilienci jsou ziskané v procesu socidlniho uceni, socializace a interakce s
nasim okolim. To znamen3d, Ze se mUZzeme naucit jak optimismu, tak ostatnim schopnostem, které
nas udélaji odolnéjsimi. Resilienza neni trvaly osobnostni rys, ale soubor ziskanych vlastnosti, které
prochdzeji neustdlym procesem zmény.

Zavér

Sport je jednou z lidskych cinnosti, kterd rozviji fyzickou i psychickou odolnost a déla jedince
resilientim. Sportem se jedinec nauci byt autonomni, prosadit se ve skupiné, byt vytrvaly, byt si
védom, Ze musi vynalozZit néjaké usili, kdyz néceho chce dosdhnout, stdava se odolnéjsim vUci
neuspéchu. Ziska schopnost sam sebe motivovat, dodrZovat pravidelnost tréninkd, metodi¢nost,
soutézivost, dokaze prekonat neuspéchy a prohry, stanovovat si nové cile a posouvat své hranice dal
a dal. Ziskané schopnosti resilience potom dokaZe prenést i do ostatnich oblasti svého Zivota,
zejména prace, rodiny, byznysu atd..
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Pfedmétem prezentace jsou moznosti vyuziti pfistrojové psychodiagnostiky Vienna Test
System (VTS) v oblasti sportovni psychologie. Vychodiskem je vSeobecné znamy fakt, Ze na
sportovnim vykonu se vedle fyzickych predpoklad(i sportovce z velké casti podili rovnéz jeho
psychické vlastnosti. Pro posouzeni této slozky sportovniho vykonu byl v ramci systému VTS vyvinut
specialni modul Expert System Sport (XPS). Ten umoZiuje v ramci uzZivatelsky vstficného prostiedi
kvalitni a zaroven rychlé zhodnoceni Urovné relevantnich schopnosti (jako je napt. selektivni a
rozdélend pozornost, koncentrace pozornosti, koordinace oko-ruka, jemna motorika, periferni
vhimani, anticipace pohybu, inhibice a mnohé dalsi) a osobnostnich ryst (jako je napt. vykonova
motivace, ochota podstupovat riziko, neuropsychicka stabilita, kognitivni styl a dalsi). Jsou pfi tom
vyuzivany testové metody, které jsou postaveny na nejmodernéjSich psychometrickych principech
(teorie polozkovych odpovédi - Item-Response Theory, adaptivita testl apod.) a které rovnéz
vyuzivaji vSech vyhod modernich pocitacovych technologii (multimedidlni podnétovy materidl,
automaticka administrace a skorovani testll, automatické generovani numerickych, grafickych i
narativnich vystupl apod.). XPS obecné nachazi své hlavni vyuZiti pfi ovérovani si vlastnich hypotéz o
pfi¢inach selhani sportovce, pfi hledani dalSich moZnych cest zlepSeni sportovniho vykonu, pfi
sledovani miry efektivity navrzenych intervenci a pfi hledani a rozvoji sportovnich talentd. K tomu Ize
vyuzit bud' jiz pfednastavenych testovych baterii (napf. pro atletiku, motoristické sporty, tymové
sporty Ci pro trenéry), nebo si uZivatel mize nadefinovat svou vlastni kombinaci testovych metod,
pfipadné si i vlastni test navrhnout a implementovat v rdmci XPS. V kombinaci se systémem
Biofeedback 2000 x-pert a CogniPlus md uZivatel navic moZnost prejit od pouhé diagnostiky k
samotné intervenci. Prostfednictvim systému Biofeedback 2000 x-pert se sportovec mizZe naucit
védomeé ovliviiovat a fidit své télesné funkce, a dosahovat tak optimalni Gdrovné nabuzeni, efektivné
relaxovat, snizit miru zadvodni Uzkosti, podpofit rekonvalescenci po zranéni ¢i jemné vyladit sportovni
techniku. Prostfednictvim systému CogniPlus pak Ize vyuZit pfirozené neuroplasticity lidského mozku
a pozitivné ovliviiovat funkéni systémy vnimani, senzomotorické koordinace, pozornosti, paméti a
exekutivnich funkci (planovani a rozhodovani).
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The usage of computerized psychological assessment tool in the field of sport psychology: Vienna
Test System

The presentation from CASSYS Psychodiagnostika is about the usage of computerized
psychological assessment tool Vienna Test System in the field of sport psychology. The main topic of
the presentation is specialized test battery Expert System Sport which can be used for efficient and
user-friendly assessment of abilities (e.g. selective and divided attention, concentration, hand-eye
coordination, fine motor skills, peripheral perception, movement anticipation, inhibition etc.) and
personality traits (e.g. performance motivation, willingness to take a risk, stress tolerance, cognitive
style etc.) that are relevant to (i) identification of performance failure causes, (ii) looking for other
ways how to improve sports performance, (iii) measuring intervention efficiency and (iv) searching
for young talented sportsmen. Two other systems Biofeedback 2000 x-pert and CogniPlus are also
briefly introduced in the presentation. These two additional systems enable the user to go beyond
diagnostics and to actively intervene into the process of sportsmen development and performance
enhancement.
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SEKCE 2 - PRACE SPORTOVNIHO PSYCHOLOGA SE SPORTOVCI A
SPORTOVNIMI TYMY
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Abstrakt

Prispévek pojednavd a moznostech vyuziti imaginace v tréninku alpského lyZovani, ,
bézeckého lyzovani, cyklistiky, béhu na stfedni a dlouhé traté a tenisu. Seznamuje struc¢né s
teoretickymi vychodisky techniky mentdlniho tréninku imaginace a zdsadami pouziti této techniky.
Predklada priklad moZnosti nacviku imaginace v praxi.

Kli¢ova slova: trénink mentdlnich dovednosti, imaginace, individualni sport, sportovni pfiprava

Imagination crossover in individual sports training process
Abstract

This article discusses use of imagery in individual sports. Introduces briefly theoretical
backround of mental training and imagery and the principles of use of this technique. Presents an
example of practical training of imagery.

Key words: mental skills training, imagery, individual sport, sport preparation
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V nasem prispévku sezndmime s moznostmi vyuZiti jedné z technik mentdlniho tréninku v
tréninku individualnich sportld. Domnivame se, Ze pro pozitivni efekt psychologické intervence je
nutné pouziti kombinace nékolika metod mentalniho tréninku. V dvodu tohoto pfrispévku se
zamérime na objasnéni dlleZitosti nacviku metod mentalniho tréninku pro optimalizaci vykonu. Dale
sezndamime s teoretickym zdkladem a praktickym postupem ndcviku imaginace.

Predpokladem dobrého vykonu ve sportu je dobra pfipravenost fyzickd, technicka a takticka.
Vykon ve sportu predstavuje nadstandardni zatéZovou situaci, coZ vyZaduje také dobrou pfipravenost
psychickou. Na vyssi vykonnostni Urovni predstavuje oblast psychiky nejvétsi rezervu v tréninku.
Rozdily ve fyzické pfipravenosti zavodnik( jsou mnohdy velmi malé psychicka pripravenost zavodnikd
muze hrat duleZitou roli.

Mentalni trénink vede k ovladnuti mysli. Je-li intenzivné provddéna koncentrace na zvoleny
objekt, vznikne po odstranéni vsech zabran a rusivych podnétl stav, v némz mysl spociva klidné, bez
jakéhokoli ruseni a Usili u daného objektu, cvicici pfechazi ze stavu koncentrace do stavu meditace.
Jde predevsim o zmény ve stavu mysleni, vnimani a efektivity jako obsahu védomi. Oproti extazi,
tranzu, (ale i kontemplaci a samadhi), je zachovana kontrola jednani a ke hlubsim zménam védomi
nedochazi. Takovy stav se cviCenim snaZi u svych Zakl navodit mistfi bojovych uméni Dalného
vychodu. U krestanskych mystik( jde o navozeni stavu koncentrace a meditace (Ho3ek, Slepicka,
Hatlova, 2009, 211).

Dalsi velkou skupinou metod pro zlepseni vykonnosti ve sportu a zlepSeni proZivani sportovce
jsou metody vycvikové. Sem patii mentalni trénink, vycvik mentélnich dovednosti, rizné druhy
psychotréninku. Zpravidla jsou zaloZeny na vyuziti principu ideomotoriky....Spole¢nou vlastnosti je, ze
sportovec musi konkrétni postup nacvicit, aby ho potom mohl pouzivat i napt. v soutéZnim napéti
(Hosek, Slepicka, Hatlova, 2009, 30).

Trénink psychickych dovednosti (Psychological skills training) je systematicky a konzistentni
nacvik psychologickych dovednosti za ucelem zlepSeni vykonnosti, zlepSeni prozZitku pti sportu nebo
dosaZeni vétsiho sebe-uspokojeni pfi sportu nebo fyzické aktivité. Obdobné jako u tréninku fyzickych
dovednosti, psychické dovednosti jako udrZeni zaméreni pozornosti, regulace nabuzeni, zvySovani
sebevédomi, udrzeni motivace atd., museji byt také systematicky nacvi¢ovany znova a znova velkym
poctem opakovani. Programy tréninku psychickych dovednosti vytvareji védecky zaklad pro efektivni
rozvoj psychologickych dovednosti. Efektivni trénink mentalnich dovednosti vyZaduje prakticky
orientované postupy a plany (Weinberg, 2003).

Vyzkum ukazal, Ze efektivni trénink psychickych dovednosti musi byt provadén systematicky
a individualizované, postupné, za poutZiti rlznych psychologickych techniky (Meyers, Whelan, &
Murphy, 1996 in Weinberg, 2003).

Trénink psychickych dovednosti vychdazi ze dvou zdroji. Jednim ze zdroji je vyzkum
realizovany u elitnich sportovci, druhym zdrojem jsou zkusenosti trenér( a sportovcl. Mnohé studie
srovnavaji Uspésné a méné uspésné sportovce z hlediska jejich psychologickych charakteristik a
schopnosti. Williams a Krane (2001 in Weinberg, 2003) vydedukovali, Ze Uspésni sportovci byli
charakterizovani vyssi sebedlvérou, vyssi seberegulaci napéti, lepsim zaméfenim pozornosti, a
vyrovnanym nenucenym postojem, maji véci pod kontrolou; pozitivnimi myslenkami a imaginaci a
vétsi odhodlanosti a odpovédnosti. Uspésni sportovci také dosahovali vrcholovych vykon( za pouZiti
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mentalnich dovednosti stanovovani cil(, imaginace, management a kontrola nabuzeni, kontrola
myslenek, souténi plany, strategie zvladani a rutiny v mentalni p¥ipravé. Uspésni sportovci se lisi od
méné Uspésnych tim, jak rozvinuté jsou jejich psychologické dovednosti.

Napfriklad Gould, Tamten, Murphy a May (1991 in Weinberg, 2003) sledovali elitni trenéry a
sportovce z olympijského tymu USA. Trenéri a sportovci radili mezi nejdllezitéjsi techniky trénink
relaxace, pozornosti a koncentrace, imaginace, tymové spoluprace, a strategii vnitfni reci.

Studie provedené s olympioniky realizované Orlickem a Partingtonem, 1998; Gouldem,
Guinanem, Greenleafem, Medberym a Petersonem, 1999; Greenleafem, Gouldem a Dieffenbachem,
2001 (in Weinberg, 2003) ukazaly, Ze sportovci ktefi podavaji vykon, ktery se pfriblizuje jejich
potencidlu vypovidaji, Ze tito sportovci si vytvareli zavodni plany, provadéli hodnoceni vykonu, a
dokazali se vyrovndvat s rusivymi vlivy. Dokdzali pfekondvat nepfiznivé okolnosti a bloky ve vykonu
tim, Ze se drzeli pland a dokazali pozitivnim zplsobem zpracovat Uzkost a nabuzeni. Navic si také
stanovovali cile, méli vysokou sebedlvéru a praktikovali pozitivni imaginaci. Ti olympionici, ktefi
dosahovali vrcholovych vykon( vykazovali neochvéjné odhodlani v dosahovani dokonalosti, tyto
vlastnosti se oproti tomu nevyskytovali u jejich méné Uspésnych soupefu.

Ze souhrnu jiz provedenych vyzkumu vyplyva, Ze trenéfi a sportovci povazuji za uZitecné
nasledujici techniky psychologické pripravy: regulaci nabuzeni, imaginaci. budovani sebeduvéry,
zvySovani motivace a zodpovédnosti, techniky pro rozvoj schopnosti koncentrace (vnitini fec,
mentalni plany).

Greenfeld a Feltz (1989 in Weinberg, 2003) pfezkoumali 23 publikovanych studii zabyvajicich
se efektivitou rGznych psychologickych intervenci (napf. vyrovnavani se se stresem, imaginace,
relaxace, posileni, systematicka desenzitivizace) v zavodnich podminkach u lyZzovani, karate, tenisu,
krasobrusleni, volejbalu, gymnastiky a basketbalu. Vyvodili zavér, Ze psychologické intervence
zalozené na uceni se psychickym dovednostem pfiznivé ovliviuji zavodni vykon u adolescentl a
dospélych sportovct.

Nejnovéjsi studie prokdazaly pozitivni efekt psychologickych intervenci; pravdépodobné diky
hlubSimu vicedroviiovému pfistupu, ktery kombinuje rlizné typy psychologickych metod (napf.
imaginaci, relaxaci, vnitfni fe¢, stanovovani cil) ve formé ,balick(i“. Sportovni psychologové
porozuméli, Ze pokud ma byt psychologicka intervence efektivni, musi byt provadéna individudinim,
systematickym pristupem, postupné a méla by obsahovat rizné psychologické techniky integrované
v jednotném programu (Weinberg, 2003).

Program psychologické intervence se obvykle sklada ze tii dulleZitych fazi: edukacdni,
nacvikové a praktické. V edukacni fazi jsou sportovci seznameni s tim ,jak dlleZité je osvojeni si
psychickych dovednosti a jak mohou psychické dovednosti ovlivnit vykon. Dalezitym krokem je
objasnit Ucastniklim, jakym zplsobem se mohou psychickym dovednostem naudit, obdobné jako u
fyzickych dovednosti. Edukacni faze molzZe trvat jednu hodinu u kratkych programi, u
dlouhodobéjsich i nékolik hodin. Podle Ravizzy, 2001 (in Weinberg, 2003) je dulezZitou ¢asti edukacni
faze zvyseni uvédomeéni sportovcl o tom, jakou roli hraji psychické dovednosti pfi vykonu. Nacvikova
faze se zaméfuje na strategie a techniky nacviku jednotlivych psychickych dovednosti. Nacvik se
miZe odehrdvat jak béhem formalnich, tak béhem neformalnich setkani. Praktickd faze ma 3
primarni cile: (a) zautomatizovani psychickych dovednosti preucenim, (b) naudit sportovce
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systematicky integrovat psychologické dovednosti do zavodnich situaci a (c) simulovat dovednosti,
které budou sportovci pouzivat v zavodnich situacich.

Hlavnim cilem tréninku psychickych dovednosti je naucit sportovce efektivnimu
samostatnému fungovani aniz by potfebovaly konstantni vedeni trenéra nebo sportovniho
psychologa. Tudiz, sportovci by méli byt schopni regulovat svoje interni psychické funkce Zadoucim
zpUsobem, efektivné se vyrovnavat s okolnim stresem a Uspésné se pfizplsobovat zménam v
okolnim svété.

,Mentdlni tréninkové formy pomahaji utvaret a zrychlovat Gc¢innéjsi ucebni proces a na
druhé strané slouzi k zdokonalovani uméni lépe zvladnout poZadavky zavodu. K mentdlnim
tréninkovym formam patfi mimo jiné: vizualizovani, stresové tréninkové formy.” (Chevalier, 1998,
110).

Velmi dilezité je védét, Ze mentalni sila je trénovatelnd a Ze mentaini tréninkova prace
pfitom nema nic spoleéného s psychoterapii. Kdo pracuje v mentdlni oblasti neni ani nemocny, ani
hloupy, nybrz pochopil, Ze Spickové vykony nesouvisi jen s materidlem a kondi¢nimi a technickymi
dovednostmi, ale jsou také zavislé na ,praci hlavou”, tedy na mentalnich schopnostech (Chevalier,
1998, 111).

Na zdakladé zkusSenosti si zlepSuji mnozi zavodnici svoji schopnost vedeni sebe sama
pfinejmensim do uréitého stupné nebo i déle sami od sebe. Casto oviem k védomému samofizeni
chybi ta posledni konsekvence, ktera by umozZnila podat za stavajicich podminek... vynikajici vykon.
Kdyz jsou tyto schopnosti systematicky budovany, jsou nesrovnatelné drive k dispozici (Chevalier,
1998, 110).

V idedlnim pfipadé by mél byt trénink psychickych dovednosti realizovan sportovnim
psychologem. V nékterych pfipadech je program iniciovan sportovnim psychologem, a dale
realizovan trenéry, ktefi jsou instruovani psychologem. Pokud je to mozné, zvlasté u starSich
sportovcl a na vyssi Urovni, je vhodné aby role trenéra a sportovniho psychologa byly oddélené pro
co nejlepsi fungovani programu. Dobra spoluprace trenéra a psychologa je ovSem nezbytnou
podminkou fungovani programu.

Na druhé strané je dulezité, aby trenéfi, ucitelé a ostatni, ktefi pracuji se sportovci pouzivali
znalosti ze sportovni psychologie a ucili své svéfence psychickym dovednostem pravidelné v praxi.

Kdy je nejlepsi zacit s programem mentdlniho tréninku? Nacvik psychickych dovednosti je
nejlepsi zahajit mimo zavodni sezénu, tedy v prechodném nebo pripravném obdobi, kdy je vice ¢asu
na uceni se novym vécem a sportovci nejsou pod tlakem zavodnich vysledkl. Nékteri sportovci
uvadéji, Zze jim trvalo nékolik mésicll aZz rok, neZz plné porozuméli nékteré z psychologickych
dovednosti a podafilo se jim tuto zakomponovat do vlastniho zavodu. Mentalni trénink je postupny
proces ktery musi byt zakomponovan pribézné do fyzického tréninku (Weinberg, 2003).

Vizualizovani (imaginace) znamena: ,Nikdy nebyt ni¢im prekvapen.” Pfed zavodem nebo v
tréninku projizdime vytyéenou trat v myslenkach (jako ve filmu). Nejen, Ze si celou trat se viemi
zaludnostmi dobre vstipime do paméti, ale ziskdme také naskok proti ostatnim, protoze jsme si ji jiz
jednou ,,v myslenkach” projeli. Pfitom pozor na to, abychom se pfilis strnule fixovali na tuto linii,
nebot v zavodé (slalom, super —G) se vyzaduje prevaziné spontanni, spravné jednani. Ve sjezdu, kde
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mUiZeme absolvoval vice tréninkovych jizd, si mlzZeme idealni linii vStipit exaktné (Chevalier, 1998, 86-
87).

Imaginace, tento pojem pochazi z latinského imago (napodobit), imaginace spociva v
predstaveni si urcit udalosti (pohybu) co moina nejzZivéji, se zdamérem zopakovat tento pohyb v
realité. Tato technika je také pouzivdna prfed zdvodem, kdy si sportovec predstavuje spravné
provedeni a Zadouci vysledek. Subjekt musi mit schopnost vytvaret jasné a realné predstavy a
kontrolovat jejich obsah. Existuji 2 perspektivy imaginace, interni, kdy si sportovec predstavuje sam
sebe ve svém téle jak vykonava pohyb, nebo externi, kdy vidi sdm sebe jako ve filmu, z pozice jiné
osoby. Napriklad sportovec si mlZe predstavit svij drivéjsi vykon, se kterym byl spokojen, a
znovuvybavenim tohoto vykonu si zopakuje spravné provedeni dané dovednosti.

Imaginace muzZe pfispét ke spravnému rozhodnuti ve sportech, které vyzaduji rychlé
rozhodnuti mezi nékolika moznostmi provedeni akce, tim, Ze si sportovec predstavi mozné scénare a
vybere to nejefektivnéjsi provedeni. Imaginace mulzZe rovnéZ napomoci zrychleni procesu udeni
novym dovednostem a mlZe napomoci upevnéni spravného pohybu.

Imaginace muZe ovlivnit motivaci sportovce. Sportovec si predstavi zadvodni situaci a to jak
spravné provadi urcité akce a to mu mulzZe dodat energii, miZe prispét k zaméreni pozornosti
spravnym smérem, takZe sportovec je pak lépe pfipraven na zavod (Casmore, 2002).

Predstavivost (imagination) je ,schopnost vytvaret predstavy; mnozstvi a souhlasnost s
realitou inter- i intraindividudlni, rozdilnost téz v oblasti typ( predstavivosti; je predpokladem tvorivé
¢innosti...” (Hartl, Hartlova, 2004, 464).

Ideomotoricky trénink je tréninkem psychomotorickych schémat v predstavach, které jsou
prenadseny do provadéni konkrétnich pohybovych struktur. Slouzi k nacviku novych nebo korekci
stdvajicich pohybovych dovednosti. V relaxovaném stavu je nacvi¢ovdna pohybova predstava. Ta je
pouzita pti konkrétni pohybové Cinnosti. Predpokladem je vytvoreni kvalitni, pfesné predstavy, ktera
ovliviiuje senzomotorickou aferenci a tim dosahuje zménu v pohybovém vzorci chovani. Mentalni
trénink vede k ovladnuti mysli. Je-li intenzivné provadéna koncentrace na zvoleny objekt, vznikne po
odstranéni vSech zabran a rusivych podnét(l stav, v némz mysl spociva klidné, bez jakéhokoli ruseni a
usili u daného objektu (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2009, 211).

Pro nacvik imaginace je dilezZité stejné jako u ostatnich technik dodrZet nasledujici postup:
seznamit sportovce s touto technikou, dale nacvicit postupem od nejjednodussich forem predstav ke
slozitéjsim, dale aplikovat techniku pfimo v pribéhu tréninku a nasledné je sportovec schopen vyuzit
techniku pfti soutézi.

Imaginace je nejvice pouZivanym a univerzalnim prostfedkem mentalniho tréninku.V
imaginaci si miZeme predstavovat sami sebe pfi dosaZeni cil(l. Pfedstavy mohou bat také motiva¢nim
prvkem pro udrZeni vytrvalosti a intenzity v tréninku a zadvodé. Imaginaci mGzeme vyuzit pro kontrolu
aktivace, pro nabuzeni nebo naopak uklidnéni. Dale pfi uceni se novym dovednostem a pro
zdokonalovani, znovuzaméreni pozornosti, pfipravu na zavod, zotavovani ze zranén, pfi reagovani na
nepredvidané.

Imaginace je opravdu Siroce vyuzitelnym univerzalnim prostfedkem, nelze ji vSak vyuZit u
vsech jedincll stejnym zplsobem, néktefi sportovci maji schopnost vytvaret velmi Zivé predstavy, u
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nékterych je tato schopnost omezena. Néktefi sportovci pouzivaji predstavy spontanné, u nékterych
je nutny dlouhodobéjsi nacvik. DuleZité je spravné seznameni s technikou a zplUsobem jejiho pouZziti.
Schopnost imaginace se s pravidelnym nacvikem zlepsuje.

Pfi tvorbé programu nacviku imaginace vychazime z konceptu Holmese a Collinse (2001),
ktefi zdUraznuji zapojeni nasledujicich aspektl pfi vytvareni predstav: fyzického, environmenalniho,
ukolového, ¢asového,uceni, emocionalniho a perspektivy. Zjednodusené mlzZeme fFici, Ze predstava
by méla byt co nejvice podobna realité. Holmes a Collins vychazeji z predpokladu, Ze mozek uklada
vzpominky ve formé centralnich obraz(, které jsou zpfistupnény jak fyzickou pfipravou tak viastnim
vykonavanim pohybu, dlleZitéjsi jsou vsak motorické predstavy spojené s vykonavanim pohybu.
Vyzkumy podporuji nazor, Zze sportovni psychologové by mély brat vice v Uvahu odpovéd' sportovce
na fyzickou dovednost pfi doru¢ovani imaginace béhem intervence. Psycholog by tedy mél , navést”
sportovce k tomu, aby se citil co nejvérnéji jako pri samotném vykondvani pohybu. Autoti doporucuji
napfriklad misto v klinické psychologii pouzivané polohy vleze postavit sportovce pfimo do polohy
podobné pozici pfi sportu, v nékterych pripadech, pokud je to mozné, navodit pfedstavu pfislusnych
podminek tim, Ze je sportovec obleen napt. do dresu, nebo napf. hrac¢ basketbalu si mlze vzit do
ruky mic. Mame zkusSenost s tim, Ze sportovci uvadéji, ze se nejrychleji dostanou do predstavy pfimo
pred vlastnim vykonanim pohybu. Proto doporucujeme kratkou imaginaci pfimo pred zavodnim
pokusem.

Pro nécvik imaginace je dle naseho nazoru vhodny klidny a relaxovany stav. Dulezité je
zapojit do imaginace pokud moZno co nejvice smysll. Pfi nacviku imaginace postupujeme od
jednodussich prvkl ke sloZitéjsim. Sportovci se postupné uci kontrolovat predstavu. DuleZity je
pravidelny nacvik, ¢im |épe je imaginace zazita, tim lépe se predstavy v zadvodnich situacich vybavuiji.

Pro vyuZiti imaginace pro zavodni pfipravu je dualezité, aby si sportovec byl schopen vybavit
pocit, ktery proziva pred zdvodem a béhem zdvodu. Imaginace mlzZeme vyuzit pro predstavu zavodni
situace. Sportovec si miZe vybavit nejen predstavu zavodni techniky, ale naladu, pocit, rozpolozeni,
pocit sebedlvéry atd. Imaginace nam muiZe pomoci pfi vytvoreni planu pro zvladani emoci a pocitd.
Imaginaci mizZeme vyuZit i pro pocity béhem tréninku, predstavime si psychické rozpolozeni a fyzické
pocity.

V nasledujicich odstavcich poskytneme ptiklad nacviku imaginace v praxi. Nacvik techniky
muzeme provadét jak individualné, tak skupinové. Prvnim krokem pfi doruceni techniky imaginace v
psychologické intervenci je obezndmeni s technikou. Je dlleZité sportovcim objasnit, jak imaginace
funguje. Pro¢ bychom se vlastné zabyvat imaginaci, miZe ndm pomoci pfi tréninku a zavodé?
Imaginace funguje na zékladé vytvareni nervovych spojd pro motorickou ¢innost v mozku. Pfi dobfe
provadéné imaginaci se zapojuji v mozku stejna centra jako pfi redlném provadéni ukonu, pouze v
mensi mife. Imaginaci mizeme vyuzit i kdyZ jsme zranéni. Vyzkumy ukazuji, Zze vrcholovi sportovci
nejvice smyslQ, zejména kinesteticky pocit (citit sdm sebe vlastnim téle, svoje svaly, koncetiny, trup,
hlavu, rovnovahu, polohu vlastniho téla, dychani, tepovou frekvenci atd.) Také je dllezité do
sebedlvéru. Predstavu je tfeba ménit podle toho, jak se dovednost zlepsuje. Pokud si provadime
imaginaci zavodni jizdy, jizdu mame uZ projetou v hlavé a i télo mizZe byt potom na jizdu lépe
pfipraveno, mame lepsi predstavu, co bude ndsledovat. Imaginaci je tfeba nacvicovat, zpocatku co
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nejcastéji. Pokud se sportovci nedafi vytvaret predstavy spontanné, zpocatku je vhodné pracovat s
pamétovymi predstavami, napfiklad promitnout si nedavno absolvovany trénink. Postupné se
sportovec nauci vytvofrit si predstavu cinnosti v tréninku, ktery bude nasledovat. V imaginaci je
dalezité také pracovat s cilem akce, naptiklad cilem tréninkové jizdy v lyZzovani mize byt zajet trat co
nejlépe technicky, cilem méfené jizdy bude zajet trat co nejrychleji. Cilem pro imaginaci v tenise bude
spravné umisténi mice pfi servisu, pfesné tvrdé udery umisténé na urcité misto na dvorci, spravny
return apod. Prikladem cile imaginace v golfu miZe byt Uder mitici do jamky. Pfi imaginaci v
béZeckém zavodé si mlzZe béZec predstavovat spravnou techniku béhu, tempo, udrieni soupefe
apod. Dle nasi zkuSenosti je dobré do predstavy zakomponovat nasazeni, ndladu, bojovnost. V
imaginaci tréninku je daleZité uvédomit si, jaky je cil tréninku, co danym tréninkem zlepSujeme. Pro
imaginaci zavodni jizdy nebo pokusu neduleZité, aby sportovec mél presnou predstavu toho, co bude
délat ihned po zahdjeni vykonu.

V nasledujici ¢asti textu uvedeme priklad postupu pfi samotném nacviku imaginace.

V prvni ¢asti se nam osvédcuje technika 5 pohromadé aura Mirka Fryby (1996), nazyvana
také ukotveni v realité, kdy si sportovec postupné dikladné uvédomuje viech 5 smysla.

Dalsim krokem je pfedstav zndmého mista a dlikladného uvédoméni toho, co vnimame viemi
smysly pfi predstavé tohoto mista. Pro pfiklad uvadime skript této imaginace:

Predstav si co nejdetailnéji pokoj, ve kterém bydlis, jak vchazis do dvefi, jak se rozhlédnes po
tom pokoji, jak vypad3, jaké jsou v ném véci, ndbytek, stény, okno, tvoje postel, zidle, jaké ma barvy,
jestli ma néjakou specifickou vini, predstav si, Ze si sedne$ na postel nebo na Zidli, za sv(j stl,
ohmatas si nékteré predméty v pokoji, predstav si, jak se citis, kdyZ jsi v tomto pokoji, je to dobry
pocit ze znamého mista, mas pocit jistoty, citis se v ném prijemné, je to tvlj pokoj u vas doma a mas
v ném véci ke kterym mas vztah, citis se tady dobre.

Po kazdém kroku ndacviku Zadadme sportovce o poskytnuti zpétné vazby o kvalité predstavy,
pocitu atd.

Nasledujicim krokem je predstava jednoduchych lkon(, aby si sportovec dobre uvédomil
predstavu pohybového Ukonu a pocit vlastniho téla. Prvni ¢asti cviceni je nejprve provedeni nékolika
jednoduchych pohybl a nasledné predstaveni téchto pohyb(, v dalsi ¢asti sportovec jednoduché
pohybové ukony nejdfive pfedstavi a nasledné provede. Pro pfiklad uvedeme instrukci jednoduchého
pohybového Gkonu: ,,Stlij na obou nohach, ruce volné svésené. Zvedni pravé koleno co nejvys. Spust
pravou nohu zpatky a stlj opét na obou nohach. Pohyb znova predstav.”

Dalsim krokem nacviku imaginace je predstava chlize. Chlize je jednoduchym pohybovym
ukonem, kterou si vétSina sportovcu je schopna dobre vybavit. Pro priklad uvedeme skript pro nacvik
imaginace u chlize: ,Pomalu zacni kracet dokola po kruhu. Uvolni se a soustfed pozornost na svou
chlizi, na pohyb nohou a celého téla...Dobfe si uvédom, co citiS pfi kazdém kroku... Zvedas nohu,
pokladas ji na zem pred sebou...pfendsis na tuto nohu vahu...zamér ted pozornost na kazdou fazi
kroku: zvednuti nohy, doslapnuti na zem, pfeneseni vahy. Jdi pomalu, peclivé dokon¢i kazdy krok, nez
zacnes$ ten dalsi. Zkus si co nejlépe, co nejpresnéji vybavit pocit z chize...zvednuti nohy, doslap,
preneseni vahy... nasleduje dalsi krok.
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Zavri ted oCi a pokracuj v ch(zi, zamér pozornost na pocit z chlze. Pokud tvoje myslenky
utikaji jinam, nevadi. Zkus je zase zaméfit zpatky na chlzi, soustfed se na to, co citi§ pfi chizi.
Zvednuti nohy, doslap, pfeneseni vahy...

Zastav se ted na misté, a zkus v mysli pokracovat v chlizi. Pfedstav si sdm sebe ve vlastnim
téle, jak kracis po kruhu, zamér pozornost na pocit pfi chizi, soustfed se na jednotlivé faze, zvednuti
nohy, doslap, preneseni vahy, predstav si pohyb nohou, rukou, celého téla, predstav si rytmus,
pohyb, rovnovahu...jesté chvili pokracuj v predstavé chiize...” (Burton, Raedeke, 2008).

Po té volime v ndcviku pohybovy ukon, ktery sportovci provadéli v nedavném tréninku, mél
by to byt pohyb, ktery ovladaji a maji dobfe zazity, napfiklad jizda na kole, béh, jizda na lyzich
klasickou technikou, volna jizda v lyZovani, jednotlivé udery v tenise, golfovy uder, jizda na in linech
apod.

Ndsledné nechame sportovce vybavit dobry vykon v tréninku nebo zavodé se s spravnou
technikou a dobrym pocitem.

Imaginaci je tfeba zafazovat bezprostfedné do tréninku, naptiklad pred jizdou v tréninku
vybavit spravnou techniku, spravné provedeni cviku, Uderu atd. Dale mUZeme zalit pracovat i s
psychickym naladénim v imaginaci, napfiklad. Dobré rozpolozeni, chut do tréninku, dobry pocit z
dobre provedeného ukonu atd.

Imaginaci mlZeme pouZit i pro upevnéni sebevédomi tak, Ze sportovce nechdme vybavit
dobry pocit a pocit sebedlvéry po Uspésném vykonu. Pro ptiklad uvedeme skript pro Uspésnou jizdu
v lyzovani. Nejdrive si pokus co nejlip zapamatovat celou trat. Rozélen si ji na Useky, rozdélené
néjakymi vyraznymi zapamatovatelnymi body (terénni zlom, vlasenka, prljezdna, skala, strom atd.)
Vyber stopu, kterou v téhle trati pojedes. Predstav si ji v hlavé, mlzes si predstavit tfeba nakresleny
koleje, nebo lyZe, jak tou stopu jedou, dobfe si to promysli, aby stopa byla pro tebe co nejvyhodné;jsi
a nejrychlejsi, premyslej takticky, jak bude potreba abys jel v té urcité ¢asti trati. Promysli si techniku,
kterou v ktery casti pouzijeS, uvédom si na ktery véci se bude$ soustiedit. Postav se jakoby do
jizdniho postaveni. Pfedstav si sam sebe ve svém téle, mizes si predstavit jak se ptipravis, jdes na
start, upravi$ si vystroj, pripravi$ se, projedes si trat jesté v hlavé, koukni se na prvni brany pred
sebou, predstav si nabuzeni, s jakym bude$ startovat, predstav si, jak se nékolikrdt zhluboka
nadechnes, vydechnes a zaméfis vSechnu svoji pozornost na tuhle jizdu. Dychej zhluboka. Jsi
uvolnény, ale soustfedény. Predstav si sam sebe ve vlastnim téle, jak pojedes jizdu, predstav si jak
vyrazi§ na trat, pojedes tu stopu, kterou sis vybral. Pfedstav si svoji stabilni polohu, polohu svého
tézisté, polohu hlavy, polohu rukou, trupu a nohou, jizdni postaveni, postaveni na lyzZich, rozloZeni
vahy, pocit lyZi ve snéhu, pocit hrany. Pfedstav si pocit jizdy a skluzu. Pfedstav si, Ze koukas na trat,
dostatec¢né vpred, aby tvoje télo bylo pfipraveno reagovat na trat. Pfedstav si rytmus jakym pojedes,
rychlost. Jsi uvolnény, soustfedény, véris si, véris svému télu a lyzim. Pfedstav si pocit rytmu jizdy,
skluz a pocit sily a nabuzeni a radosti z jizdy. Celou jizdu si presné predstav ,jak pojedes ve svém téle,
snih, brany, dllezita mista na trati, stopu, polohu téla, hlavy, rukou, nohou, svij pohyb, svoji energii a
nabuzeni. Projed si v hlavé celou trat v redlnym c¢ase. Pokud ti fekl pfed jizdou trenér néjakou
informaci, nebo vi§ sam, Ze jsi na trati udélal néjakou chybu, mlzes zakomponovat spravné
provedeni nebo opraveni chyby do predstavy, predstav si svoje télo, jak vykonava ten spravny pohyb.
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Vyssim stupném ve schopnosti imaginovat je predstava zvladnuti urcitého pohybového
ukonu, ktery sportovec jesté neprovadél. Napfiklad pro lyzafe alpskych disciplin je velmi uzitecné,
pokud si po prohlidce a zapamatovani rozestavéni bran na trati dokaze vytvofit presnou predstavu,
jakou stopu bude v trati volit a jak touto trati projede. Obdobné mzZe cyklista, béZzec nebo lyzaf
béZec promyslet a predstavit, jak projede jednotlivymi Useky trati. Tenista si mlZe predstavit po
seznameni se se stylem hry soupere, jaky styl hry a jakou taktiku pouZije tato.

Nejvyssi formou imaginace v motorickém uceni je predstava pohybu, ktery sportovec
doposud neprovddél a danému pohybu se teprve uci. Tento druh imaginace se uplatiuje pfi ndcvik
novych dovednosti a slozitéjsich prvkd v tréninku.

Zajimavou moZnosti vyuZiti imaginace je tzv. video step in, kdy pti sledovani videozaznamu
daného pokusu nebo jizdy sportovec rozpozna chybu napt. v technice a nasledné tuto chybu v
imaginaci opravi a nékolikrat si predstavi, jak dany ukon zvladl technicky spravné, ve spravném
rozpolozeni ¢i jinou rychlosti.

Domnivame se, Ze imaginace je velmi uziteChnym ndastrojem mentdlniho tréninku a lze jej
vyuzit jak pti nacviku tak pfi samotném vykonu.
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Abstrakt

Pripadova studia popisuje psychologicku pripravu strelca v discipline pistol, ktoré prebiehala
v malom realizachom time, ktory tvorili osobny tréner, sparing-partner a psycholég v obdobi 6
mesiacov pred Olympijskymi hrami v Pekingu 2008. Vopred bolo stanovené, Ze sa psycholdg
nezucastni osobne podujatia, dokonca nebolo isté, ¢i osobny tréner bude oficidlnym clenom
olympijskej vypravy alebo len neoficidlny sprievodca s obmedzenym pristupom na Sportoviska.

Klucové slova: Timovo-orientovany pristup, techniky interview, psychologicka projekcia, delegovanie
psychologickej kompetencie, mentdlny tréning

Psychological preparation of a shooter before Olympic Games
Abstract

A case study describes a psychological preparation of a pistol shooter who worked together
with his coach, sparring-partner and a psychologist in a small team 6 months before the Olympic
Games in Beijing 2008. It was designated in advance that a psychologist will not partake at the OG
and a coach was uncertain if he would be a member of an official expedition or a companion only
with restricted access to sport areas.

Key words: Team-oriented approach, interviewing, psychological projection, delegation of a
psychological competence, mental training
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Struktura psychického vykonu v discipline pistol

Sutaz v malokalibrovej pistoli (¢o bola silnejsia disciplina strelca nez vzduchovka) pozostava
zo zakladnej Casti 60 vystrelov v pevne uréenom case 120 mindt a po priblizne hodinovej prestavke
sutazi 8 najlepsich strelcov vo findle na 10 vystrelov a kde rozhodca uréuje ¢as pripravy na jednotlivé
vystrely (kazdy vystrel do 75 sekund). Zakladny vykon sa pocita do finale, avsak rozdiely byvaju tak
tesné, ze vo findle sa poradie po kazdom vystrele meni. Strelec si moze kontrolovat svoj vykon na
monitore a mbze vnimat aj ohlasy publika (hoci ma slichadld). Psychicka naroénost spociva v udrzani
vysokej koncentracie a stability vykonu v zakladnej Casti, dalej v schopnosti vyrovnat sa so slabsim
vystrelom, ktory spravidla v sutazi pride. Vo finale ide o udrZanie vysokého $tandardu pod tlakom
“dobrého vysledku” a udrZanie si vlastného rytmu strelby (niektori strelci striefaju rychlejsie, ini
pomalsie). DoleZitym faktorom je dévera vo vlastnu zbran (strelci v tréningu vela experimentuju so
zbraniou a vhodnym strelivom). TieZ treba zvladnut rézne poveternostné vplyvy ako vietor, sinko
alebo vlhkost vzduchu, kedZe sutaz prebieha na vonkajsej strelniciu.

Clenovia mikrotimu

Podporny tim okolo strelca bol zlozeny okrem psycholéga z dvoch élenov, ktori sami
absolvovali olympijské hry ako pretekari. Tréner sutaZil v Montreali (13. miesto) a v Moskve
(12.miesto) a druhé hry boli pre neho velkym sklamanim, pretoZe v tréningoch tesne pre OH podaval
vykony na urovni svetového rekoru. Sparing-partner sutazil v Atlante (20. miesto) a v Sydney (27.
miesto) a aj on vnimal tieto vykony pod viastnym streleckym potencialom.

Podmienky spoluprace a plan pripravy

Spbsob prace bola vypracovany na zaklade dvoch diskusii s trénerom, pricom sme si stanovili,
Ze psychologickd priprava sa bude prispésobovat podlia: 1) aktudlnych podmienok pripravy, 2)
Uspesnosti v predolympijskych sutaziach a 3) slabin, ktoré sa ukazu v priebezne v mentalnej oblasti.
Skutocnost, Ze psycholég nebude moct ist na OH viedla k planu, Ze psychologické kompetencie
postupne prevezme tréner. Vzhladom na to, Ze aj jeho pritomnost dejisku mohla byt obmedzen3,
sme stanovili, Ze budeme strelca viest k takej samostatnosti, aby v pripade potreby aj sam vedel, ¢o,
kedy a ako ma robit. Cieflom bolo dostat sa do findle sutaze v jeho silnejSej discipline — v
malokalibrovke.

Harmonogram a obsah prace

Spolupraca zahtnala Gc¢ast psycholéga na jednom sustredeni (2 dni), uéast na 2 domdcich
tréningoch, Ucast na 2 pripravnych domacich sutaZziach a priebezny e-mailovy a telefonicky kontakt s
¢lenmi timu v pripade potreby. Tento rozsah prace bol potvrdeny vopred zmluvne. Vzhladom na
uvedené podmienky prace sme zvolili vztahovo-orientovany pristup smerom k vsetkym ¢élenom
mikrotimu, pripadne kontakt s inymi blizkymi osobami (rodina). KedZe ide o specificiké a velmi
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extrémne psychické zataZzenie v tomto Sporte, rozhodli sm sa aj apliovat vybrané techniky
mentdlneho tréningu.

Osobnda anamnéza a Sportovo-psychologicky profil

ISlo 0 26-rocného profesionalneho strelca a civilného zamestnanca ministerstva vnutra, ktory
je Zenaty, maju jednorocné dieta. Jeho volnocasovou zalubou bolo lesnictvo, ktorému sa chcel
venovat naplno po ukonceni streleckej kariéry. Vsetky zmienené oblasti sa ukazovali ako zdroje
mentalnej pohody, resp. ako nerusivé z hladiska pripravy a pobytu na sutaziach.

Silné stranky osobnosti:

e schopnost podat zvyseny vykon pod tlakom
e odolnost voci vonkajsim vplyvom sutaze
e stabilna povaha a stabilné Zivotné navyky

Slabiny, na ktorych bolo potrebné pracovat:

e neochota pracovat na limite vlastnych moznosti, najma v tréningu a na nizsich
sutaziach

e kolisavd motivacie k profesionalnej strelbe

e malo flexibility v skisani novych prvkov

e emociondlne vykyvy po slabSom vystrele

Uplatriované psychologické techniky a postupy

Psycholdg zacal pracoval formou rozhovorov s jednotlivymi ¢lenmi timu technikou tzv. 360-
stupriového interview. Technika umozZnuje konfrontovat ndzory a postoje vo vopred definovanych
oblastiach, ktoré boli stanovené nasledovne:

e 0sobné skusenosti s OH

e o vytvara psychicky tlak na strelca na OH

e aké su silné a slabé stranky strelca

e (o sarozumie pod uspechom na OH

e ¢omu sa treba prednostne venovat v psychologickej priprave

e vnimanie mikrotimu, jeho vyhody a pripadne slabiny

e zostavenie poradia dolezZitosti psychologickych faktorov, ktoré vedu k dspechu na OH

Jednym z hlavnych cielov psychologickej pripravy bolo vytvorit jednoliaty mikrotim, kdebudu
mat ¢lenovia zhodné postoje na to, €o je priroitné v priprave na OH a ktory dokaze Sportovca
podporit v priprave a pomoze mu vyladit Sportovu a psychickd formu. V poslednom bode sa zistovala
miera spracovania vlastného zazitku na OH. Tréner pocas obdobia spoluprace preukazoval vysoku
trénerskd erudovanost a psychologicki empatiu. Poznal velmi dobre prednosti aj slabiny svojho
zverenca, ktorého trénoval 10 rokov. Sam bol otvoreny psychologickym prvkom prace a niektoré z
nich dokonca sam inicioval. Jeho hlavnou slabinou bola neprekonana frustracia z olympijského
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neuspechu pred 30 rokmi (nebezpeclenstvo negativnej projekcie na zverenca). NaSe sedenia
smerovali k tomu, aby ziskal vhlad do tejto skisenosti a dokazal ju transformovat a vyuzit v prospech
zverenca. NiZsie tréningové Usilie spocivalo v neochote strelca robit “naviac” mimo zavedeny rutinny
program ako aj k neochote menit staré a osvedfené veci. Bol silne rodinne zaloZeny typ s
“konickom”, ktory mu zaberal vela ¢asu. Negativne tu poOsobil aj vplyv starSieho sparing-partnera,
ktory mal “hviezdne hodiny” uz za sebou a prezentoval volny tréningovy pristupa zZivotospravu, ¢asto
v protiklade k prisnejSiemu pristupu trénera. Rozhodli sme sa urobit nepriamy vplyv ako zlepsit tento
stav. Nechali sme strelca prejst velmi naro¢nym testom koncentrécie (trojnasobne dlhy Bourdon test,
75 minut, natlakové instrukcie). Dobrym vysledkom v teste si pretekdr sam sebe dokazal, Ze lepsie
dokaze pracovat v maximalnom nasadeni nez ked je “v pohode”. Tato skisenost mu pomohla zmenit
postoj k vykonu a zacal sam vyhladavat nejaky tlak na dosiahnutie osobnému maxima aj v siuaciach,
ked ho k tomu konkurencia nenuti. Na domacich pretekoch dva tyzdne pred olympiadou prekonal 20
rokov stary slovensky rekord, ¢o mu velmi podporilo sebavedomie. S trénerom sme prisli pocas
spoluprace aj k tomu, Ze by bolo vhodné ponuknut strelcovi psychologicki metddu, ktord by mu
poskytla akysi pocit superiority nad ostatnymi kokurentmi. Trénoval ocné cviky, ktoré pomahaju pri
priznakoch pretazeného zraku. Cvi¢enie zaradil ho do pravidelného tréningovej rutiny.

Slabsi vystrel je poc¢as dlhodobého vykonu beZny a nemusi znamenat stratu Sance na dobry
vysledok. D6jde k nemu niekedy aj vplyvom vonkajsich okolnosti (zmena vetra, odraz sinka, a pod).
Zvladnutie slabseho vystrelu je vyznamny faktor, ktorym sa liSia odolni a menej odolni strelci.
Pretekar sam chcel v tejto oblasti na sebe pracovat a oboznamil sa s niekolkymi technikami zvladania
(zmena polohy, koncentracny fokus, opustenie stavu, zmena dychacieho vzorca, zmena
myslienkového vzorca).

Vystupenie na OH

Strelec sutazil na OH najskor vo vzduchovke (2. den po prijazde), kde bolo hlavnym ciefom
navyknut si na prostredie olympijskej strelnice, takie nebol vystaveny vnutornému stresu z
ocakavania mimoriadneho vysledku, no dosiahol solidne 26. miesto. V malokalibrovke nastupil 4.
deni. Zakladnu cast sutaze absolvoval vyrovnanymi vykonmi vo vsetkych 6 polozkach (6x10 ran) bez
vacSieho zakolisania a do findle postupoval z deleného 2. aZz 6. miesta. Finalovu sériu strielal vo velmi
dobrej sérii v mensim zakolisanim (rany 5 a 6): 9,4 - 10,3 - 10,0 - 10,0-8,7-8,3-10,2-8,7-10,0-9,0
s celkovym vysledkom 657,6 bodu, ¢o mu vynieslo celkové 5. miesto. Vzhladom na prvu Géast na OH
a predchadzajuce vysledky na svetovych pohdroch to bol velky Uspech. Prvé slova po skonceni
pretekov boli “uzZ sa tesim sa na Londyn”.

Diskusia

Sportova strelba ma u nas dlhodobu tradiciu s Uspechmi na olympijskych hrach, pricom
viaceri strelci spolupracovali s psycholégmi (napr. Goenci, Kostelecky). Goenci, ktory je
najuspesnejsim slovenskym strelcom v slovenskej histérii, spolupracoval niekolko rokov so
Sportovym psycholégom, ktory je sucasne aj psychoterapeutom. ISlo o pristup uzkej a dlhodobej
spoluprdce, ktora zahffala sprievod na vyznamné svetové pohdre v obdobi dvoch rokov pred OH v
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Aténach, na ktorych sa psycholég tiez zucastnil vo funkcii akreditovaného trénera. Tento pristup
kontrastuje s timovo-orientovanym pristupom, ktory sme zvolili v naSom pripade (ucast psycholdga
tu bola vopred vylucena). Oba pristupy maju samozrejme vyhody aj nevyhody. V prvom pristupe je
vyhodou intenzita pésobenia a kontrola podmienok zo strany psycholéga ako vyssi moziny efekt
psychologickych intervencii, nevyhodou ¢asova a finanéna naro¢nost. Nami zvoleny pristup je
finanéne a c¢asovo Uspornejsi, hoci metodologickd kontrola podmienok sa moze javit ako
problematicka ¢i “nevedecka”. Za doleZitd vyhodu vsak pokladdme edukaciu ¢lenov timu v
psychologickej oblasti ako aj mensie riziko zavislosti na osobe psycholéga v zatazovych situaciach.
Psycholdg uéi ¢lenov timu postarat sa o seba a zvladnut jednotlivé situacie, pripadne si vzajomne
pomahat. Z toho hladiska pokladame timovo-orientovany pristup s delegovanim urcitych
psychologickych kompetencii na ¢lenov timu za vyhodnejsi (samozrejme za podmienky, Ze ¢lenovia
timu su psychologicky disponovani sa to naucit). V kombinacii s osobnou ucéastou psycholdga na
urcitych pripravnych podujatiach to pokladdme dokonca za optimalny variant v sudcasnych
podmienkach vrcholového Sportu.

72



VLIV VYKONNOSTI A ZKUSENOSTI NA PROZiVANI ZAVODNI UZKOSTI V
ALPSKEM LYZOVANI

Martin PiSa

Absolvent oboru TVS na FTVS UK v Praze, student navazujiciho magisterského studia na FF UK v
Praze, obor Andragogika. Aktivné se vénuje alpskému lyZovani a jeho zajmem je aplikace poznatki
psychologie pravé na oblast alpského lyZzovani. Na toto téma vypracoval pod vedenim PhDr. Evy
Tomesové, PhD. diplomovou praci.

pisa.martin@email.cz

Abstrakt

Predkladana studie zkouma zavislost zavodni Uzkosti a sebedlvéry na objemu zkuSenosti
a vykonnosti zavodnik( v alpském lyZovani. Respondenti, ¢esti juniorsti a muzsti sjezdafi (n = 60; M =
21,50; SD = 4,02), vyplnili inventar CSAI-2 (Martens et al., 1990) véetné dodatecnych skal k méreni
sméru interpretace symptomu zavodni stavové Gzkosti (Jones & Swain, 1992). Ackoli nebyly odhaleny
Zadné statisticky vyznamné rozdily v intenzité ani sméru interpretace zavodni Uzkosti a sebedivéry
mezi skupinami rzné zkusenych zavodnikl, byly prokazany statisticky vyznamné rozdily ve sméru
interpretace zavodni Gzkosti rlzné vykonnych zavodnikd. Z téchto zjisténi vyplyva pozadavek na
zarazeni tréninku psychologickych dovednosti zvladani predstartovnich stavi do tréninku méné
vykonnych lyzar(l. U dlouhodobé vysoce vykonnych zavodnik(l byla pozorovana vyssi sebedlivéra nez
u ostatnich. Trenérim se doporucuje vyuZivat strategie budovani sebedlvéry u méné Uspésnych
zavodnika.

Klicova slova: soutézni Uzkost, sebedlveéra, aktualni psychické stavy

Effect of skill level and competitive experience on competitive anxiety in alpine skiing
Abstract

This study examined the relationship of competitive anxiety, amount of experience and
competitive level among ski racers. The participants, junior and adult male alpine skiers (n = 60; M =
21.50; SD = 4.02), completed the CSAI-2 inventory (Martens et al.,, 1990) including additional
direction subscales (Jones & Swain, 1992). Although no significant differences were found between
low and high experienced groups, significant competitive anxiety direction differences were revealed
among ski racers who varied in the competitive level. These findings suggest implementing of
psychological skill training for less skilled racers. Further results showed that experienced ski racers
at the international competitive level are significantly more self-confident than ski racers at other
competitive levels. Based on the results, self-confidence building strategies for less successful ski
racers are thus recommended to be implemented by coaches.

Key words: competitive anxiety, self-confidence
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Uvod

Zavodni uzkost, mezi laickou verejnosti vice zndma jako tréma nebo nervozita, je
fenoménem, ktery je neoddélitelné spjat se soutéznim sportem. Nejinak je tomu i u alpského
lyZzovani. Reprezentant USA Jake Zamansky po svém neuspéchu v zavodé obriho slalomu na OH ve
Vancouveru prohlasil: ,,MoZnd jsem nebyl dostatecné nervdzni. Nékdy je pro vds nervozita nakonec
lepsi, a dnes jsem byl aZ prilis uvolnény” ("Ligety Takes 9" 2010, preklad MP).

Takové prohldseni poukazuje na komplikovanost problematiky zavodni Uzkosti, kdy i zjevna
absence uzkostnych projevi muZe pro sportovce znamenat negativni ocekdvani vzhledem
k nadchazejici soutézi nebo pokles aktualniho vykonu.

Psychické zatiZeni sjezdard je enormni kvili rizikové podstaté sjezdového lyZovani, vysokém
podilu technické slozky na vykonu, nebo nékolikasetinovym rozdilim, které rozhoduji o Uspéchu a
nelspéchu. Jelikoz se jednd o relativné kratkodoby vykon, je zvladdnuti psychického stavu klicové
proto, Ze zavodni Uzkost nejvice poznamena predevsim zacatek sportovniho vykonu. (Slepic¢ka, Hosek
& Hatlova, 2006). Dilem zavodni Uzkosti mlze byt tedy znehodnocena znac¢na a kli¢ova ¢ast vykonu,
protoZe podstatnym predpokladem pro dosazeni dobrého casu je ziskani spravného rytmu prujezdu
mezi tvodnimi brankami.

Zavodni uzkost je situacné specifickou modifikaci Uzkosti, kterd se vaze na soutézni situace ve
sportu a mlzZe, ale také nemusi, negativné ovlivnit vykon v zdvodé (Woodman & Hardy, 2001).
Podobné jako Uzkost v obecném vyznamu, vyskytuje se zavodni uzkost v rysové i stavové podobé. Za
zavodni rysovou Uzkost se povazuje dispozice k prozivani soutéznich situaci jako ohrozujicich. Stavova
zavodni Uzkost je odpovédi na konkrétni soutézni situaci (Martens et al., 1990). V soucasnosti je
uznavana viceslozkova koncepce zavodni Uzkosti (napf. Woodman & Hardy, 2001; Moran, 2004;
Weinberg & Gould, 2007). Zavodni Uzkost tedy sestava ze somatické, kognitivni a behavioralni slozky.
Zatimco priznakem kognitivni slozky zdvodni uzkosti (kognitivni Uzkost) jsou obavy, pochybnosti a
negativni sebehodnoceni, somaticka slozka zavodni Uzkosti (somatickd Uzkost) predstavuje
subjektivni vnimani projevl télesné aktivace (napt. tachykardie, mélké dychani, poceni rukou,
nevolnost, svalova tenze) Behavioralni slozka uzkosti se projevuje jako selhani pohybovych
dovednosti pod tlakem soutéze.

Podle autorll Multidimenzionalni teorie jsou kognitivni Uzkost jakékoli intenzity a somaticka
uzkost vysoké intenzity vidy prozivany nelibé a maji tedy vZdy negativni vliv na vykon (Martens et al.,
1990). Tento predpoklad byl vsak vyvrdcen mnoha vyzkumy (napf. Jones, Swain & Hardy, 1993;
Jones, Hanton & Swain, 1994). Jones (1995) navrhl model, ve kterém muze zavodni Uzkost nabyvat
tlumivého nebo povzbuzujiciho ucinku v zavislosti na mife vnimané kontroly nad situaci. Hovorime
potom o povzbuzujici (facilitative) a oslabujici (debilitative) zavodni Uzkosti. Praci vyse zminénych
autorll Ize shrnout do tvrzeni, Ze kdyZ sportovci povazuji zdvodni Uzkost za predvidatelnou,
ocekavanou, Zadouci a usnadnujici vykon, dosahnou v soutézich lepsich vysledkl nez ti, ktefi stejné
projevy chapaji jako znak nadchazejiciho nedspéchu.

Tento vyzkum se snaZi provéfit zjisténi prezentovana Jonesem a Swainem (1995), kdyz
predpoklada, Ze sportovci soutéZici na vyssich vykonnostnich drovnich hodnoti zavodni Uzkost vice
jako vykon povzbuzujici a maji vyssi sebedlvéru nez ostatni zavodnici. Zaroven je, podle zjisténi
Mellalieu, Hantona a O’Briena (2004), mozné predpokladat, Ze zkuSenéjsi lyzafi vykazuji vyssi
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sebedlivéru a pozitivnéjsi smér interpretace zavodni uUzkosti, neZ jejich méné zkusSeni kolegové.
Predkladany vyzkum dale ovéfuje predpoklady Hantona a Jonese (1999a), Ze zkusSeni zavodnici
mezindrodni Urovné budou hodnotit projevy zavodni Uzkosti pozitivnéji nez ostatni skupin zavodnikd
a Ze zkuseni zavodnici mezinarodni Grovné disponuji vyssi sebedlvérou nez ostatni zavodnici.

Metody a material
Vybérovy vzorek

Vybérovy vzorek (n = 60; My = 21,50; SD, = 4,02) sestdval z Ceskych juniorskych a
dospélych alpskych lyZzafli muzského pohlavi provozujicich sjezdové lyZovani na rdznych drovnich
zavodd FIS. Ugastnici vyzkumu potvrdili sv(j souhlas se zafazenim do vyzkumu vyplnénim rysové
verze dotazniku CTAI-2(d). Podminkou pro zafazeni do prostého ndahodného vybéru byla alespon
jednoletad zkuSenost na jakékoli Urovni zavodud FIS pred sezonou 2009/2010. Dale nemohli byt do
studie zahrnuti ani zavodnici, ktefi, ackoli stdle figuruji v Ceském Zebficku, nebyli vsezoné
predchazejici vyzkumu aktivni ve své zavodni Cinnosti. Vzhledem k vysoké homogenité vzorku z
hlediska pohlavi, véku i jednotné sportovni specializace a relativné malému rozsahu cilové populace,
byla, s pfihlédnutim k realizovanému stupni tfidéni a poutziti statistickych metod zpracovani, velikosti
vybérového souboru zarudena reprezentativhost a zobecnitelnost na cilovou populaci (Reichel,
2008). Vyzkumu se zUcastnili 4 reprezentanti CR na OH ve Vancouveru 2010.

Metoda méreni

CSAI-2 (Martens et al., 1990) je nejcastéji pouzivanou metodou méreni intenzity kognitivni
a somatické zavodni Uzkosti a sebed(ivéry. CSAI-2 je tvotfen 27 polozkami, které se déli do 3 subskal:
subskaly somatické uzkosti, subskaly kognitivni Uzkosti a subskaly sebed(véry. Kazda z nich se sklada
z 9 polozek. Respondenti rozhoduji o platnosti tvrzeni pro vlastni osobu, pficemz vybiraji jednu
z odpovédi ,vlbec ne”, ,trochu”, ,spiSe ano”“ a ,velmi“. Kazda polozka inventare je v zavislosti na
odpovédi ohodnocena 1-4 body. Jones a Swain (1992), rozsifili inventar o méreni sméru interpretace
zavodni Uzkosti. Tato dodatecna sedmibodova skala Likertova typu s hodnotami pohybujicimi se od -
3 (velmi mUj vykon oslabuje) do 3 (velmi mij vykon povzbuzuje), byla pfifazena ke kazdé polozce
stavajiciho dotazniku. Od méreni sméru (direction) byl odvozen nazev takto rozsifené verze dotazniku
CSAI-2(d). Dotaznik CSAI-2(d) byl pozdéji upraven na inventar rysové zavodni uzkosti (Mellalieu et al.,
2004). Tyto Upravy se tykaji instrukci, kterymi je inventaf uvadén, pficemz znéni jednotlivych tvrzeni
zUstava nepozménéno. Tato rysova forma inventare CSAI-2(d) se oznacuje jako CTAI-2(d). CTAI-2(d)
je metodou méreni zavodni rysové Uzkosti, kterd vyuzivd vzpominky na konkrétni soutézni situace.
Ukolem respondent( je vybavit si, jak se obvykle citi, kdy? je ¢ekd start dilleZitého zavodu. Inventar
CTAI-2(d) byva distribuovan mimo prostredi soutéZze. Adekvatnost tohoto zplsobu méreni obhdjili a
metodu CTAI-2(d) Uspé3né adaptovali napf. Ntoumanis a Jones (1998) a Mellalieu et al. (2004). Ceska
verze dotazniku byla vytvofena Tomesovou (2009, nepublikovano) pomoci metody modifikovaného
pfimého prekladu (Tomesova, 2005). Pfi distribuci inventare byl respondetniim predkladan uvodi list,
ktery seznamoval respondenta se zamérem a Ucelem probihajiciho dotaznikového Setfeni, obsahové
vymezil konstrukt zavodni Uzkosti a obsahoval instrukce k vyplnéni inventdre. Instrukce, sestavené
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podle doporuceni Martense et al. (1990), ujistuji respondenta o zachovani anonymity udaja,
zdUraznuji absenci spravnych a Spatnych odpovédi a nabadaji jej k upfimnému a pravdivému vyplnéni
vSech polozek.

Vysledky

Metodou vnitfni konzistence byly vypocteny dolni meze reliability jednotlivych subskal ¢eské
verze inventdre CTAI-2(d). Hodnoty Cronbachova koeficientu a se pohybovaly od 0,71 po 0,87. Tyto
hodnoty odpovidaji hodnotam dolni meze reliability vypoctené u plvodni verze dotazniku CSAI-2
(Martens et al.,1990), i verze CSAI-2(d) (Jones, Swain & Hardy, 1993). Pomoci grafické analyzy
histogram( cetnosti, krabicovych diagraml a K-S testem normality byla prokdzana normalita
rozlozeni ziskanych dat.

Do skupiny zdvodnik( mezindrodni trovné (n = 20; Mg = 22,55; SD.& = 4,49) byli zarazeni
respondenti, ktefi se zucatnili zdvodu 0. a 1. kategorie zavodu FIS (OH, MS, SP, EP, MSJ, SZU), do
skupiny zdvodniki ndrodni urovné (n = 40; Mg = 20,60; SD.& = 3,77) byli zatazeni vsSichni ostatni.
Neparovy t-test porovnal vyznamnost rozdilll v prdmérném skdre intenzity a sméru interpretace
zavodni Uzkosti a sebed(ivéry mezi takto definovanymi skupinami zavodnikl. Na hladiné a = 0,05 byly
mezi témito dvéma skupinami zjistény vyznamné rozdily v prdmérnych hodnotach intenzity
kognitivni Uzkosti, sméru interpretace kognitivni i somatické Gzkosti a intenzity i sméru interpretace
sebedlvéry (Tabulka ¢. 1).

Tabulka é. 1: Porovnani zavodnilal ndrodni a mezindrodni urovné

Nirodni vrovet Mezindrodni iroves t F P
M sD M SD

Kognitivninzkost

Intenzita 19.25 4.90 16,40 3.76 2.28 168  =003*

Smeérinterpretace  -8.03 7.31 0,05 6,68 411 1,19 =0.01*
Somaticka uzkost

Intenzita 18.93 4.74 17.90 4.45 0.81 1.14 042

Smeérinterpretace  -2,23 6,03 2,50 7.60 -2.63 1.59  <0.05*
Sebedivéra

Intenzita 20,03 5.34 23.75 4.66 -2.65 132  =0.05*

Smeérinterpretace 8,03 8.87 13.25 6,41 -2.34 191  =005*

Legenda : * Hodnoty vwmmamnena hladiné = 0,05 (p < 0,03)

Respondenti byli ddle rozdéleni na zkusené a nezkusené podle poctu sezon, po ktera se vénuiji
alpskému lyZovani bez ohledu na droven jejich soutéZeni. Respondenti, ktefi soutéZzi mensi nebo
rovny pocet sezon, neZ byla hodnota medianu poctu soutéznich sezon vybérového vzorku (Me=14)
byli zafazeni do nezkusenych (n = 31; Msesony= 10,13; Mg = 18,97; SD& =3,18), ostatni byli zafazeni do
zkuSenych (n = 29; Mseony = 18,34; Mg =23,69; SDy = 3,55). Neparovy t-test, ktery porovnal
pramérna skére intenzity a sméru zdvodni Uzkosti a sebedlvéry takto definovanych skupin, neodhalil
na hladiné a = 0,05 Zadné vyznamné rozdily mezi rlizné zkusenymi zavodniky.

Pro dalsi analyzy byl vybérovy vzorek rozdélen za pouziti obou predchazejicich faktord na
4 skupiny. Prvni skupina byla oznacena jako nezkuseni zdvodnici ndrodni trovné (n = 25; Mg = 18,96;
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SD.« = 3,46), druha skupina jako zkuseni zdvodnici narodni trovné (n = 15; Mg = 23,33; SD& = 2,52),
tfeti skupina jako nezkuseni zdvodnici mezindrodni trovné (n =6; Mg = 19,00; SD.& = 1,79) a Ctvrta
skupina jako zkuseni zdvodnici mezindrodni urovné (n =14; Mg = 24,07; SD,¢ = 4,46).

Pro ovéreni vlivu faktor(i vykonnosti a zkuSenosti na intenzitu a smér zavodni Uzkosti byly
provedeny dvé vicerozmérné analyzy rozptylu MANOVA. Tyto analyzy provéfily 6 zavisle proménnych
sledovanych dotaznikem CTAI-2(d). Prvni MANOVA sledovala vliv zkuSenosti a vykonnosti na intenzitu
zdvodni uzkosti. Jako zavisle proménné tedy figurovaly intenzita somatické a kognitivni Uzkosti. Ve
druhé analyze MANOVA byly sledovany vyznamné efekty zkuSenosti a vykonnosti na smér
interpretace zdavodni Uzkosti. Zavisle proménnymi byly tedy smér interpretace kognitivni a somatické
uzkosti.

Prvni MANOVA neodhalila na hladiné a = 0,05 Zadné vyznamné hlavni efekty (A = 0,95;
F=1,51;p=0,23aA=0,93; F=2,19; p = 0,12) ani vyznamny interakéni efekt (A = 0,95; F=1,53; p =
0,23) zkuSenosti a vykonnosti na intenzitu zavodni uzkosti. Druhd MANOVA neodhalila vyznamny
interakcni efekt (A =0,97; F=0,85; p = 0,43) mezi faktory zkuSenosti a vykonnosti ani hlavni efekt (A =
0,99; F = 0,03; p =0,97) zkuSenosti na smér interpretace zavodni Uzkosti. Byl vSak prokdzan na
hladiné a = 0,05 vyznamny hlavni efekt faktoru vykonnosti (A = 0,79; F = 7,40; p < 0,01) na smér
interpretace zavodni Uzkosti. Statisticky vyznamné zdavisle proménné byly dodate¢né testovany
pomoci LSD post-hoc testu. LSD post-hoc test odhalil rozdily v pridmérnych hodnotiach sméru
interpretace kognitivni Uzkosti mezi nezkusenymi zdvodniky ndrodni (M = -7,40; SD = 6,91) a
nezkusenymi zdvodniky mezindrodni turovné (M = -0,67; SD = 7,63) i mezi nezkusenymi zdvodniky
ndrodni urovné a zkusenymi zdvodniky mezindrodni urovné (M = 0,21; SD = 6,53). Zaroven nebyl
zjistén vyznamny rozdil mezi nezkusenymi a zkusenymi zavodniky mezindrodni trovné.

Jednorozmérna analyza rozptylu ANOVA, ktera sledovala vliv faktort zkusenosti a vykonnosti
na intenzitu sebedlvéry, odhalila na hladiné a = 0,05 jejich vyznamny interakéni efekt. Tim byla
zamitnuta nulovd hypotéza o rovnomérném vlivu obou faktor( na intenzitu sebedlvéry. Faktor
zkuSenosti mél tedy rlzny ucinek na zdvodniky ndrodni a zdvodniky mezindrodni turovné. Konkrétné,
intenzita sebeddvéry je tim vyssi, ¢im déle provozovali zavodnici alpské lyZovani na mezinarodni
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narodni Urovni zavodu. Tato situace je vyobrazena na Grafu €. 1.
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Graf ¢. 1: Vliv zkuSenosti a vykonnosti na intenzitu sebediveéry

Naslednym post hoc testovanim pomoci LSD testu bylo zjisténo, Ze jedinou skupinou, ktera se
primérnou hodnotou intenzity sebed(véry lisi od ostatnich skupin, jsou zkuSeni zdvodnici
mezindrodni uUrovné. Ostatni skupiny se v hodnotach intenzity sebed(ivéry mezi sebou nelisi.
Pramérna skoére vsech sledovanych proménych a velikosti efekt(l jsou shrnuty v Tabulcec. 2.

Tabulka é. 2: Porovnani zavodnilal v zavislosti na zkusenosti a vvkonnosti

Narodni tiroved Mezinirodni arovef F; F n?
Nezluieni Zkngeni Nezlufeni Zligent
M ED M sD M sD M sD
Kognitivni tizkost
Intenzita 1836 450 2073 532 18,00 369 1571 373 415% 3,12 0,05
Smér -740 691 -913 803 -0.67 763 021 6,33 1440% 038 =001
Somaticka nzlkost
Intenzita 17,76 3,76 20,87 35,66 17.00 4,60 1829 450 1,57 047 =00
Smér 224 540 -227 718 317 741 221 793 532% 0,06 <001
Sebeduvira
Intenzita 20072 496 1887 35901 20067 3,01 2507 468  435% 451% 0.0
Smér 092 T8O 487 076 1433 739 1279 6,19 ggg% 033 0,01

Legenda: * Hodnotv testoviych kritérii vyznamné na hlading o= 0,03, p <0,05;
F1.Hodnotv testoveho kritéria Fy 55 v analvzach ANOVA- hlavni efelt vikonnosti
F5 - Hodnoty testoveho kriteria F) 55 analyzach ANOVA - interaliéni efelt

1 velikost interakéniho efeltu faktor vikonnosti a zkufenosti
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Diskuze

Cilem této studie bylo prozkoumat vztahy mezi zavodni Uzkosti, objemem zkuSenosti
a vykonnosti alpskych lyzafll. K zavodni Uzkosti bylo pfistoupeno z pozic Multidimenzionalni teorie
(Martens et al., 1990) jako k nékolikasloZzkovému jevu. V navaznosti na praci Jonese (1995) byl
zohlednén i smér interpretace symptom( zadvodni Uzkosti. Statistické analyzy sledovaly Sest
proménnych, kterymi jsou intenzita kognitivni a somatické Gzkosti a sebedlvéry a smér interpretace
kognitivni a somatické Uzkosti a sebedUlvéry. Pfi ovérovani prvni hypotézy o zavislosti sméru
interpretace zavodni Uzkosti a intenzity sebedlvéry na vykonnostni Grovni zavodnikl bylo zjisténo, Ze
ackoli se zavodnici rdznych vykonnostnich Urovni nelisi v intenzité somatické Uzkosti, lisi se ve vSech
ostatnich sledovanych proménnych. Zjisténi, Ze zadvodnici rGznych vykonnostnich uUrovni hodnoti
zavodni Uzkost odliSnym zplsobem, znamenalo, pfi soucasném prokazani rozdilu v primérnych
hodnotach intenzity sebedlvéry mezi zdvodniky mezindrodni a zdvodniky ndrodni trovné, prijeti
prvni hypotézy, pficemz zdvodnici mezindrodni urovné vykazovali pozitivnéjsi interpretace zavodni
Uzkosti a vyssi sebedlvéru.

Druhd hypotéza predpokladala, Ze rizné zkuseni zavodnici se budou lisit intenzitou i smérem
interpretace zavodni Uzkosti a sebedlvéry. Aby byly striktné oddéleny faktory wvykonnosti
a zkuSenosti, byl za indikator zkuSenosti zvolen pocet sezon, po ktera se zavodnik vénuje zdvodnimu
alpskému lyZovani bez ohledu na droven, na které soutézi. Kdyz tedy, na rozdil od ostatnich vyzkumi
(napf. Mellalieu et al., 2004), od konstruktu vykonnosti zcela abstrahujeme, zjistime, Ze meazi
zkusenymi a nezkusenymi zdvodniky nejsou Zadné vyznamné rozdily v intenzité ani sméru
interpretace zavodni Uzkosti a sebedlvéry. To vedlo k zamitnuti druhé hypotézy. Intenzita i smér
interpretace zavodni Uzkosti a sebedlivéry jsou nezavislé na zkusenosti zavodnikU.

Tento vyzkum tedy nepotvrdil pfedpoklady Hantona a Jonese (1999a), ktefi se domnivaji, ze
psychologické dovednosti zvladani predsoutéznich stavd, které se projevi predevsim jako pozitivnéjsi
hodnoceni sméru zavodni Uzkosti, jsou, kromé rozvoje skrze rlzné formy specializovaného tréninku,
ziskavany progresivné béhem sportovni kariéry jedince pomoci implicitniho uéeni a jsou vyrazem
adaptace na soutéini prostfedi. Tyto pfedpoklady vychazi pouze zvyzkumu nékolika elitnich
sportovcl, u kterych mlzeme predpokladat trénink se vSsemi jeho potifebnymi ndleZitostmi, tedy
véetné rozvoje psychologickych dovednosti pod vedenim odbornikd. V podminkach zahrnuti i jinych,
nez pouze elitnich sportovcd, jsou myslenky o samovolném rozvoji psychologickych dovednosti déle
neudrZitelné. Pokud by i pfesto bylo mozné ziskavat psychologické dovednosti pouze kontaktem se
soutéznim prostfedim, musi byt mladi zadvodnici pfinejmensim nauceni, jak se ze soutéZnich situaci
poucit. Kdyz identifikujeme rozdily, které byly touto studii odhaleny mezi nezkusenymi zdvodniky
ndrodni a mezindrodni urovné, zjistime, Ze tyto dvé skupiny nezkusenych zavodnik( se liSi ve sméru
interpretace kognitivni Uzkosti v zavislosti na tom, na jaké Urovni zavodU soutézi. NezkusSeni zavodnici
mezinarodni Urovné dokazi hodnotit zavodni Uzkost pozitivnéji. Je mozné se domnivat, Ze tento rozdil
je zplsoben osvojenim dovednosti preradmovdni (restructuring). Hanton a Jones (1999a), béhem
kvalitativniho Setfeni odhalili, Ze soutézni plavci, ktefi dlouhodobé vykazovali pozitivni interpretaci
projevl zavodni Uzkosti, byli v mladi pouceni, Ze nervozita, kterou zaZivaji, mize byt pro jejich vykon
pozitivni. Tito sportovci byli jiz v mladi nauceni prijmout své predstartovni stavy za prirozené a
nedélat si starosti s tim, Ze maji obavy o vysledek zavodu. Néktefi si zacali pfedstartovni stavy uZivat
a jejich vykonu paradoxné uskodilo pouze to, kdyZ projevy zvySené somatické a kognitivni Gzkosti
necitili. Chapali je jako nezbytné pomocniky pro zvyseni energetizace organismu a pro lepsi zaméreni
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koncentrace. Zavodnici schopni preramovat zacali vyZadovat zazitek projevi somatické i kognitivni
zavodni Uzkosti.

Vysledky této studie rovnéz napovidaji, Ze zavodnici, ktefi se v mladi ani v prabéhu kariéry
nenauci témto dovednostem se nikdy neprosadi na mezinarodni Urovni zavod(. Tyto hypotetické
predpoklady by vsak musel provérit longitudinalni vyzkum. Z prarezového interindividualniho Setreni
nelze s absolutni jistotou usuzovat na intraindividualni rozdily proménlivé v ¢ase (Blahus, 1988).

Hanton a Jones (1999b), ktefi tak obhadjili trénovatelnost psychologickych dovednosti,
dokazali, Ze pomoci intervencniho programu je mozné naucit pozitivnimu hodnoceni zavodni Uzkosti i
sportovce, ktefi soustavné interpretovali svoji zavodni Uzkost negativné. Intervencni program
obsahoval rozvoj psychologické dovednosti kladeni cild (goal setting), rozvoj dovednosti imaginace
(imagery) a rozvoj pozitivni vnitini feci (self-talk). Ti plavci, ktefi béhem zavodni sezony absolvovali
tento intervencni program a naucili se technice prerdmovani, zlepsili v pribéhu sezony své rekordni
Casy. Dulezity je také poznatek, Zze dovednosti, které vedly ke zméné sméru interpretace zavodni
uzkosti, jsou v Case stdlé, a Ze preuceni zavodnici hodnotili zavodni Uzkost jako povzbuzujici jejich
vykon i po skonéeni intervencniho programu. Uréitou podporou téchto predpokladd je zjisténi, Ze
ruzné zkuseni zdvodnici mezindrodni trovné se v hodnoceni projevll zavodni Uzkosti nelisi a obé
skupiny povazuji zavodni Uzkost za pozitivni jev. Tato zjisténi vSak vedla k zamitnuti tfeti formulované
hypotézy.

Na zakladé vysledkd LSD post hoc testl byla pfijata ¢tvrtd hypotéza o nejvyssi sebedlvére
zkusenych zdvodnik(i mezindrodni trovné. Intenzita sebedivéry byla dokonce jedinou sledovanou
proménnou, u které byl zjistén vyznamny interakéni efekt vykonnosti a zkusenosti (Graf. ¢.1). Polohu
usecek zachycenou grafem (tvar rozevienych nizZek) lze interpretovat tak, Ze intenzita sebed(véry je

Vv

tim vyssi, ¢im déle provozuje zavodnik alpské lyZzovani na mezindrodni urovni a zaroven, intenzita
sebedlvéry je tim nizsi, ¢im déle provozuje zavodnik alpské lyZovani na ndrodni trovni zavodu. Ackoli
obé skupiny nezkusenych zavodnik(l disponuji stejnou intenzitou sebedlvéry, jejich zkusenéjsi
kolegové soutézici na rliznych vykonnostnich Urovnich, se v této charakteristice vyznamné odlisuiji.
Patrné existuje jesté alespon jeden faktor, ktery vstupuje do popisovaného vztahu. Tim je
pravdépodobné pfitomnost nejdllezitéjsiho faktoru pro budovani sebedlvéry, kterym je zaZitek

Uspéchu. (Weinberg & Gould, 2007).

Z vysledkl vyzkumu vyplyvd, Ze jiz mezi skupinami relativné nezkusenych zavodnik{ existuji
rozdily ve sméru interpretace zdvodni Uzkosti v zavislosti na jejich soutéZni urovni. Pfi sou¢asném
zjisténi, Ze pocet sezon, po ktera je jedinec vystaven prostiedi zavodniho alpského lyZzovani, nema
Zadny vliv na smér interpretace zavodni Uzkosti a sebedlvéry, je mozné se domnivat, Ze za rozdilem
ve sméru interpretace somatické a kognitivni Uzkosti mezi nezkusenymi zdvodniky ndrodni
a mezindrodni urovné, stoji nezohlednéna proménnad, kterou je dovednost hodnotit zdvodni tzkost
jako vykon povzbuzujici (pferadmovdni). Tato dovednost se zjevné nerozviji samovolné a je tfeba ji
rozvinout specializovanym tréninkem. V pripadé sebedlvéry mlzeme mluvit o jejim pfirozeném
rozvoji pouze v pripadé dlouhodobé vyssi vykonnosti zavodnikl, kdy je sebedlvéra Zivena jejich
Castéjsimi uspéchy. Sebedlvéra zavodnik(, ktefi dlouhodobé zaZivaji nelspéchy, se s postupem casu
vytraci jako dusledek opakujicich se zazitk( netspéchu.
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Prakticka doporuceni

Predkladana studie odhalila, Ze nelze dale predpokladat, Ze dovednost preramovani bude mit
jakoukoli progresivni tendenci pouze v zavislosti na dobé expozice soutéZznimu prostiedi. Rozvoji této
dovednosti je tfeba vénovat zvySenou pozornost a prostor v tréninku sjezdar(. Dostupnost tréninku
psychologickych dovednosti je pak pravdépodobné omezena nedostatecnou erudici trenér(i v oblasti
psychologie a podcenénim vlivu psychické komponenty na vykon v alpském lyzovani. Odborny
a systematicky pristup k této problematice poskytuji patrné jen elitni trenéfi, ktefi jsou vsak opét
dostupni jen zdvodnikliim vyssich vykonnostnich Grovni. Pokud vychazime z predpokladu, Ze tento
druh tréninku je dostupny pouze vykonnéjsim sportovcim, musi se nase pozornost obratit pfedevsim
na rozdily mezi nezkusenymi zdvodniky ndrodni a mezindrodni trovné. Tyto dvé skupiny se lisily
pouze ve sméru interpretace zavodni Uzkosti. Ostatni charakteristiky byly shodné. To dava urcitou
podporu predpokladu, Ze vykonnéjsi zavodnici se odliSuji pravé pritomnosti tréninku psychologickych
dovednosti, ktery se projevi jako pozitivni interpretace zavodni Uzkosti. Klicovou roli v kariéfe
zavodniho lyZafe tedy hraje co nejcasnéjsi zarazeni tréninku psychologickych dovednosti, ktery vede
k lepsi vykonnlm v soutéZich, zafazeni do reprezentacnich vybérl a Ucasti na mezinarodni Urovni
zavodu. Jelikoz nebyly zjistény vyznamné rozdily v intenzité zdvodni Uzkosti mezi alpskymi lyZafi
zavodicimi na rlznych vykonnostnich Grovnich a zaroven byly zjistény rozdily ve sméru interpretace
zavodni Uzkosti, zdd se byt pro praktické uziti ucelnéjsi vyuzivat spise technik prferdmovdni, nez
techniky regulace intenzity téchto projevll. Pferadmovani umozni zavodnikim vnimat zavodni Uzkost
jako pfirozenou a pro nésledujici vykon vyhodnou emoci. Ta nebude nadale povazovana za predzvést
bliziciho se nelspéchu, nybrz bude ocekavana a hodnocena jako pfipravenost podat optimalni vykon.
Zavodnici se musi naucit, Ze zavodni Uzkost jim mlZe pomoci splnit cile, které si stanovili. Nejprve je
tedy tfeba poucit zadvodniky o plvodu a vyznamu zavodni Uzkosti. Poté je tfeba zddraznit, Ze zavodni
uzkost mlize vzhledem k vykonu v zavodé, zastavat pozitivni roli.

Nakonec, v souvislosti s pozadavkem plynouciho z diskuze nazor(, kterym je budovani
sebedlvéry u zavodnikl v alpském lyZovani, se dostdvame k urcitému specifiku zavodniho alpského
lyZovani v Ceské Republice, kde, ackoli existuje fungujici systém nizsich soutéii pro muze a juniory,
mnoho mladych zdvodnik(l nastupuje okamZité po prestupu do juniorské kategorie v soutéZich

v

Ceského poharu. Pro start v Ceském pohdru, ktery je nejvyssi domaci souté?i v muzské a juniorské

v

kategorii neni, na rozdil od ostatnich sportl, nutné projit systémem nizSich soutézi. Pfi necitlivém
odhadu svéfencovych moznosti mlze trenér snadno zaradit zavodnika ihned na nejvyssi Uroven
domaci soutéze. Vzhledem k poznatkim o budovani sebeddvéry nemUze byt pro kariéru mladého
sportovce nic vice kontraproduktivniho. Konfrontace s nejsilnéjsimi domacimi soupefi nedovoli
mladému sportovci zazit pocit Uspéchu. Ten nemusi mit samoziejmé vidy pfichut vitézstvi v zavodé,
ale i dokonceni zavodu nebo splnéni pfimérenych osobnich cild, které také povazujeme za Uspéch, je
mnohem obtiznéjsi. Neni divu, Ze opakujici se nezdary vedou ke snizeni sebedlvéry. Trenéfi by méli
do soutézniho programu méné vykonnych zavodnik(l zarazovat i zdvody krajské Urovné, kde tito
zavodnici vystartu;ji s lepsimi startovnimi Cisly, soupefi s odpovidajici konkurenci a pravdépodobnost,
Ze splni vytycené cile a tim dosahnou zazitku Uspéchu, je mnohem vyssi. Od Ucasti zavodniku v nizsich
soutézich je dobré zcela neopoustét ani v pfipadé, Ze je zdvodnik jiz schopen obstojné soutézit v
zavodech Ceského poharu. Podobnd doporuceni Ize vyslovit i pro zavodniky, ktefi souté?i vyhradné
na mezinarodni Urovni. V zdvodech nejvyssich Urovni je zdroven i nejtézsi dosahnout uUspéchu a
Uspéch v takovém zavodé je spiSe vyjimecnou zaleZitosti. Pomér mezi zavody, které zavodnik hodnoti
jako povedené a nepovedené se snizuje a ztrata sebeddvéry se tak stdva redlnou hrozbou. Uspésna
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zavodnika. Podet a pomér startl na zavodech rlznych Urovni vSak jiz zavisi na citlivém uvazeni
trenéra.

Mnoho trenérd zastava filozofii, Ze az se zavodnik nauci lyZovat, prosadi se iv nejtézsi
konkurenci. BohuZel vSak zapominaji na to, Ze naucit se lyZovat znamend pravé i osvojit si techniky
zvladani predstartovnich stavll a vybudovat potfebnou sebedtvéru, kterad je klicova ve vypjatych
okamZicich dUlezitych zdvod(. Bez zaZitku uspéchu se sebedlivéra buduje velice tézko, a
pravdépodobné i toto mlze byt dlivodem, pro¢ mnoho Zakl po prestupu do juniorské kategorie brzy
ukonci svoji, teprve zacinajici, sportovni kariéru.
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Abstract

V nasi pilotni studii jsme se zabyvali motivaénimi faktory lezcti a horolezc( v Ceské republice.
Na zakladé anketniho Setfeni jsme provedli analyzu 52 vypovédi lezcl a horolezc(. Byla potvrzena
predchozi zkoumani, Ze motivace v lezeni a horolezectvi mize vznikat jak z vnitfniho presvédceni, tak
z vnéjsich odmén. Ze ziskanych dat nam vzniklo nékolik kategorii motivacnich faktor( se spole¢nymi
znaky. Mezi tfi nejvyznamnéjsi patfi ,pfiroda, prostfedi“, , pratelé, socializace” a ,vyzva, prekondvani
vlastnich hranic”.

Kli¢ova slova: lezeni, horolezectvi, intrinsicka a extrinsickd motivace, vyzva

The Motivational Factors to Mountaineering
Abstract

An analysis of the self-reported motivation of 52 climbers and mountaineers supports
previous findings that different meanings are brought to mountaineering by the participants.
Questionnaire responses indicate that the reasons for going mountaineering fall into two fairly
distinct types, extrinsic motivations a intrinsic motivations. We can recognise three main
motivational categories Environment, Excitement and Enjoyment, and Socialization and Fun.

Keywords: climbing, mountaineering, intrinsic and extrinsic motivation, challenge
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Uvod

Tématem pilotni studie byla motivace v oblasti lezeni a horolezectvi. Horolezectvi patti
v dnesni dobé mezi velmi popularni, dynamicky se rozvijejici sportovni odvétvi. Horolezci vzdy tvofili
specifickou skupinu lidi, ktefi se vyznacovali odvahou, vytrvalosti, sebeovladanim, vili, odolnosti vici
stresu, touhou po objevovani, touhou po vzrusujicich zazitcich atd. Drive bylo horolezectvi spojeno
predevsim s pobytem v horach. V soucasnosti je tvofeno fadou samostatnych a vyrazné specifickych
disciplin napf. klasické horolezectvi, sportovni lezeni, soutézni discipliny.

Pfi lezeni je ¢lovék ¢asto vystaven vysoké mite rizika, dostava se do situaci, kdy musi zachovat
chladnou hlavu, byt schopen se spravné a rychle rozhodnout. Spatné rozhodnuti ¢ chyba mdze
znamenat vazné zranéni, v krajnim pripadé i smrt. Co vede horolezce k podstupovani tak vysokého
rizika? Pro¢ se vydavaji do skal a hor? Pro¢ vynakladaji obrovské usili k dosazeni vrcholu hory ¢i skalni
véze?

Existuje rada vyzkumu, které se snaZily postihnout psychologické aspekty horolezecké
¢innosti. Vétsina z nich, se vsak zabyva horolezeckou problematikou z hlediska osobnosti sportovce
napr. Miksik (1968), Mlynar (1991), Breivik (1999).

Zahrani¢ni autofi Ewert (1985), Ewert & Hollenhorst(1989), Mcintyre (1992), Lemmey a
Storry (2003) se jiz zabyvali motivacnimi faktory horolezca.

V nasi studii nds zajimalo, proc se lidé vénuji horolezectvi, co je k tomu motivuje, jestli existuji
rozdily v motivaci mezi horolezeckymi disciplinami a dalsi psychologické aspekty motivace horolezc(
v CR.

Teoreticka vychodiska

Motivace
Proces motivace ma podle Nakonecného (1973) tfi podstatné znaky:

e zaméfeni motivovaného chovani na urcity cil, které mlze byt védomé nebo
nevédomé

e intenzita motivovaného chovani: projevovana aktivita je obsazena urcitym
mnozstvim energie

e persistence, tj. setrvdvani motivovaného chovani: motivované chovani setrvava,
pokud nebylo dosaZeno cile (cilového podnétu).

Je-li dosazeni plvodniho cile znemoZnéno, klade si motivovany subjekt nahradni cil nebo
reaguje na nelplné cilové podnéty.
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Pojeti motivace vychazi z predpokladu jednoty obsahové a procesudlni stranky motivace.
Jednota aktudlniho a potencionalniho, procesualniho a rezultativniho momentu motivace se
projevuje vtom, Ze smyslem Zivota neni prosté uspokojovani nékterych potreb, dosazeni urcitych
vykond, smysl je i v samotné ¢innosti, v samotné existenci, v jeho lidské kvalité (Blahutkova, Rehulka,
Dvorakova, 2005).

Motivaci chapeme jako souhrn Ccinitell, ktery ¢lovéka podnécuje, aktivizuje nebo naopak
tlumi a brzdi. Motiv je pohnutkou, pficinou aktivity a jednani ¢lovéka. Motiv ma cil, smér, intenzitu a
trvalost (Gillernova, 1995).

Pro vymezeni pojmu motivace sohledem na zaméfeni nasledujici studie zde uvadime
Atkinsontv model motivace (1958 cit. Nakonecny 1973), ktery podal tuto formulaci:

Mx=Ms*Ps*Pob

Vysvétlivky: M = sila motivu Uspéchu
Ps = pravdépodobnost Uspéchu
Pob = hodnota uspokojeni

V Atkinsonové modelu, ktery je ovSem zkonstruovan zvlasté pro teorii motivu Uspéchu
(,achievement motive“) je poloZen dliraz na Gvahu o jednani. Podle Atkinsona je sila motivace funkci
soucinu tfi proménnych: sily motivu, velikosti ocekavani ispéchu a hodnoty cile. Neboli motivace je
funkci motivu, ocekavani a incentivy. Motiv je stalou dispozici, incentiva a o¢ekavani jsou situacni
faktory. (Nakonecny 1973, s. 113).

Tento model miZzeme velmi dobfe vztdhnout k problematice motivace v oblasti lezeni a
horolezectvi. Pfi téchto sportech se ¢lovék nachazi po kazidé v jiném stale se ménicim prostfedi a
velikost ocekavani Uspéchu a hodnota cile zde hraji nezastupitelnou ulohu. Pfilis vysoké nebo naopak
pfilis nizké cile nespliuji ukoly maximalni energizace organismu. Napf. Spickovy horolezec bude vice
motivovan k lezeni technicky obtizné dlouhé cesty odpovidajici jeho maximalnimu vykonu nez
k prelezeni lehké cesty ve snadném terénu, u které témér jisté vi, Zze ho ceka uspéch dosazeni
vrcholu.

Model motivace dale zdokonalili americti psychologové Miller, Galanter a Pribram (1960 cit.
Nakonecny 1973), ktefi v modelu regulace chovani zddraziuji funkci predstav (obrazu a planu),
zvlasté predstavy cile. Aktivita vychazi z diskrepance mezi stavem organismu a situaci v niz se nachazi
a trva, pokud diskrepance neni odstranéna. Zdliraznéni obrazotvornosti v modelu motivace je dalsim
pokrokem proti Atkinsonové modelu. Podle Nuttina (1969 cit. Nakonec¢ny 1973) je vSak dulezita dalsi
skutecnost: ,Jakmile Clovék dosahl stanoveného cile a tim i urcité rovnovahy, je tato dosazena
rovnovaha intencionalnim zplsobem rozrusena tim, Ze si ¢lovék klade nové cile a vytvari nové plany.
Tento proces poruseni rovnovahy stanovenim nového cile nepovstava v disledku urcitého deficitu,
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nebo urcité karence v organismu. Naopak je to néco konstruktivniho, tvorivého, je to aktualizace
osobnosti, ktera se tim manifestuje” (Nuttin 1969 cit. Nakonecny 1973).

Vyse zminéna skutecnost nastava ve vsech sportovnich odvétvich. Pokazidé, kdyz
sportovec dosahne vytéeného cile, pocit Uspéchu a vitézstvi je vzapéti nahrazen potfebou dosdhnout
vyssiho cile, dostat se dal a rychleji. | v horolezectvi miZzeme tuto skute¢nost velmi ¢asto pozorovat.
Horolezec se po urcitou dobu ptipravuje na psychicky, fyzicky i technicky obtizny vystup. Investuje
energii, ¢as i penize na pripravu. Jakmile vsak svého cile dosdhne, ihned se v mysli zrodi dalsi novy cil
v podobé vyssi hory, obtiznéjsi cesty, méné zajisténého vystupu.

Ma-li cil motivacni schopnost, musi byt zakonité emocné anticipovan jako atraktivni. Z cile, ze
kterého vznikaji kladné nebo zaporné emoce se stava motivacni faktor. Emoce a motivace predstavuji
funkce se stejnym poslanim. Motivace se tyka regulace sméru (obsahu) a zaroven i sily (dynamiky)
chovani. DuleZitou roli zde hraji kognitivni procesy, zejména interpretace smyslu prichazejicich
informaci. Motivované jednani ma vidy emocni zabarveni, nebot zvysena aktivaéni hladina, nezbytna
pro kazdou ndroc¢néjsi ¢innost, kterou horolezectvi bezpochyby je, je provdzena urcitym subjektivnim
napétim, které je emoénim zazitkem. (Blahutkova, Rehulka, Dvorakova, 2005).

Intrinsicka a extrinsickd motivace podle CET

Za jedno ze zdkladnich déleni motivace se povazuje déleni na vnitfni (intrinsickou) a vné;jsi
(extrinsickou). Dobry (2006) uvadi, vnitfni motivaci rozumime motivy spjaté pfimo s néjakou ¢innosti,
napf. funkéni libost (radost z ¢innosti, libi se mi to, délam to rad). Vnéjsi motivace zahrnuje motivy
zprostredkované — odména a trest, pochvala, prestiz, perspektiva dosazeni osobnostni hodnoty.

Hlavnim rozdilem mezi nimi je, odkud dany typ motivace pochazi. Intrinsickd motivace,
pfichazi z vnitrku, vznika z vnitfnich pohnutek, naopak extrinsicka motivace, pochazi z vnéjsku, jejim
zakladem jsou incentivy (vné;jsi pobidky).

Ewert (1985), Ewert & Hollenhorst (1989) a Mclintyre (1992) se shoduji v tom, Ze ,socializace”
(socialization) a ,unik“(escape) patfi do vnéjsi motivace, zatimco motivy jako radost, potéseni
(enjoyment), prostfedi (environment) a vyzva (challenge) jsou vnitfné motivovany. Toto pojeti
budeme i my pouzivat a aplikovat v nasi studii.

Podle Deci a Ryan (1985) kognitivni evaluacni teorie (Cognitive Evaluation Theory) se stala
obzvlasté vhodnou pro diferenciaci motivace. CET je aplikovatelna zejména k porozuméni motivace
u aktivit, které se nachazeji mimo sféru materialni nezbytnosti, jako jsou napftiklad hry, outdoorové
aktivity apod. Outdoorové aktivity, mezi niz patfi pravé i horolezectvi, jsou tvofeny rlznymi
motivacnimi aktivitami, z nichZ vSechny jsou vnitfné motivovany v tom smyslu, Ze Ucastnici nejsou
puzeni zadnou vnéjsi deficitni potfebou. Miru angaZovanosti v této ¢innosti si dany jedinec voli sam.

Jelikoz bychom mohli predpoklddat, Ze horolezectvi je diky své pfirozené povaze vnitfné
motivovano, CET navrhuje, Ze zatimco néktefi Ucastnici spojuji okamzité uspokojeni s jejich konanim,
jini mohou citit tlak k dosazeni dobrych vysledkll a vyznacuji se malym vnitfnim zajmem, jak pisi
Lemmey a Storry (2003).
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CET dale naznaduje, Ze extrinsické cile jsou pravdépodobné chapany jako tlak k vykonavani
dané cinnosti, proto jsou méné motivujici a spojovany s mensi mirou angazovanosti nez intrinsicky
proces. S motivaci jsou dale spojeny i typy odmén. Pro intrinsickou motivaci jsou charakteristické
odmény jako uspokojeni sebe samého, spokojenost se sebou, kdezto vnéjsi motivace je spojovdna
s vnéjSimi odménami jako Uspéch, ocenéni okolim.

Podle Deci a Ryan (1985) kognitivni evaluacni teorie je zaloZena na Ctyfech tezich, které
umoznuji vysvétlit a predikovat individualni Uroven vnitfni motivace.
1. Maiji-li jedinci, zucastiujici se cinnosti, uréitou jistotu, Ze vni mohou
dosahnout svych osobnich cill, bude jejich vnitfni motivace podporovana.
Jestlize se zucastnuji Cinnosti a maji pocit, Ze jsou kontrolovani vnéjSimi
faktory, bude se pravdépodobné vnitini motivace sniZovat.
2. Vnitfni motivaci podporuje vnimana kompetence (zplsobilost) a cinnost
odpovidajici svou narocnosti Urovni sportovce.
3. Vnéjsi a vnitfni faktory vytvareji kontinuum, na kterém je moZno sledovat
jejich funkéni vyznamnost a vliv na vnitfni motivaci.
4, Vnéjsi faktory, které poskytuji pozitivni a konstruktivni zpétné informace

v s

s ohledem na vnimanou zpUsobilost jedince, podporuji vnitfni motivaci.
Zpétné informace, které kontroluji a demotivuji (tj. sdéluji nekompetenci a

bezmocnost), podkopavaji intrinsickou motivaci.

Znamena to, Ze:

e ne kazda vnéjsi odména likviduje vnitfni motivaci,
e vnéjsi faktory, poskytujici informace o sportovcové vykonu a nabizejici ndvody ke zlepseni,
podporuji vnitfni motivaci a vnimani vlastniho vykonu,

e zpétné informace vyvolavajici pocit kontroly snizuji vnitfni motivaci.

5. Jedincova dusevni zamérenost na specifickou ¢innost ovliviiuje jeho vnitini

motivaci.

e Horolezci, ktefi jsou pohlceni danou aktivitou, budou pravdépodobné vice vnitiné

motivovani, protoZe se zucastnuji ¢innosti pro vlastni potéseni. Do sebe zahledéni

jedinci budou pravdépodobné prokazovat méné vnitfni motivace, protoze pocituji
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kontrolu a vnitfni tlak, coZ potlacuje jejich sebehodnoceni. Takovi jedinci vyvijeji

nepatficny tlak na sv{j vykon ve snaze prokazat svou vlastni cenu oproti ostatnim.

Vysvétleni zakladnich pojmu v oblasti horolezectvi

Pro potreby nasi prace jsme rozdélili horolezectvi na piskovcové lezeni, sportovni lezeni a
horolezectvi.

Piskovcové lezeni

Jak pisi Diegka a Sirl (1989), piskovcové lezeni tvofi specifickou horolezeckou disciplinu, ktera
se vyznamné |isi od ostatnich disciplin, pfedevsim piskovcovymi pravidly, pramenici ze specifickych
podminek pro jisténi a tradicionalismem. Toto vSe vyrazné zvysSuje riziko a psychickou naroc¢nost
piskovcového lezeni a vytvari z néj zcela specifickou horolezeckou disciplinu.

Mezi zakladni pravidla naptiklad patfi: 1ézt pouze vlastni silou, k jiSténi vyuzivat jen pfirodnich
Utvar(, nenarusovat povrch skaly. Jedinou povolenou vyjimkou jsou tzv. kruhy.

Chaloupsky (2007) uvadi, Ze pokud jsou v cesté fixni jistici kruhy, jejich vzdalenost od sebe je
podstatné vétsi nez na sportovnich cestach. Dalsi postupové jisténi si zakladd lezec sdm a smi k tomu
pouzit pouze smycky. Pad na piskovcovych skaldch byva proto ¢asto dlouhy, vlastni postupova jisténi
nemusi vydrZet a proto je mira rizika pfi lezeni na piskovci vyssi.

Tato disciplina se vyznacuje specifickymi technikami lezeni, jako je napf. lezeni na tfeni

(rajbasy), lezeni kominG a spar.

Sportovni lezeni

Podle Diesky a Sirla (1989) se jedna o formu nevelehorského skalniho horolezectvi, pfi
kterém se uplatfiuji sportovni motivy, jako obtiznost vystupu, rychlost vystupu, styl lezeckého
vystupu atd., to znamena podstatna je orientace na vykon a vykonnost.

Presnéjsi charakteristiku poskytuje publikace Vomacka, Bostikové (2003). Je to smér lezeni,
pfi némz prevladaji fyzické problémy nad psychickymi. Jedna se prevaziné o lezeni po dobfe jiSténych
cestach. Objektivni nebezpedi je minimalni. Vzdalenosti mezi témito jisticimi body jsou pomérné
malé. V pfipadé padu se nejednd o dlouhé lety, takZe nehrozi tak velké nebezpeci. V soucasnosti je
tento zpUsob lezeni velmi populdrni a umoziiuje lezeni i méné psychicky odolnym jedinctim.

Horolezectvi

Podle Prochazky (1990) je horolezectvi pohybova ¢innost v horském terénu, kde v disledku
prevladajici vnéjsi sily — gravitace — jsme vystaveni riziku zficeni, a kde proto musime prekonavat
volnim usilim pud sebezachovy .
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Dieska a Sirl (1989) pojem zprestiuji na pohyb v horolezeckém terénu. V nasi praci vnimame
horolezectvi jako aktivitu provadénou v hordach, kterd klade na horolezce podstatné vyssi naroky nez
lezeni ve sportovnich oblastech. Vyssi naroky se projevuji predevsim v oblasti materidlné technického
zabezpeceni, ekonomického zabezpeceni, ale i v oblasti kondi¢ni, psychické, technické a taktické

pfipravy.

Horolezec — lezec

Rozdil mezi horolezectvim a lezenim mulzZeme nalézt v terénu, kde se horolezec ¢i lezec
pohybuje. Lezec je Clovék, ktery leze po umélych sténach, budovdach, skalkach atd. Horolezec se
pohybuje v horolezeckém terénu (horach, velehorach), ktery je charakteristicky delSimi nastupy,
vicedélkovym lezenim, vétSim objektivnim nebezpecdim, vétsi psychickou ndrocnosti, jak uvadi,
Vomacko, Bostikova (2003).

Piskaf

Piskafem zde mame na mysli ¢lovéka, ktery své snazeni sméruje k lezeni cest na piskovcovych
skalach. Samozfejmé muize lézt i v jinych terénech a na umélych sténach, ale jeho hlavni naplni je
zvySovani vykonnosti v piskovcovém lezeni. Ostatni ¢innosti povaZzuje za vedlejsi.

Vyznacuje se specifickymi dovednostmi potfebnymi pro pohyb na piskovcovych skalach
(technika lezeni spar, komind, rajbasli, uméni zakladat smycky, psychicka a fyzickd pripravenost),
které se stavaji hlavnim cilem jeho lezeckého plsobeni.

Cil prace

Nasim cilem bylo pfispét k hlubSimu poznani motivacnich faktor( u lezci a horolezcl a
pokusit se o jejich kategorizaci. Dale jsme se snaZili zjistit a interpretovat pfipadné rozdily v motivaci
mezi jednotlivymi horolezeckymi disciplinami a rozlisit, zdali se jedna o intrinsicky nebo extrinsicky
orientovanou motivaci.

Ukoly

e Kategorizovat motivaci do mensich celk(l se spoleénymi znaky.
e Zjistit rozdily v motivaci mezi jednotlivymi lezeckymi disciplinami.

Metody

Pro sbér dat jsme v nasi pilotni studii zvolili metodu anketniho Setfeni. Anketa obsahuje
celkem 14 otdzek, z nichz ¢tyfi se tykaji obecnych Udajli jako je vék, pohlavi, vzdélani a misto bydlisté.
Pomoci deseti otazek jsme se snafzili postihnout nas vyzkumny problém. Jedna polovina tvotila otazky
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oteviené a druha uzavrené. Ve vybéru otazek jsme se nechali inspirovat vyzkumem ve Velké Britanii,
ktery podnikli Lemmey a Storry (2003).

Charakteristika souboru

Nas zamérny vybér se sklada celkem z 52 respondentl, z nichZ 38 tvofi muzi a 14 Zeny ve
véku od ¢trnacti do padesati let.

Graf 1 Respondenti dle pfislusnosti k lezecké ¢i horolezecké discipliné

Piskari

14/ 27%

Do naseho vyzkumu jsme zaradili sportovce z riznych disciplin. SnaZili jsme se o to, aby se ve
vybéru objevilo podobné procentuelni zastoupeni lezcli na piskovcovych skalach, sportovnich lezcli a
horolezcl. PiskaFi tvofi 27 % nasich respondentd, sportovni lezci 21 % a horolezci 19 %. Zbylych 33 %
zaskrtlo variantu ,,jini“ s vlastnim oznacenim sebe sama. Obvykle se jednalo o lidi, ktefi se vénuji
horolezectvi spiSe okrajové jako volnocasové aktivité, nebo o lezce, ktefi se netroufali zaradit ani do
jedné z kategorii.

V nasem vzorku dosahuji respondenti pfi lezeni 5. az 9. stupné obtiZznosti stupnice UIAA,
v priméru 7-. Nejvyssi obtiznostni stupné uvadéli sportovni lezci a piskati (az 9 UIAA), zatimco u
horolezcl se vyskytovala nejvyssi obtiznost 7 UIAA.
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Vysledky

Graf 2 Kategorie motivace u celého souboru

Kategorie motivace horolezcu

Pocet respondentu

Piiroda48,1% Pratelé 46, 2% Vyzva 38,5% Unik 28,8% Pohyb 21,2%

V nasem vyzkumu se odpovédi na nasi otevienou otazku , Co té motivuje k lezeni?“ ,Co té na
lezeni pritahuje?” pohybuji v 5 hlavnich kategoriich. 1. kategorie (48,1 %; 25 respondent(l) se tyka
pojmu ,pfiroda“, ,prostfedi venku“. Dalsi vyznamnou kategorii (46,2 %; 24 respondentl) tvofi
,pratelé”,“socializace”, ,zabava“. Ve tretim sloupecku mizZeme vidét kategorii nazvanou ,vyzva“
(38,5 %; 20 respondenttll), do které dale patfi , prekonavani prekazek”, ,zvysovani vlastnich hranic”
atd. Velkou roli v motivaci pti horolezectvi hraje také ,unik” (28,8 %; 15 respondentl(), kde najdeme
pojmy jako ,svoboda“, ,volnost”, ,vycisténi hlavy”. DalSi kategorie souvisi s pohybem, fyzickou
aktivitou (21,2 %; 11 respondenta).
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Srovnani jednotlivych lezeckych disciplin

Graf 3 Piskafi

Hlavni motivaéni kategorie piskart

O =~ N W > oo N

Vyzva (7) Priroda, Vzrudeni, Pratelé (3) Unik (3)
prostfedi (7adrenalin (5)

Mezi hlavni motivacni kategorie v piskovcovém lezeni patfi ,vyzva“ (7 respondent(l), stejny
pocet respondentll zminil ,prirodu”, ,prostfedi venku”. Dale zde pozorujeme kategorii ,vzruseni,
adrenalin” (5 respondentl), ,pratelé” (3 respondenti) a ,Unik“ motivuje pouze 2 respondenty.
Vidime, Ze piskafi sméruji své cile spiSe k sobé, k vlastni osobé, jsou tedy motivovani predevsim
vnitfnimi pohnutkami, vlastnim presvédcenim.

Graf 4 Sportovni lezci

Hlavni motivaéni kategorie sportovnich lezct

Pratelé (Bpohyb (BYiroda (4Jnikzrugéhi, adrendlizva3) (B)spéch (3)

U sportovnich lezcl vyrazné prevaZzuje kategorie ,pratelé” (8 respondentl), déle
,pohyb, fyzickd ndmaha“ (5 respondentd), ,pfiroda” (4 respondenti), stejny pocet zminilo ,unik”,
poté ,vzruseni, adrenalin“, ,vyzva” a ,Uspéch” motivuje 3 respondenty. Na prednich mistech se zde
tedy objevuji spiSe extrinsicky orientované motivacni kategorie.
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Graf 5 Horolezcil

Hlavni motivacni kategorie horolezcu

Pfiroda (5) Vyzva (4) Unik (4) Pohyb (3)

U horolezcl se nejcastéji objevoval motiv ,,pfirody” (5 respondentt), poté ,vyzvy” a
LHuniku“ (4 respondenti) a 3 horolezci zminili ,,pohyb, fyzickou zatéz“. Horolezci se taktéz vyznacuji jak
intrinsickou tak extrinsickou motivaci. MUZeme vSak pozorovat naznak prevahy intrinsicky

motivovaného jednani, které vyplyva z prvnich dvou uvedenych kategorii.

Zaveér

V nasem anketnim Setfeni jsme Zzjistili, Ze motivace u lezcli a horolezci muzZe vznikat jak
z vnitfniho presvédceni, tak z vnéjSich odmén. Predevsim se vsak jednda o motivaci, jejiz ptvod
nalezneme ve vnitfnich pohnutkach sportovce. Vsichni nasi respondenti se lezeni a horolezectvi
vénuji dobrovolné, zvlastni vile, coz svéd¢i o intrinzitnim plvodu jejich motivace. Déle vsak
,dovrsujici reakce” a cile jejich motivace kolisaji mezi vnitiné orientovanymi cili jako napt. radost
z pohybu, vzruseni, spokojenost se sebou, uspokojeni ze sebe sama a vnéjsimi odménami, jako unik,
sportovni vykon, Uspéch, ocenéni a uznani okolim.

Z psychosocialniho Setfeni ndm vzniklo 5 hlavnich motivacnich kategorii se zadkladnimi
spolec¢nymi faktory. Mezi tfi nejvyznamnéjsi patfi , pfiroda, prostiedi”, ,pratelé, socializace” a ,vyzva,
prekonavani vlastnich hranic”. Dale se zde zminujeme o kategoriich ,unik, volnost”, , pohyb,
sportovni vykon”.

Mezi jednotlivymi horolezeckymi disciplinami mizeme pozorovat jemné tendence k rozdilu,
zdali prevazuji intrinsicky nebo extrinsicky orientované motivacni kategorie. U sportovnich lezcl
prevazuji extrinsické motivacni kategorie, jako jsou ,pFatelé, socializace”, ,pohyb, vykon“, naopak u
piskafl a horolezcl se na prednich mistech objevu;ji intrinsické motivacni faktory, jako je ,vyzva“,
,priroda, prostfedi”, , vzruseni”.

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o pilotni studii, vybér respondentl nebyl reprezentativni,
dosaZené vysledky nejsou zobecnitelné na celou lezeckou a horolezeckou populaci.
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Abstrakt

Psychologie sportu se v poslednich letech zajimd o motivaci sportovni migrace a
prizpUsobivost sportovcd, ktefi jsou ,elitnimi migranty” pracovniho trhu, predevsim diky medializaci
vrcholového sportu. Na sportovni migranty jsou kladené specifické naroky: osobni flexibilita,
schopnost pruzné se zorientovat v novém prostiedi, ochota ucit se novym formam chovani a reakci a
odolnost vici negativnim aspektlim migrace (diskriminace, rasismus, xenofobie atd.). Sportovni
migranti podléhaji kulturnimu Soku a mohou se, jako kazdy cizinec, dostat do problematické situace,
kterd u nich ale vede k zavaznéjsim dasledklm vzhledem k medializaci sportu a spole¢enskému tlaku.
DalSim problémem je adaptace v multikulturnim tymu, kde existuji kulturné rozdilné interpretace a
chapani sportu. Problémem mezinarodni komunikace je nejen rozdilnost jazyk(, ale i neverbalni
komunikace, jenz se lisi u prislusnikd odliSnych narodnosti. Pfispévek se zabyva komparaci skupinové
atmosféry a mezilidskych vztah(i v multikulturnich basketbalovych tymech Ceské republiky a
LotySska. Ma slouZit k lepSimu pochopeni fungovani druzistev, kterd se skladaji z hraca raznych
narodnosti.

Klicova slova: sportovni psychologie, sportovni migrace, multikulturalismus, globalizace, mezilidské

vztahy, skupinova atmosféra

Interpersonal relationships in multicultural basketball teams of the Czech Republic and Latvia

Abstract

Recently the psychology of sport has been interested in the motivation of sport migration
and adaptability of athletes who are considered as “elite migrants” of the job market, especially due
to medialization of professional sport. Very high expectations are put to sport migrants: personal
flexibility, ability to quickly orientate in a new culture, willing to learn new types of behavior,
resilience against negative aspects of migration (discrimination, racism, xenophobia etc). Sport
migrants, as ordinary migrants, undergo to cultural shock and can find themselves in difficult
situations, which lead to more serious consequences due to society pressure and mass media
attention. Another obstacle is an adaptation in a multicultural team, inside which there are different
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interpretation and understanding of sport. Barriers in a multicultural communication are not only
caused by language diversity, but can be also made by the non-verbal communication, which differs
depending on a nationality. This study is focused on comparison of the group atmosphere and
interpersonal relationships in multicultural basketball teams in the Czech Republic and Latvia. The
aim of the project is to contribute to a better understanding of multicultural teams functioning.

Key words: sport psychology, sport migration, multiculturalism, globalization, interpersonal

relationship, group atmosphere
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Globalizace je nefizenym procesem, ktery vede ke vzajemné integraci nékterych
spoledenskych uskupeni, naroda a kultur. Zakladnim impulsem pro spusténi globalizacnich procesl
byla revoluce v dopravé, ktera probéhla v poloviné 20. stoleti, a pfijeti anglitiny jako hlavniho jazyka
v mezinarodnim obchodu. Globalizace je stfetnutim rlznych skupin lidi, jenZ se predtim nikdy
nesetkaly. Michani kultur, ndboZenstvi, zvyk( (a predevsim jejich nepochopeni a nepfijeti) zputsobilo
ve svétové spolecnosti mnoho agresivnich Utokl, provolavani rasistickych hesel a diskriminacénich
konfliktd. Otevreni hranic mezi staty vyvolalo masovou migraci pracovni sily, pficemz nejvétsi viny se
objevily ve 20. stoleti.

Vyspélé zemé nejdfive podporovaly migraci pracovnikd, protoZze pro né predstavovali pfisun
levné pracovni sily. V 60. letech se vSak cestovani za praci zacalo ménit v trvalé pfistéhovalectvi a
slucovani rodin, k ¢emuz pfispivaly i socidlni davky. Obavy z emigrace, obranné postoje obyvatel v{ci
cizincm a xenofobie zpUsobily, Ze se za¢atkem 70. let objevila v fadé evropskych stat(i (Svycarsko,
Svédsko, Némecko, Francie, Benelux) mnoha imigraéni omezeni. Neochota velkého poctu
pristéhovalch prizplsobovat se novému prostiedi vedla k soustfedovani se ve smiSenych
imigrantskych ctvrtich a k negativnim procesiim u mistnich obyvatel ve smyslu obranného semknuti
se vUci cizinclm. Hlavnimi centry globalizace jsou vidy velkd mésta, kde se za poslednich 40 let
kulturni rozdily zacaly postupné stirat. Témto méstlim (napt. Berlin, Londyn, New York) se tika tavici
kotel (z angl. melting pot). Podle poslednich prlizkumi asi 150 miliond lidi v soucasné dobé neni ve
své vlasti a Zije mimo zemi, kde se narodili, nebo jejimiz jsou ob&any (Sigkova, 2001). Salt uvadi, Ze
v zapadni Evropé je ptiblizné 20 miliond imigrantd, pfi¢emz 3,5 az 5,5 miliond z nich je zde nelegalné
(in Sigkova, 2001).

Samotnd epocha globalizace vede k multikulturalismu. Ten nas seznamuje s rldznymi
kulturami z celého svéta, coz by nas mélo vést k jejich pochopeni, pfijeti, toleranci a respektu.
Samotny pojem ,multikulturalismus” vznikl jako reakce na znamou koncepci ,taviciho kotle”
v Americe. Poprvé se pojem multikulturalismus objevil ve Svycarsku v roce 1957 pfi charakterizovani
mistni statni politiky. V multikulturnich spole€nostech dochazi k potizim v komunikaci z hlediska
verbalniho a neverbalniho styku, které se pochopitelné v rliznych zemich lisi.

Globalizace ve sportu je soucasti vyrazné rozsahlejsiho procesu obecné globalizace. Sportovni
globalizace je charakteristickd vznikem narodnich a mezindrodnich sportovnich organizaci a
standardizaci i uplatfnovanim stejnych pravidel a predpist pro individualni a tymové sporty na
svétovém méritku. Patfi sem rozvoj mezinarodnich soutéZi, organizace specialnich soutézi, jako jsou
olympijské hry a rozmanitd svétova mistrovstvi, jez se snazi zapojit sportovce vSech narodl a ze vSech
koutl zemé. Sportovni globalizace a migrace ovlivnila i basketbal, ktery je pfednim sportem v africko-
americké kulture. Vétsina NBA hracl je cerné pleti, coz ¢im dal vice ovliviiuje a vede afroamerickou
mladez, aby také hrala basketbal. Vétsina Afroameri¢ant vidi basketbal jako zplsob nejsnadnéjsiho a
nejrychlejSiho kariérového postupu v profesiondlnim sportu, ve kterém jako hraci ziskaji lepsi
spolecenské postaveni.

Sportovni migrace se stava posledni dobou velice aktudlnim tématem, k ¢emuz pfispiva i
globdlni systematizace sportu v moderni dobé. Sport se stava ¢im dal tim vice komerénim projektem.
Sociologie sportu se v poslednich letech zajima i o motivaci sportovni migrace a prizpUsobivosti
sportovc(, jenZ jsou ,elitnimi migranty” pracovniho trhu, predevsim diky medializaci vrcholového
sportu. Na sportovni migranty jsou kladené specifické naroky: osobni flexibilita, schopnost pruzné se
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zorientovat v novém prostfedi, ochota ucit se novym formam chovani a reakci a odolnost vici
negativnim aspektlim migrace (diskriminace, rasismus, xenofobie atd.). Sportovni migranti podléhaji
kulturnimu Soku a mohou se, jako kazdy cizinec, dostat do problematické situace, kterd u nich ale
vede kzavaznéjsSim dlsledkim vzhledem k medializaci sportu a spolecenskému tlaku. Dal$im
problémem je adaptace v multikulturnim tymu, kde existuji kulturné rozdilné interpretace a chapani
sportu. Problémem mezinarodni komunikace je nejen rozdilnost jazyk(, ale i neverbalni komunikace,
jenz se lisi u prislusnik( odliSnych narodnosti.

Hlavnim cilem vyzkumu bylo srovnani skupinové atmosféry v multikulturnich tymech v Ceské
republice a LotySsku. Vedlejsim cilem bylo dozvédét se, jak se navzdjem vnimaji domaci a zahranicni
hraci, zjistit hlavni pfi¢iny sportovni migrace a nejcastéjsi osobni zkuSenosti zahrani¢nich hracud
v uvedenych statech. K uréeni atmosféry ve skupiné byl pouZit test Skala skupinové atmosféry

(Kollarik, 1983) v riiznych jazykovych mutacich (€estina, rustina, angli¢tina, lotystina). Skala se sklada
z10 dimenzi (napf. psychologickd atmosféra; mezilidské vztahy; kooperace; zralost skupiny;
komunikace; socialni zaclenénost) a jevi sebou bipolarni stupnici 1 az 8. Na doplnéni byla zvolena

metoda semistrukturovaného rozhovoru. Vyzkumu se zucastnily 2 tymy z kaZzdého stata.

Prvni ¢ast vysledk( pfedstavuje nasledujici graf:

Skala skupinové atmosféry (primér)

Uspésna - nelspésna

podporujici - hostejna

zajimava - nudna

spolupracujici - nespolupracujici

upfimné vztahy - viazné vztahy

produktivni - neproduktivni

nad$ena - znechucujici

uspokojiva - znepokojujici

pfijimajici - odmitajici

pratelska - nepratelska

‘El Ceské tymy M Loty$ské tymy ‘

Jak je patrné zuvedeného grafu, v kaidé zjednotlivych dimenzich lotySské tymy maji
v priméru vyssi skor. Obzvlast patrny je rozdil mezi dvéma staty v dimenzi uspésnd — netspésnd.
Celkové LotySské tymy méli nejvyssi skér v dimenzi podporujici — lhostejnd, nejnizsi skor nabyla
dimenze nadsend — znechucujici. Nicméné v Zzadné dimenzi hodnota nikdy neklesla niz nez 6.
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U Ceskych tymd nejnizéi hodnoty dosdhla dimenze uspésnd — netspésnd. Naopak nejvyssi
nabyla dimenze prdtelskd — neprdtelska.

s v o

Pfi srovnani vnimani skupinové atmosféry u zahrani¢nich hrac¢t v Cesku a Loty3sku byl
obdrZen nasledujici graf:

Skala skupinové atmosféry (praméry zahraniénich hraéa)

Uspésna - nelispésna

podporujici - Ihostejna

zajimava - nudna

spolupracujici - nespolupracujici

upfimné vztahy - vlazné vztahy

produktivni - neproduktivni

nadsena - znechucujici

uspokojiva - znepokojujici

pfijimajici - odmitajici

pratelska - nepratelska

B Zahrani¢ni hraci v éeskych tymech B Zahraniéni hraci v lotySskych tymech

Na zdkladé grafu lze usoudit, Ze zahraniéni hraci v LotySskych tymech vnimaji atmosféru
v tymu |épe: vice podporujici, produktivni a uspokojivou. Cizinci hrajici v ¢eskych tymech prokazali
znacny rozdil v dimenzich Uspésnd — neuspésnd, produktivni — neproduktivni a nadsend — znechucujici.
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Vysledky domacich hraca v obojich statech:

Skala skupinové atmosféry (priméry domécich hrac)

Uspésna - nelspésna

podporujici - lhostejna

zajimava - nudna

spolupracuijici - nespolupracujici

upfimné vztahy - vlazné vztahy

produktivni - neproduktivni

nad3ena - znechucujici

uspokojiva - znepokojujici

pfijimajici - odmitajici

pratelska - nepiatelska

mCesti hraci v deskych tymech M Lotysti hradi v lotysskych tymech

Opét je patrny rozdil mezi Ceskem a Loty$skem, opét ve prospéch Lotysska. Ceskym hracdim
chybi uptimné vztahy, atmosféra v tymu je dle jejich ndzoru spiSe neuspésna a znepokojuijici.

Cim se lisi atmosféra v lotyskych a ¢eskych tymech? Pro¢ si zahraniéni hraci v loty$skych
tymech vnimaji atmosféru Iépe, nez v Ceskych tymech? Jaké jsou mozné zplsoby zlepseni skupinové
koheze v multikulturnich tymech? Jsou to jenom nékolik z mnoha otazek, kterym by se mohla
vénovat skupinova diskuze v rdmcich tohoto pfispévku.
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Abstract

The impact of a major sporting championships should not be underestimated, from both a
personal and squad perspective. What follows is an example of work within an elite sport, which is
results driven, but primarily remains an athlete focused programme. Providing support to staff and
athletes within such a programme is both equally challenging and personally rewarding. Ideally, all
sport psychology support should be focused during the off-season, allowing athletes to practice and
refine all skills learnt. However, sport is dynamic and often requires all staff to be fluid in their
approach as often flexible can be too rigid. Generally, specific performance issues only arise under
the pressure of competition and equipping individuals to help their team mates and build inter-
dependence may assist team cohesion and subsequent performance outcomes. However, often
time is a premium and many issues arise during the build up to such important competitions. We, as
practitioners aim to educate and equip athletes with many differing coping skills, not just for
themselves, but also that they may help others throughout the trials and tribulations of competing at
the top of their sport. It is suggested that preparation is the key to success, but doesn’t necessarily
mean that sports teams will ultimately be successful.

Key words: Preparation, interpersonal relationships, inter-dependence.

Prace s elitnimi sportovci v pfipravé a na OH v Pekingu
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This study, designed to read as a reflective account, reports on work within a World Class
Performance Programme from March 2008, leading up to and including the 2008 Beijing Games. Itis
not possible to be specific about all experiences, due primarily to confidentiality issues, but what
follows is a summary of the trials and tribulations of the journey. Involvement within the programme
began in March 2008, following recruitment. Pre-Beijing performance targets (qualifying for the
semi-final), were achieved, however the team finished fourth for the third Games in succession. It is
suggested that this was a major achievement given the sequence of events leading up to the
tournament, which will be detailed and discussed where appropriate. Reflections are included
throughout and an attempt has been made to ‘tell the story’ of what was a unique and fascinating
experience.

Throughout consultations a cognitive behavioural approach is used. Specifically, preference
is given to the cognitive behavioural model proposed by Murphy and Murphy (1992). Murphy and
Murphy’s model uses an educational approach, focusing on mental skills training and assessment
within multiple contexts. It uses an eight-step approach to structure initial contacts and subsequent
interactions and is useful as a framework for consultancy. In addition, where necessary, a
phenomenological approach to consultations is also used. Phenomenologists view the athlete and
their surrounding world as inseparable, where either the athlete is acting upon the world or vice-
versa (Dale and Wrisberg, 1996). This approach is effective for learning about athlete’s experiences
and permits the interviewee to be the expert, rather than more structured and rigid interview
formats. The quality of the relationship is essential for producing effective outcomes and | also focus
on building a supportive rapport with athletes and apply the core facets of a client-centred approach:
warmth; genuineness; empathy and unconditional positive regard (Fadimand and Frager, 1994).
Lastly, reflective practice is essential for professional development and generally Gibb’s (1988)
cyclical model for reflections is used, supplemented with the recommendations of Anderson et al.
(2004). Such an approach focuses upon informal ‘in action’ reflections, rather than reflecting ‘on
action’, post event, although reflecting on-action has also assisted such development.

Sport familiarisation began with understanding the specific nature of the athletes.
Paralympic athletes have varied, lower limb, hand and arm function depending upon the nature of
their abilities. Specifically, many of this current team had a trauma leading to breaks in the vertebral
column around C6/7. Some have altered hand and finger function, whereas others have very little
use of arms, hands or fingers. Consequently asking athletes to complete questionnaires or record
any type of information isn’t plausible, not because they don’t want to, it is just impractical within
the timeframe of most sessions and highlighting people’s inabilities is not desirable. Some
paralympians also have attentional issues (e.g., cerebral palsy), which again can present certain
difficulties with assessment or completion of traditional inventories or questionnaires. Learning
about such issues highlighted the need for full integration into the sport in a bid to gain an insight
into the specific requirements and needs of such athletes. Equally, sport familiarisation can be
essential and make communication with the athlete more effective (Perna, et al., 1995).

The players had been together for around 10-15 years and as such knew each other very well
both professionally and socially. In addition, there were only around 100 players in the UK, all of
whom had their injury following a trauma or birth abnormality. These ranged from car accidents to
sport related injuries such as collapsing scrums. | thought (somewhat incorrectly!), that such
experiences would lead athletes to have transferable psychological skills which could be accessed
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within the context of the sport. It became apparent from an early stage that the assessment and
intervention may not follow the ‘normal’ parameters or processes, given the nature of the individuals
involved and the proximity of the 2008 Beijing Paralympic Games. Assessment began with many
hours of observation including player and support staff interviews, in an attempt to glean as much
information as possible about player:coach, player:staff and coach:staff interactions. Adjunct to this
approach squad sessions commenced aimed at introducing the squad to sport specific psychological
skills straining. | felt that it was essential to be fully integrated and begin a form of educationally
based sessions as | didn’t want to appear to be ‘stand offish’ and aloof, as the squad had experienced
such with previous formal contacts with sport psychologists. It is also pertinent to state that | was
involved with every aspect of the squad day and | was present at every player meeting (the only non-
player to ever be invited into such), coach — player meeting and all staff meetings. This was essential
in enabling the acquisition of an overall picture of the dynamics of squad interactions and its impact
upon individuals and consequent potential impact upon both individual and team performance.

The needs analysis was conducted during the first few months of contact with the squad and
progressed throughout the build up to Beijing. Often | got the feeling that | was using a ‘FIRE’
management system, where focus was directed at current pressing issues, at the expense of long
term education. However, with only five months to the Games | was aware that time was going to be
a premium. Certain individuals required immediate assistance with their inter-personal relationships
with other key members of both playing, support and coaching staff. Following detailed discussions
with the coaches it was decided to focus on the athletes most likely to feature in Beijing. This is
something that | didn’t feel completely comfortable with, but understood why the Head Coach would
want me to do so. Subsequently, the players requiring most attention were also those that were
most likely to play pivotal roles in Beijing, so | felt justified in doing so. A last point to note was that
we had a film crew following our every move for a BBC documentary series. They had unlimited
access to all aspects of the programme and at times | felt this ‘intrusion’ exacerbated certain
situations.

Observations at training camps March (2 days and was the Paralympic selection camp) and
April (12 day camp) follow. Whilst March was the selection camp, it was felt by many that certain
individuals had already secured their places and this was more about the process of selection rather
than selection for the Games. Inter-personal relationships were at best fractious, with many
interactions loud and occasionally embarrassing for all onlookers. Players were shouting at the coach,
referee and each other and vice-versa. Players became distracted by team mates and coaching
issues resulting in each being focused predominately on winning arguments or showing others how
wrong their opinions were. The Head coach promoted a ‘next play’ philosophy, to help players
remain on-task but insisted on recounting past poor performances and highlighting everyone’s short
comings, tactically, physically and technically. If they made a perceived error on court he would
show his discontent both verbally and non-verbally. Players would be substituted immediately.
Consequently players seemed on edge continuously and were focused primarily on the head coaches
response rather than on playing the game. The Head coach would also get the players together to
‘clear the air’ and tell them to ‘get on or get out’, but never followed this threat with decisive action.

Clearly, given the precarious state of the team and their interactions with each other and
staff | felt it was essential to leave camp and reflect on the situation. However, it also became
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apparent that work to rebuild key relationships should begin immediately. At this point there were
approximately five months before Beijing and the culmination of four years of hard work. Following
the March selection camp it was decided that facilities at our present training base were not useful
for building any type of ‘team ethos’. Players were generally unhappy with the accommodation (six
person dorms) and food provided. One of my first suggestions was to find a training venue that
would aid team cohesion, as at this point there appeared to be very little and everyone seemed to be
‘looking after themselves’ with very little thought of others. However, as the players had known
each other for some time there did appear to be social cohesion, even if task related cohesion
appeared poor. Adapted accommodation at a converted farm in Norfolk was sourced. Two large
barns provided enough bed spaces for all players in an environment that was conducive to build
inter-dependence. Players could now interact in such a way that we began to see the team work
together in achieving general ‘tasks of daily living’. Specifically: more able players serving dinner;
everyone being responsible for cleanliness of accommodation and kitchens, etc., to promote reliance
upon themselves and not the support staff; and they sat together to watch films, game related DVDs
and play video games.

Interviews and informal discussions with playing, coaching and support Staff, during the first
two camps highlighted that relationships have been strained for around 18 months. Player’s
interactions very difficult and frequently lead to frank exchanges and crossed words and they also
treated some support staff poorly. Coaches generally had players’ respect, but players seemed to be
airing their views on coaching and tactics. There also appeared to be a lack of confidence in the head
coach and his ability to coach, reported by some players and staff. It may be prudent to observe here
that those players not getting a lot of court time may be more aggrieved and ready for change than
those who commanded pivotal roles and commanded the majority of time on-court.

The proposed intervention used a triangulation of methods (i.e., observations, performance
profiling of both team and individual and interviews following Lazarus’s (1981) BASIC ID for the
assessment. Performance profiling was developed by Butler (1989) and adapted from Kelly’s (1955)
Personal Construct Theory. A process of brainstorming attributes that athletes deem essential for
performance at an elite level. This process facilitated the setting of goals by identifying perceived
areas of weakness and providing a baseline for the development of process and performance goals.

Loughead and Hardy (2006) suggest that there are four sources of cohesion: environmental
factors (e.g., group’s resistance to disruption); personal factors (e.g., anxiety, mood); leadership
factors; and group factors (e.g., roles and responsibilities). In addition, the main sources of collective
efficacy have been detailed as: performance accomplishments; vicarious experiences; verbal
persuasion; group leadership; group size; and group cohesion (Bandura, 1997). Whilst cohesion and
collective efficacy are presently undergoing a number of contextual and operational issues with
regard to questionnaire and construct/factor development, it does at present provide a useful model
for improving such using the antecedents approach advocated by Loughead and Hardy (2006). That
is, antecedents such as group size, previous performances, leader and personal factors.

At this point | wasn’t able to impact upon the leader, group size (predetermined by
Paralympic selection criteria, 11 males and 1 female and selected at my first camp) or previous
performance accomplishments. As such, | decided initial efforts to increase cohesion should be
focused on personal factors and aspects within the athletes control. That is, focus on getting each
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player to identify their own thoughts and feelings during specific events and identifying their impact
on others and consequent performance. In addition, to work on communication (both verbal and
non-verbal) between players-staff and player-player interactions and observe how such impacts
upon others. This was a difficult task and we also used previous game and training footage to
highlight relevant actions and consequences of those actions or inactions, not just on their own play,
but that of others also. | chose to introduce relevant topics to the group via educational sessions
(e.g., attentional control and the use of cue words; self-talk, including reframing, restructuring etc.;
managing thoughts and feelings i.e., arousal regulation and controlling anxiety; goal setting,
specifically game related process and performance goals; and both self-confidence and collective
efficacy) and progressed onto working individually to unpack these on a personal level. This took a
long time to work through with every individual, but | felt that this time was essential in the
development of the group and for individual performance improvements. My time with the squad
has afforded many learning experiences. For example, it is important to consider interpersonal as
well as intrapersonal intervention strategies in order to impact upon sporting performance. That is,
interpersonal dynamics worthy of consideration may include: group roles and acceptance of such;
leadership; understanding others; shared communication; and decision making.

This work continued at the next tournament, in Melbourne Australia. We began by
conducting a ‘team demands of the game’ session and focused on selecting and prioritising team
goals for the tournament. This was something that | also conducted with the coaching staff. Player
emphasis was focused upon positive verbal and non-verbal communication. Coaching staff also
chose these goals, but for different reasons, so | believed that whatever the outcome would be we
could leave Australia building upon efforts to date.

Competitive Observations at International tournaments include the Super Series, Melbourne,
Australia May 2008. The Coach — athlete relationships became very strained, even though athletes
were beginning to work together towards common pre-selected team goals. Players’ pre-
tournament goals were achieved, even though only 2 games from 8 were won! During the
competition the coach and athletes became outcome focused in the semi-final match and arguably
the game was lost with a last second goal due to inappropriate focus at a critical moment of the
game. Unfortunately the head coach stepped down at the end of this tournament.

Reflections to this point. My time with the squad was very busy and | often wondered if |
was being effective. Reports from players were very positive and other national players and support
staff were reporting that there had been noticeable behavioural changes within key players. The
head coach was difficult to communicate with and he would often misunderstand or misinterpret
suggestions. He had been a player and won gold at the world level a number of times. He insisted
that the game hadn’t changed much and his ‘system’ would work if players executed it well. |
continually requested that players reflect on their approach to playing and our meetings and | did the
same, adapting the way | would communicate with players and staff accordingly. Some players
wanted to discuss theoretical principles underpinning suggestions, whilst others wanted to be lead
along a path of discovery. | also worked very long days and often didn’t finish until midnight at most
camps and competition. Being involved within every aspect of the squad was tiring but essential and
enabled me to be a conduit and provide consistency and continuity across many aspects of the
programme. Specifically being involved with coach — athlete meetings gave me the chance to
support players and ask for verification of points raised, if players had asked me to do so. | was also
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able to confirm or contest what had been said to the players at those meetings. Following a
recruitment process the assistant coach was installed as the new Head Coach.

This was the first time, in my opinion, that the squad had someone in charge who was a
leader. In effect, relatively speaking, my role became easier as | had immediate buy-in from the head
coach and he inspired those around him. Consequently we could also improve both cohesion and
collective efficacy from a different aspect — leadership factors. We worked closely together and
everything he wanted to do with the squad was discussed, aired and the pros and cons fully explored
prior to commencing further interventions. This approach paid quick dividends and the squad began
to act like Elite athletes within all aspects of the programme. Our next international tournament was
a pre-Beijing trial that included all eight teams within their respective Paralympic pools.

We travelled to Vancouver in June 2008 and this would be a good indicator of how far the
squad have developed since the last major championships and was the new head coaches first
international competition. | spent a great deal of time with the new head coach and discussed how
he would approach building upon recent perceived successes. We decided to use three cue words to
focus players’ attention, both on and off court. Communication — positive verbal and non-verbal
communication. The on-court captain would call plays and communicate with the head coach only.
Attitude — Players were told to take a positive and supportive attitude on-court, only they could their
attitude both on and off-court. Discipline — this encompassed all matters relating to performance on
and off court. Maintaining discipline throughout, being in control of your own thoughts and feelings
and working hard off court to ensure that players were prepared for every eventuality.

These three words were used to establish performance and process goals and became the
cornerstone of the team ethos. Each player and line-up (consisting of 4 players) would be marked on
how they performed within these criteria. Results (outcome goals) were de-emphasised and
importance now placed upon C-A-D and remaining on-task throughout games. There was also an
unfortunate incident in the bronze medal play-off game in Canada, which resulted in our team losing
the mechanic, who had been with the squad for 3 years. The specific details will not be visited here,
but the impact upon the squad was positive, albeit unfortunate. The decision was made based upon
performance and divorced of emotion. Such a decision by the head coach demonstrated that he was
fully focused on performance. Throughout July and August we continued to work on player
interactions and C-A-D. Some key European players were invited to the August training camp to
provide difficult opposition and put certain players under performance pressure. The team began to
grow in confidence and cohesion and were beginning to show medal potential.

Village life began with arrival from the holding camp 5 days prior to the Opening Ceremony.
The athlete’s village was completely different to anything that | had experienced before and was
something that took most players a few days to be accustomed to. Facilities were unparalleled and
no expense had been spared. The opening ceremony was an emotional and bewildering experience
and all participants revelled in the atmosphere created by China and the Chinese people.
Unfortunately we only had one training session at the competition arena and as such it was essential
that we were able to get on court and run a basic desensitisation session, involving imagery and self-
talk. We managed to achieve this, after much negotiating and were the only team of our sport to
have such a session on the tournament court. The time was spent obtaining real-time images of the
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arena, where family and friends would be etc., and this information would be used in the build up to
our first game against New Zealand.

Pool stages of the competition began with games against New Zealand (reigning Paralympic
champions), Germany and Australia (world silver medallists). The NZ game was close throughout but
we felt in charge at all times. However, the winning goal was scored with just 4.7 seconds remaining
in the game. We went on to beat Germany by 5 goals and lost in the last game by 6 to Australia, the
eventual pool winners. This set up a semi-final against Pool B winners and current world champions,
the USA. The USA beat us by 3, which resulted in a bronze medal play-off game against Canada. We
had achieved our pre-tournament goals however, we lost to the Canadians and did not medal. This
was, in my opinion, in part due to some poor referring decisions and equally some players reverting
to previous learnt behaviours whilst on-court in the bronze medal game, i.e., looking after
themselves and not going the extra mile for their team mates. An example of this was during a time-
out in the bronze medal game, the coach asked if players were okay and one reported ‘I'm alright
coach, nothing wrong with me’. Which was disappointing to hear, given everything that we had
strived to achieve, but does in part demonstrate the difficulties associated within elite team sports.
The aim is to prepare athletes to deal with a number of eventualities, but ultimately when ‘the lights
are on’ we can never be sure how individuals will respond. The hope is that we (sport scientists and
coaches) aid performance, but in reality we can never be sure how athletes will react until they are
placed in a specific pressurised situation. We aim to prepare for every eventuality, but what often
makes players world class is unpredictability, which can be a double edged sword.

Evaluations were conducted periodically via consultations with UK Sport, head coach, player
and support staff feedback. We also undertook a major reflective / debrief post Beijing, which again
remained positive throughout. Many individuals reported that the team had made significant
progress, but unfortunately funded sports are assessed via results, i.e., medals won. That said, it was
reported from the funding body that team behaviours were now commensurate with other elite
sports and funding was secured for the next four year cycle towards London 2012. | have thought
about my role in the build up to Beijing and at many points since. Whilst | was often very busy during
all camps and tournaments, | may have also been tired at many points, but | never refused to see
anyone that asked for a consultation, whatever the time of day or night, correctly or otherwise. At
times, in the beginning, | felt that many relied too heavily on my support, but with the assistance of
the new coach we were able to build upon player interdependence. We overcame a number of
major setbacks and the players coped with the adversity very well. | now have a close, but a
professional bond with the squad and coaching staff and we are continuing to develop and nurture
new talent. Given time and personnel constraints, | am not sure that | would change much about the
nature of support provided. | would add that my role was made easier with the support of the head
coach, who listened and was interested in exploring the pros and cons of every detail of his approach
and modified his own behaviour to best suit the individuals within the squad.

Throughout the consultative period in the build up to and post Beijing, the aim was to make
the group interdependent and self-sufficient. To enable such a process and behavioural change to
occur we worked tirelessly on building trust, honesty and respect amongst all players, especially
during game and line-up debriefs, where opinions could be discussed and future plans formulated.
This began with sourcing suitable accommodation and continuity and consistency of all approaches
made with both staff and players alike. The squad are continuing to develop, under the guidance of
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their head coach, and are showing promising signs of the shift in behavioural changes necessary to
enable them to compete for a medal on the world stage. My work with the squad continues and |
am very much looking forward to assisting the squad in pursuit of their goals for London 2012.
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PSYCHOLOGIE SPORTU VE VZDELAVANI TRENERU FOTBALU:
PREZENTACE ZKUSENOSTI Z PRAXE

Hana Valkova

Absolventka studii Tv a psychologie, praxe psychologa basketbalového tymu. V soucasné dobé plsobi
na FTK Univerzity Palackého v Olomouci jako vyucujici Psychologie sportu u studujicich Tv a sport a
v trenérskych studiich (brankové sporty). DalSim hlavnim oborem i zajmem jsou aplikované pohybové
aktivity.

hana.valkova@upol.cz

Abstrakt

Sdéleni prezentuje koncept vzdélavani trenér( fotbalu v rdmci Ceskomoravského fotbalového
svazu, realizovany v kooperaci s Fakultou télesné kultury UP v Olomouci, a to v oblasti psychologie
sportu. Jsou predstavena vyucovand témata v licenci urovné B i A a v profi-licenci. Témata profi-
licence vyuzivaji doporuceni UEFA, FEPSAC a vlastnich zkuSenosti. Zakladnim principem je orientace
na praxi, na demonstraci vlastnich prozZitk( a sebereflexi budouciho trenéra. Je prezentovan i koncept
humanitarnich projekta.

Klicova slova: konvence UEFA, vzdélavani fotbalovych trenérd, psychologie sportu, profi-licence
UEFA, fotbal osob s postizenim, humanitarni ¢innost ve fotbale

Sport psychology in soccer coach education: experience from practise
Abstract

The concept of football coaches education within Czech-Moravian Football Federation is
described in the presented article. The education concept of sport psychology is developed in
cooperation with Faculty of Physical Culture in Olomouc. The basic topics of education on B and A-
level as well as on profi-licence are presented. The education concept is based on recommendation
of UEFA, FEPSAC and personal experience, too. The study program is oriented on practical purpose,
subjective personal experience, self-reflection of football students/coaches. Humanitarian projects
are presented, too.

Key words: UEFA convention, education of football coaches, sport psychology, UEFA profi-licence,
disability football, humanitarian activities within football
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Uvod

O obsahu vzdélavani studii (¢i skoleni) trenér(i rozhoduji jednotlivé sportovni federace i
svazy. Pfes zachovani jisté spolecné strategie objem i obsah vzdélavani trenérd se mezi jednotlivymi
federacemi drobné lisi. Vzdélavaci program se musi koncipovat v souladu s mezinarodnimi
profesionalniho trenéra (profi-licence). Uroveri licence C vétsinou fesi povérené lokalni svazy, Uroven
B-A, prip. profi-licence, se uskuteciuje v kooperaci s univerzitami a odborniky z praxe pod supervizi
povérenych komisi dané federace. Prioritou uréeného vzdélavaciho stupné je dand sportovni
specializace jako zaklad (sportovni dovednosti, individudlni a tymové, taktika a strategie).
Psychologie, jako dulezita podplrna oblast, je vidy zafazena. Svédci o tom dotace hodin psychologie,
resp. psychologie sportu, které jsou vétSinou nasledujici:

e B-licence (dfive Il. tf.) — 4 hod
e A-licence (dfive I. tf.) - 12 hod., z toho obecny zaklad 8 hod., sportovni specializace 4 hod.

V konceptech vzdélavani vsak stale pretrvavaji pristupy technokratické a biologizujici
(somato-antropometrické, fyziologické, apod.). Pfes vSechny snahy o pozornost osobé, osobnosti,
socialnim vztahlim, moralnim a etickym principlim ve sportu nejsou tato témata ve vzdélavani pfilis
zastoupena. Pak i ve vystupech trenérské praxe nejsou pfFiliS patrna. Pokus o jiné feSeni
prezentujeme zde na prikladu a zkuSenostech ze vzdélavani ve fotbalové profi-licenci.

Vzdélavani v licenci Urovné B

Konvence UEFA z roku 2008 uvadi rdmcové téze pro téma ,vedeni” a , psychologie” ve vSech
licenénich urovnich (ziskano od predstavitele CMFS, Mgr. A. Plachého).

V licenci Urovné B jsou to nasledujici témata:

e Uloha trenéra,

e zdasady vedeni a planovani (napf. tréninkd, dosahovani cilt),
e vyuzivani prostiedkl (napft. zafizeni),

e zaklady sestavovani tymu.

Pocet hodin neni striktné vymezen. Téma konci pouze vyhodnocenim splnil - nesplnil.

Z nasi praxe je zfejmé, Ze nastinénd témata neodpovidaji predpokladanému zarazeni trenéra
do praxe (predevsim mladeznické tymy), ani chapani psychologie a ulohy psychiky trenéra — hrace ve
své Cinnosti. Nastésti je mozné za akceptace fotbalovym svazem tato témata modifikovat. Na FTK UP
je prostor vymezen pouze 4 hodinami. V obsahu se akcentuje vyvojova psychologie, charakteristika
daného vékového obdobi z hlediska vyvoje kognitivniho, emotivniho, socidlniho a motorického v
aplikaci na typickou charakteristiku psychickych narok( daného sportu, tj. fotbalu. Podtrhuje se
kapacita jedince v tomto obdobi a moZnosti rozvoje, sensitivni obdobi ve vztahu k rozvoji postojd a
vykonové motivace a vyznam rané sportovni socializace (Vanék, Hosek & Man, 1982). V daném
¢asovém limitu 4 ptfimych hodin vyuky se proto prezentuje téma: pojeti vyvoje osobnosti (vyvojové
milniky), naroky na psychiku jedince v kontextu fotbalu (pfipravek, Zakovskych kategorii).
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Formou vyucovani je skupinova diskuse k charakteristice daného vékového obdobi
(ptipravky, Zactvo, dorost, pfip. juniofi). Pro diskusi jsou nastoleny otdzky: - jak vypadaji somaticky; -
jak mysli (nemysli), jak se vyjadtuji; - jak se chovaji sami, jak se chovaji ve skupiné; - jaké ocekavaji
chovani trenéra, co na né plati - neplati; - kolik asi vazi, méri; nakonec vzpominka a sebe-reflexe: jaky
jsem byl(a) ja v tomto véku?

Zavérem je shrnuti praktickych zkuSenosti, a teoretické formulovani nékterych
psychologickych principd. Téma se uzavird hodnocenim splnil — nesplnil na zakladé vyhodnoceni
pisemné samostatné prace (kontakt e-mailem): a) zpracovani vékové charakteristiky (skupinovy
ukol), b) prezentace vlastnich praktik pro motivaci k tréninku u dané vékové kategorie (individudlni
ukol).

Vzdélavani v licenci Grovné A
Zminéna konvence UEFA uvadi pro vzdélavani v urovni licence A nasledujici téze:

e predvadéci dovednosti (pfedvadéni, audiovizudlni pomicky, atd.),

e komunikace (napf. metody instruktaze, u druzstev mladeze komunikace s rodici),

e psychologie fotbalu (napf. ziskavani dovednosti, principy motivace, atd.),

e planovani (napf. soustfedéni, sezony, atd.),

e management (napf. sestavovani tymu, pohovory s tymem, organizace ¢len( tymu, atd.),
o filosofie fotbalu, sport-hra, fair-play.

Z uvedeného je opét patrné, Ze nastolené téze neodpovidaji pozadavkim profesnich
trenérskych kompetenci, které jsou urceny pro uroven licence A, neodpovidaji ani teoretickym a
praktickym konceptlim vzdélavani v psychologii v jinych oblastech. Nase Uprava, v navaznosti na
licenci Urovné B, musela respektovat vyukovy objem 8 hodin pfimé vyuky, pficemz dalsi 4 mozné
hodiny je mozné vénovat individualnim konsultacim (a skutecné se tomu tak déje). V pfimé vyuce je
pozornost vénovana zakladnim tématlm, uvedenym dale: - psychologickd charakteristika fotbalu a
naroky na psychiku hrace/cky fotbalu, pozadavky na psychické procesy,

e specifika tréninku fotbalu (formy uéeni, oteviené dovednosti, ueni se strategiim),
e osobnost ve skupiné (fotbalové).

Témata maji teoreticky aspekt, ale zd(raziuji vyuZiti v praxi. Konkrétné jde o uvédomeéni si,
jak standardni cviceni hernich ¢innosti jednotlivce, dvojic, apod. jsou spojena s formovanim psychiky,
s vycvikem psychické odolnosti od détstvi. Stejné tak naopak, jak aplikovat néktera cviceni a
tréninkové prostredky tak, aby méla dopad i na rozvoj psychiky. Konkrétné jde o tvorbu cviceni, vidy
adekvatni uréitému véku (ptipravky, Zactvo, dorost, juniofi), rozvijejici pocit mice, vnimani prostoru a
orientaci v prostoru, vnimani drahy letu mice, koncentraci, pamétni kapacitu, atd. Téma také neni
uzavieno samostatnou zkouskou. Podkladem pro celkové uzavieni pozadavkl a ziskani licence je a)
pisemny podklad UkolG z vySe uvedenych zpracovanych cvi¢eni, b) esej — pfipadova studie
problémového fotbalisty, kterou student-trenér resil v praxi. Lze konstatovat, Ze pravé zamysleni v
esejich prinuti k sebereflexi, prehodnocovani rlznych strategii ve vedeni a fizeni tréninkového
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procesu s akcentem na individualitu sportovce. Hodnoceni je ve stupnici: splnil vyborné — splnil —
splnil na hranici akceptace.

Vzdélavani v tGrovni profesionalni licence UEFA (profi-licence)

UEFA konvence z roku 2002 (interni dokument UEFA, ziskany z CMFS) doporuéuje rdmcovy
ucebni program v celkovém objemu 630 — 800 hod. Navrh vychdazi z modelu DBF Ké&In, kde ve dvou a
palletém studiu realizuji 850 hodin. FTK UP v Olomouci spoleéné s CMFS akceptovala ve studiich
profi-licence od roku 2003 model, uvedeny v tabulce 1. Vyukovy model byl koncipovan pro dvouletd
studia a odpovida naturelu uchazecl, oboustrannym persondlnim, kapacitnim i ekonomickym
moznostem. Psychologie byla soucdsti tématu v fadku 2 - Védy o sportu (spec. zaméreni na fotbal) v
objemu 30 hod. Snadno lze vypocitat, Ze psychologie zabira cca 5 % z celkové dotace vyukovych
hodin profi-licence a cca 23 % z tématu ,védy o sportu”. Srovndme-li si proklamovanou zavaznost
psychiky pfi motivaci a dlouhodobé adherenci ve sportu a samoziejmé podilu na dosazeni vrcholného
vykonu, udéldame si obrazek sami.

Tabulka 1

Ramcovy uéebni plan profi-licence UEFA, realizovany na FTK UP v Olomouci prostfednictvim CMFS

Predmét 1. roénik 1I. ro¢nik Celkem

Specializace fotbalu

Teorie 40 40 80
Praxe 100 100 200
Védy o sportu (spec. 67 68 135

zaméreni na fotbal)

Dopliiujici odborné

predméty 20 20 40
Pl:ednasky a praxoe 8 8 16
vyznamnych hostu
Konsultace 8 8 16
Hospitace u klubu 40 40 80
Vyuka jazyki 35 35 70
CELKEM

318 319 637
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tématu

socialni

Pro dalsi studijni obdobi CMFS zaslal na UEFA nastinénd témata, jako pracovni navrh v ramci
VEDENI (2010, Mgr. A. Plachy):

styly managementu,
kvality vedeni a planovani,
motivacni faktory,
skupinova dynamika,
disciplina,

stres,

osobnostni profily,
mentalni pfiprava,

media a verejny projev

Vlastni ndvrh UEFA, uvedeny ve zminéné konvenci pak uvadi témata v rdmci bloku ,,Psycho-
faktory vedeni a fizeni“:

motivacni faktory,

stresogenni faktory, ovliviujici herni vykon,

osobnostni profil hrace, osobnostni kapacita trenéra,

skupinova dynamika,

mentalni pfiprava, psychologicka ptiprava,

relaxacni techniky,

detekce talentq,

interpersonadlni vztahy: mezi trenéry, mezi trenérem hrdci, managementem

Dalsim obohacenim pro tvorbu konceptu vzdélavaciho kursu psychologie sportu pro trenéry

UEFA profi-licence, byla frekventovana témata, kterd se vyrazné projevovala na poslednich

konferenci FEPSAC (Federace Evropskych psychologl sportu, Chalkidiki 2007, Marakes 2009) a jsou

doporucéovana k zafazeni do programu trenérskych studii:

Socialné psychologické aspekty dyadickych sportl : vybéry pro dyadu, vztahové analyzy,
naladéni na vykon, partnerstvi v dyadé. V aplikaci na fotbal — kouc-hrac, kouc-asistent.
Trénink déti a mladeze: kritika pretrvavani somato-bio-antropometrickych pristupl a
prebirani dfivéjsich modell, podtrZeni vztahu sport — dité — rodina, sport a ,,vykotistovani“
déti. V aplikaci na fotbal — podtrzeni etapy rané sportovni socializace, komunikace v triadé
trenér — rodice — Skola (a mlady sportovec), komunikace s rodici, partnery.

Celozivotni sportovni vyvoj, predevsim z hlediska tzv. teorie prechodu (transition). Od
ytransition” sportovcll do tzv. sportovniho ,, dlichodu” se vénuje pozornost i prechodim mezi
casnéjsimi motivacnimi etapami v celoZivotni kariére sportovce. V aplikaci na fotbal —
propracovany vyklad teorie ,transition” v podminkach fotbalu, pozornost involu¢ni etapé.
Specifické problémové situace: psychologie a sport minorit, harassement, sexualita,
psychiatrické problémy, sport a prevence patologickych jevd, sport jako zdroj patologickych
jeva. V aplikaci na fotbal — téma Grassroot fotbal a ,, disability football panel” s tématy: fotbal
proti rasismu, chudobé, humanitarni projekty.
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Celkovy tématicky koncept pro vzdélavani trenéri fotbalu UEFA profi-licence, zastitované CMFS a FTK
UP byl nasledujici:

e Psychologicka charakteristika hry. Psychologicka charakteristika fotbalu. Naroky na
psychickou kapacitu hrace (z hlediska proces( poznavacich, citovych, volnich). Profesiografie
fotbalu.

e (Odraz psychickych procest ve sportovni ¢innosti. Procesy emoc¢né-motivacni: strach,
anxiozita, agrese, agresivita. Senzomotorické aspekty hry (hracska -senzomotoricka
inteligence, hraéské/taktické mysleni, kreativita, ideomotorika). Ontogeneze psychickych
procesu v osobnostni kapacité — aspekt biologicky i sociadlni

e Motivace (emocné-motivacni procesy, vykonova motivace, aspirace). Teorie ,transition”,
vyvoj a regulace motivacni struktury v Zivotnim pribéhu.

e Motorické uceni a motorické chovani ve fotbale (pribéh, ¢initelé, dovednosti, automatizace-
plasticita, prenos kladny a zaporny). Lateralita a motorické uceni.

e Profil osobnosti hrace a trenéra (struktura osobnosti, dynamika osobnosti, otazky nadani,
problémovy hrac). Nadani, talent, celoZivotni vyvoj nadani v socialnim kontextu.

e Socialné psychologické aspekty fotbalu (struktura skupiny a jeji dynamika, meziosobni vztahy,
role, komunikace, tymova feseni).

e Aktualni psychické stavy (anticipacni tenze, stres, frustrace, agrese a jejich regulace, popis
APS ve vztahu k soutézi). Reakce na zatéz, neuspéch.

e Psychologicka ptiprava (regulace APS, principy a formy psych. pfipravy: kratkodobé,
dlouhodobé, psychohygiena a zakladni relaxacni techniky). Nacvik mentalnich dovednosti.

e Psychologie koucovani (interakce kouc-hrac, role kouce v pripravé a pti vedeni utkani, ve
specifickych situacich, koucovani Zenskych tyma, hodnoceni). Chyby v hodnoceni. Analyza
utkani — CIT (Critical Incident Technique). Vystupovani kouce na verejnosti (vytvareni tradice
a obrazu na verejnosti, vefejné minéni).

e Patologické jevy ve sportu (manyrismus, ostrakismus-Sikana, navykové latky, nezvladnuta
involuce, harassment). Psychohygiena v praci trenéra (syndrom burnt-out a well-being).

Forma vyuky je pfevdiné interaktivni, s demonstracemi na své vlastni osobé. Studenti-trenéfi
si vyzkouseji svoji vlastni reaktibilitu, percepcni kapacitu, pamétni kapacitu, imaginaci, ale také téma
agresivity ¢i vykonové motivace si vysvétluji na svych vlastnich testovych vysledcich (pfi zachovani
osobnich senzitivnich dat). Demonstrace se tykaji i tymové komunikace, styl( vedeni, atd. Jednim z
podstatnych ryst vzdélavaciho kursu je osvézit schopnost sebereflexe. Vychazime z principu, Ze
trenér ma jednak rozhodovat, ale také pochybovat. Ma mit odvahu, ale i pokoru. M3 byt striktni, ale i
chapavy. Orientaci na sebereflexi, domnivame se, toho mizeme dosahnout. PrlibéZné se v osobnich
esejich zamysleji — vidy vzhledem k probiranému tématu - nad svymi sportovnimi pocatky, vlastnimi
rolemi i rolemi svych trenér(, jak se krystalizovala jejich trenérska role, nad tim, kdo a jak ovlivnil
jejich vyvoj, na jakych Zivotnich ¢i sportovnich kfizovatkach se ocitali, jaké problémové situace museli
fesit (Cizmar, 2010). Z reakci trenér(l je patrné, Ze je tento piistup pro né nezvykly. Jsou zvykli spi$
pfijimat informace, fakta a pokyny a realizovat je. Tento pfistup ovSem pfrijimaji a néktera vyjadreni
jsou nejen zajimava, ale i dojemna a obohacujici. Tyto prace, pokud trenéfi maji zajem, jsou
diskutovany. V konceptu UEFA profi-licence je kazdy studijni rok (pfipadné studijni blok) ukoncéen
zkouskou. Zkouska po prvnim bloku je orientovand opét na zpracovani a tvorbu praktickych cviceni ve
vztahu k rozvoji psychiky, oviem kromé témat licence A se jednd o celé spektrum psychickych
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procesl, a to v aplikaci na dospélou kategorii a vyssi vykonnostni Uroven (koncentrace: jednoducha,
okamzitd, Uzce zamérena; koncentrace - rozdélend, spojend s rozhodovacimi procesy; pamétni
kapacita — pro delsi pamétni celek; rozvoj tvofivosti; motivace k vytrvalostnimu tréninku; motivace k
silovému tréninku; vyuziti transferu — prenosu). Po druhém bloku je akcent na aplikaci poznatk( do
reseni praktickych modelovych pfikladl v socialni interakci a jejich zdlvodnéni. Osobni prace jsou do
hodnoceni zakomponovany jako soucast pribéiného plnéni ukold, nikoliv jako soucast zkousky.
Zavérecna zkouska je typickou zkouskou z poznatk(, které odpovidaji predkladanym tématim. Do
zavére¢ného hodnoceni jsou zakomponovany i predchozi dva vysledky z praktickych ¢asti.

Humanitarni ¢innost v profesionalnim fotbale

V mezinarodnim kontextu téma vznikalo jako soucast tzv. Grassroot football panel, do cestiny
prekladano jako ,Fotbal pro vSechny“ nebo ,amatérsky fotba
Zarazeni tématu do vzdélavani profi-licence ma logiku: kdo jiny, neZ trenéti, pfipravovani pro

Ill

(www.uefa.com, www.cmfs.cz).

profesiondlni kariéru, maji byt v kontaktu s veskerym dénim ve fotbale. V involucni etapé casto
plsobi v této oblasti jako ,ambasadofi“. Grassroot football pokryva oblasti jako napr.: fotbalek
predskolakd a ,skolicek”; amatérské turnaje Skolnich druistev (nikoliv sportovnich tfid); ceskou
vysokoskolskou ¢i univerzitni fotbalovou ligu, coZ je zfejmé Evropsky unikdt; amatérsky fotbal a
turnaje veterand, a to nejen téch ,nejen véhlasnych”, ale i lokalnich. Téma fotbalu v ramci
rekreaéniho i soutéiniho sportu osob s postizenim bylo do vzdélavani v profi-licenci CMFS zafazeno
uz v roce 1997 a v podstaté podpofilo myslenku zarazeni této myslenky do konceptu UEFA.

Disability Football Panel (Panel fotbalu postizenych) vznikl v roce 2003 jako specifickd soucast
programu Grass-roots Football a trval az do re-strukturace UEFA v Iétech 2005-2007. Predstaviteli
panelu byli Andy Roxburgh a Frank Ludolf. CMFS mél své zastoupeni. V pojeti se deklaruje zakladni
princip, Ze se nejednd o charitativni model, ale o model nezdvislého Zivota, tj. o model podpory
aktivniho zpUsobu Zivota osob s postizenim, ale i pochopeni limitl osob s postizenim ve vefejném
minéni a o socidlni za¢lenéni. Dobré priklady jsou pravidelné publikovany v ¢asopise UEFA direct.

Studujici trenéti jsou seznameni s existenci organizaci sportovcl s postizenim, zabyvajicich se
fotbalem, dale s jiz existujicimi humanitarnimi projekty, o nichZ by méli védét pro budouci kooperaci
nebo alespon akceptaci. Mezi nejznaméjsi patfi fotbal neslySicich, spolecné fotbalové dny a
predevsim tzv. UEFA week (tyden UEFA), konany kazdorocné na pfelomu dubna-kvétna na zakladé
dohody mezi UEFA a mezinarodnim hnutim Specidlnich olympiad (SO). Jedna se o sportovni hnuti
osob s mentalnim postizenim (MP) (Valkova, 1998). Hlavnim patronem je Johan Cruyff a jeho nadace.
Obé organizace spole¢né maji zadjem jak o rozsifeni fotbalu mezi chlapce a dévcata s MP, tak o
zkvalitnéni tréninku. V neposledni fadé jde o vzajemna setkavani fotbalisti se sportovci SO a
zdUraznéni dlstojnosti osob s MP. Vzajemné kontakty vyvolaji pravé soucasni ¢i byvali fotbalovi
hraci/reprezentanti a trenéfi, studenti profi-licence. Podle specifického schématu vytvofi koncept
vzajemného setkdni, komunikace, spole¢nych cinnosti, napt.: beseda o fotbale s propagacnimi
materialy v lokalité klubu SO; Ucast na tréninku v klubu SO; pozorovani tréninku fotbalistl, které
trénuje trenér CMFS nebo spoleény modelovy trénink; beseda s fotbalisty v jejich klubu, prohlidka
sportovisté a zfizeni CMFS; pozvani sportovci SO jako divakd na utkdni, apod. Studujici jsou v tomto
ohledu velmi kreativni. PodtrZeno je pravé osobni setkavani, osobni komunikace. Doporucena je i
,medializace” téchto setkani a aktivit s cilem posilit ve vefejném minéni predstavu o schopnostech
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osob s MP, jejich dlstojnost. Trenéry profi-licence vidy fascinuje zajem a nadseni, které sportovci
projevuji, ale také fotbalové znalosti a zapamatovani si obdivuhodnych detaild z televiznich
fotbalovych zapasi. Necekané byva, Ze vSude se jim dostava pratelského poplacavani a projevi
vdéku za krdsny spoleéné straveny cas. Zavérecny studijni blok je pak vénovan prezentacim
dokumentl fotografickych, video-zaznam, vysledkim medializace, prenosu zazitk(i a zkusSenosti,
véetné reakci sportovcld s MP a verejnosti (Valkova 2003, 2005, 2008). Trenéfi obecné konstatuiji, Ze
po prvnim ostychu jak s touto populaci komunikovat jsou zazitky oboustranné natolik silné, Ze
studijni ukol ¢i medializace nakonec nejsou tim nejpodstatnéjsim. Uvédomuiji si, Ze Zivot na svété ma i
jiné stranky, a Ze v podstaté diky svym dovednostech a schopnosti trénovat Ziji v exkluzivnich
podminkach. A Ze nejvyssimi hodnotami jsou zdravi a mezilidské vztahy. Mnohé dfive navazané
kontakty pretrvavaji a absolventi profi-licence obdobné programy maji trvale zarazené ve svych
klubovych konceptech.

Zaveér

Vzdélavani budoucich fotbalovych trenérd CMFS (v kooperaci s FTK UP) v psychologii sportu
ma jisty koncept a navaznost, i kdyZz pro licenci B a A vnimdme nedostatecnou hodinovou dotaci.
Konstrukt témat psychologickych se koncipoval na zdkladé doporucenych témat, danych konvenci
UEFA a Evropskou asociaci psychologl sportu (FEPSAC), ale také Uspésnou zkusenosti a zvyklostmi
CMFS a FTK UP. Proto zékladnim paradigmatem vzdélavani v profi-licenci je orientace na praxi, na
pochopeni principd fungovani psychiky na zakladé demonstraci a vlastnich prozZitkl. Sebereflexe,
vedouci ke zvaZovani aplikace poznatkdl do praxe, vnimani pozitiv i rizik, je dalsim principem
vzdélavaciho konceptu. Vnimani kontinua vyvoje osobnosti ve specifickych podminkach fotbalového
tréninku a soutézi ma vést k ucté, k pokore, ale i k odvaze rozhodnout a pfijmout odpovédnost za
rozhodnuti. Praxe v humanitarnich projektech ma podporovat nastolené principy v konceptu
vzdélavani ve sportovni psychologii.
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TRENER JE UCITEL BEZ INFORMACI, KTERY UCi A BLOUDI V SYSTEMU,
KTERY JE VE SKUTECNOSTI BLUDISTEM PLNYM SLEPYCH ULICEK.

Rostislav HelStyn

Absolvent PdF Ostravské univerzity, obor Tv-zemépis. Trenér fotbalu mladeze (UEFA). Ugitel na ZS
dr.Miroslava Tyr$e Hlugin, vedouci trenér sportovnich tfid FC Hlu&in. V roce 2009 vyhlasen CMFS jako
Trenér zakd CR. Hlavnim tématem zajmu je prace s uciteli a trenéry s cilem pochopit principy prace
s détmi a mladezi, pracuje s intervencnim diagnostickym systémem Barvy Zivota.

rostahel@seznam.cz

Abstrakt

Vék neni jen Cislo, ale i neustald zména a vyvoj. V prdci s détmi jdeme cestou kvantity,
obsahu, ale malo se zajimdme o prdaci s jednotlivci vzhledem a s respektem k jejich osobni
jedineénosti a v kontextu s jedinecnosti kazdého véku, ve kterém se jedinec nachdzi. Soulad rodina —
dité (hra) — skola, neboli vztahy — konicek — povinnosti (v dospélosti prace) jsou predpokladem pro
spokojeny Zivot. Pfendseni vychovnych kompetenci rodiny na vzdélavaci instituce, nerespekt k
individualité déti na I. stupni a ke skupinovym potfebdm déti na Il. stupni na ZS, projekce
rodi¢ovskych ambici do svych déti vSak zminény soulad nepodporuji.

V klubech se zapominda ne to, Ze fotbal je hra a hrou se déti chtéji a maji bavit. Tréninkovy
proces je zaméreny na vysledky a ne na zpusoby jakymi je jich dosahovano. Trénink zaméreny pfilis
brzy na tymovost nepodporuje individuality. Trenéfi maji obsahové informace, vi co ucit, tdpou vsak
jak to chodi v hlavach hract. CMFS se rozhodl na stdvajici situaci zareagovat koncepénim propojenim
nové struktury organizace soutézi s obsahovou a formalni vyukou trenér(.

Diky diagnostickému intervencnimu systému Barev Zivota se daji vySe zminéné jevy priibézné
sledovat a méfit.

Klicova slova: psychodiagnostika, rodina

Coach is educator without informations...
Abstract

We are the most afraid of what we are not able to understand. A couch ( a trainer) is a
teacher without information, who teaches and rambles in a system that is in a reality just a maze full
of dead ends. Age is not only a number but it is a continuous change and development as well.

In work with children we go in a way of quantity and content, but we are very little interested
in work with the individuality in a view of respect to their personal individuality and in a context of
incomparableness of each stage of age which the individual is placed in. Harmony of a family - child
(game) — school, otherwise relationships: hobby - duty (work at the age of maturity) are assumption
for satisfied and fulfilled life.

121


mailto:rostahel@seznam.cz

Conveyance of pedagogical competencies of family to educational institutions, not respecting
for the individuality of children on the first stage and for the group needs on the second stage of the
elementary education (school) system, parents’ ambitions to their children do not support the above
mentioned harmony.

It is forgotten in clubs, that football is a game and children want to enjoy the game and they
should enjoy it. The training process is aimed to results and not to the ways how the results were
reached and fulfilled. The training process is aimed to team work at very early age and it does not
support the individuality. Coaches (trainers) have information about the content, they know what to
teach, however they do not know what is going on in the players’ mind. The Czech and Moravian
Football Association (The Czech FA) has decided to act to the present situation by conceptual
connection of a new structure of the Czech Football Competition with the content and formal
education of coaches (trainers).

Thanks to diagnostics intervention system of so called Colours of Life the above mentioned
phenomena can continuously be monitored and measured.

Key words: psychodiagnostic, family
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Charakteristika soucasného stavu

Soucasna situace v Ceském fotbale neni nikterak rlGzZova. Dokazuji to jak vysledky
reprezentace, tak Uroven nejvysSi domdci soutéZe, resp. konkurenceschopnost nasich nejlepSich
druZstev v poharové Evropé. Problém neni pouze interni zaleZitosti fotbalu, je potfeba vnimat
celospolecenské klima, z kterého se priace a zpUsoby prace v nasem nejpopularnéjsim sportu
rekrutuji.

Problém

Soulad rodina — dité (hra) — Skola, neboli vztahy — koni¢ek — povinnosti (v dospélosti prace)
jsou predpokladem pro spokojeny Zivot. Soucasna situace v ¢eském fotbalu ma své pficiny, které jsou
vysledkem vice ,, proménnych”. Problém, ktery popisuji, neni pouze zalezZitosti fotbalu, je potfeba
vhimat celospolecenské klima, z kterého se prace a zplsoby prace v nasem nejpopuldrnéjsim sportu
rekrutuji. Stav rodicovstvi, prebirdni vychovnych kompetenci rodiny uz v materskych Skolach,
pretéZovani déti na I. stupnich zdkladnich skol, nerespekt ke skupinovym potifebam déti na II.
stupnich, ve sportu, v préci s détmi a mladezi, neadekvatni tlak na vysledky podporované neznalosti
jak s détmi pracovat, projekce rodicovskych ambici do svych déti vSak zminény soulad nepodporuji.

Vék neni jen Cislo, ale i neustdld zména a vyvoj. V praci s détmi jdeme cestou kvantity,
obsahu, ale malo se zajimdme o praci s jednotlivci vzhledem a s respektem k jejich osobni
jedineénosti a v kontextu s jedineénosti kazdého véku, ve kterém se jedinec nachazi.

V klubech se zapomina ne to, Ze fotbal je hra a hrou se déti chtéji a maji bavit. Tréninkovy
proces je zaméreny na vysledky a ne na zpUsoby jakymi je jich dosahovano. Trénink zaméreny pfilis
brzy na tymovost nepodporuje individuality.

Trenéti maji obsahové informace, vi co ucit, tapou viak jak to chodi v hlavach hract. CMFS se
rozhodl na stavajici situaci zareagovat koncepénim propojenim nové struktury organizace soutéZi s
obsahovou a formalni vyukou trenéra.

Cil

e Poukazat na soucasny stav nejen ve fotbale, ale v celé spole¢nosti.

e Pojmenovat jeho pficiny soucasného stavu, apel zejména na ulohu rodiny, role,
kompetence a zodpovédnosti rodicu.

e Predstavit informaéni koncept, ktery prostfednictvim CMFS poskytne v prvni fazi
trenériim know-how ,jak” pracovat s détmi efektivnéji. V dalsi fazi ma potom poslouZit
rodi¢dim a v neposledni fadé ucitelim ve sportovnich skolach.
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Metody

e Dlouhodobé koncepéni cile a podpora vzdélavani trenér( diky konceptu informaci Jifiho
Simonka a Jitiho Haldy opirajici se o vyvojovou psychologii.

e Kratkodobé intervencni cile diky diagnostickému intervenénimu systému Barev Zivota.
Vyse zminéné jevy se daji pribézné sledovat a méfrit.

Kde hledat pfic¢iny soucasného stavu?

e Stav rodiovstvi u nas (prendseni kompetenci a zodpovédnosti za vychovu z rodin na
Skoly a kluby)

e Institut Skol (poslani skol je formovat déti a détské skupiny, ne déti vychovavat)

e Kluby a urychlovani vyvoje déti pozadavky na vysledky (o déti realné nikomu nejde)

e Neznalost JAK s détmi a détskymi skupinami pracovat (ani na VS se budouci u¢itelé
neudi jak ucit, co teprve trenéfi, ne vidy VS vzdélani lidé)

Jedinou ,instituci”, ktera ma déti vychovavat je rodina. Pocatek vieho je proto potfeba vidét
v rodiné. Zakladnim vzorclim chovani se ucime v rodiné do 3, max. do 6 let. Tady problém zacina.
Rodiny prendsi své vychovné kompetence a povinnosti uz na materské sSkoly. Zakladni Skoly potom
vychovnou kompetenci berou automaticky za svou a zapominaji na to, co je jejich poslanim, tzn.
formovat déti ve skupinach a ne je vychovavat.

Soubéiné s tim jdou potreby nékterych rodi¢l zpenézit své déti nebo prostfednictvim déti
realizovat své nesplnéné sny, které do déti bez respektu k jejich individualité a potfebam projektuiji.
Ale kolik déti se readlné stane profesionalnimi hraci? Copak déti jsou nécim nastrojem k nécemu? A co
vzdélani a radost ze hry? Rodi¢ ma mit radost, Ze dité ma radost, nikoliv naopak. To znamen3, Ze
cestu ma hledat rodic k ditéti, ne dité k rodici. Rodi¢ ma své dité zdravé podporovat ve viem co déla,
co chce délat, co mu jde, coZ se ma odrazit v objektivnim motivujicim hodnoceni. Nas nizky respekt k
détem a k jejich zdravému vyvoji je akceptovan spolecnosti, ve které Zijeme. Tento systém je v nds
bohuzZel tak zakofenény a mame ho zautomatizovany, Ze si vibec neuvédomujeme, kolik toho
délame Spatné, ba dokonce nebezpecné. Samotné prostredi Skoly, ve kterém jsou ucitelé minimalné
informovani o tom, jak maji déti ucit, a ne co a kolik toho do déti ,narvat”, je jednim z téchto
nebezpecnych zautomatizovanych myta.

Prvni stupné déti zavaluji obrovskym mnozstvim prace a to pokud mozZno stejné a stejné
rychle vykonané (coZz moc s podporou individuality nekoresponduje), na druhych stupnich ucitelé
nerespektuji své poslani formovat déti ve skupinach, s kazdou skupinou pracovat jinak a chodi ucit
spise jazyk Cesky, nez skupinu déti. Vysledkem toho jsou ,,divoci” a nezvladnutelni fotbalisti, s kterymi
si nikdo nevi rady, Sikany, Unavou zdevastované ucitelské sbory a nespokojené déti, které se citi
nepfijimané a obraceji se pak k nahrazkovym sebe odménovacim zplsoblm — ke koufeni, drogam,
alkoholu atd... A aby toho nebylo malo, do vSeho strkaji nos skauti a manazefi, ktefi prepocitavaji déti
na kilogramy masa k obchodu. Cely systém je podporovan vedenim klubU, kterym jsou Zivotni a lidské
osudy déti jedno, protoZe je to prece business. Samoziejmé, Ze vSe ma svou opodstatnénou
ekonomickou rovinu, ale u nas je uz za hranou eti¢nosti a tolerovatelnosti. Celé toto déni jako divaci
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pozoruji rodice, aniz by si uvédomovali, Ze za to nesou zodpovédnost oni. A radéji své nezvladnuté
rodiCovské kompetence svaluji na Skoly, ucitele, trenéry, déti.

Ve fotbalovych klubech dochazi k ,urychlovani“ vyvoje déti tim, Ze si déti v pfipravkach
nehraji, v Zacich se uci dorostenecky fotbal, v dorostu potrfebné dovednosti k nasledné taktické a
kondicni pripravé nemaji a v dospélosti jsou pouze pramérnymi, coZ dokazuje ,atraktivita” nasi
nejvyssi soutéze a vysledky reprezentace. Pri¢iny jsou v neinformovanosti o vyse zminénych jevech,
ve Spatné fungujicim systému a propojeni jednotlivych instituci.

Na druhou stranu, jak mohou mit trenéfi dostatek informaci o formach vyuky — tréninku,
kdy? je pravé tato oblast opomijena i na studiu uéitelstvi na VS? Vidyt sami ucitelé se neudi, jak déti
ucit. Tak jak potom trenéfi, ne vidy vysokoskolsky vzdélani lidé, maji déti vést jinak, lépe a kvalitnéji,
nez jak byli sami vedeni?

,»,Kdo chce, hleda zplsoby, kdo nechce, hleda davody...“
CMFS na stdvajici stav Grovné rozhodl zareagovat

Snahou CMFS je propojeni nové struktury organizace soutéZi s obsahovou a formalni vyukou
trenérq, ucitell a v praci s rodici.

Fotbalovy svaz pfichdzi s reorganizaci soutézi. Blizici se reorganizace prindsi novou strukturu
soutézi, novou organizaci pojeti prace s détmi a mladezi. Aby celd zména méla kyZzeny smysl a efekt,
musi byt podporena zménami v mysleni trenérd a lidi kolem fotbalu. Nelze si myslet, Ze samotna
zména v organizaci pfinese pozadovany vysledek. Jinymi slovy, pokud se napf. zmensi hfisté v
pfipravkach, ubude hracl a zmensi se hfisté v mladsich Zacich, ale trenéfi budou pokracovat v
pokynech — , pferus®, , kopni to do autu” atd., a nezméni své trenérské nazory na praci s détmi, pokud
bude vedeni klubl brat vyhru, nikoliv zplsob jakym bylo vyhry dosaZzeno, jako méfitko Uspéchu,
zGstane pouze u zmény velikosti hfisté a redukce poctu hracll. Samotna zména obsahu nestaci, je
potfeba, aby se zménily i formy prace tak, aby obsahova zména mohla byt naplnéna. Trenéfi védi co
a kolik toho ucit (obsah uciva), ale nevi jak ucit (formy vyuky). Trenéfi, ktefi redlné chtéji pro déti

néco udélat, by méli byt nositeli tohoto propojeni a realizatory poZadovanych zmén.

Prameny pro formativni vyuku

Diky lidem jako Jan Amos Komensky (ke kterému se chovame stovky let stejné — stale doma
neni prorokem), Frantisek Koukolik, Jifi Simonek, Erik Berne, Pavel Ri¢an a dal$im osobnostem mame
dostatek informaci o vyvoji déti, o jejich vékovych i specifickych obvyklostech a potrebach. Diky
dlouholeté praci Jifiho Simonka st. a Jifiho Haldy vznikl uceleny koncept pro formalni vyuku a préci s
détmi vyuzitelny na vSech vykonnostnich drovnich.
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Nahled na zaklady pro formalni vyuku trenérti

Pro dlouhodobou koncepéni praci je pfipraven koncept, ktery v sobé nese informace, které
nejsou zadné hluboké ,védecké” studie, ale praktické navody, rady, které vznikly kompilaci z vyse
uvedenych zdroji a pfindsi trenériim, ucitelm, ale i rodi¢cim védomosti jak déti udit. Jde o
informace, ktery vychazi z lidské pfirozenosti a z pfirozeného nastaveni lidskych skupin, informace
vysvétlujici spoustu béznych détskych projevd, ale i nebezpeénych vychovnych, formativnich i
vzdélavacich myt(l. Koncept poskytuje informace jak pracovat s individualitou ditéte, jak pracovat s
jedinecnosti kazdé skupiny, informace o vyvojovych obdobich a dispozicich déti v nich, o tymové
dynamice (naprosta novinka), o tom, jak se dlouhodobé koncepcné, ale i kratkodobé intervenéné da
v klubech pracovat.

Pro kratkodobou intervencni praci existuje jedinecny diagnosticky nastroj zalozeny na
barvové slovnich asociacich. Celd metoda Barvy Zivota tedy nabizi objektivizovany nastroj, ktery je
schopen smysluplné a nazorné pro jednotlivé odborniky z rliznych profesi i samotného prijemce
sluzeb (klienta) objasfiovat jak strukturu, tak pribéhy individudlniho i skupinového mysleni, citéni,
prozivani i seberealiza¢niho chovani.
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Abstrakt

Prispévek strucné seznamuje s moznostmi uziti metody Videotrénink interakci (VTI) pro
podporu sportovnich trenérl mladeznického volejbalu a pro rozvoj jejich profesnich a zvlasté pak
socidlnich dovednosti. Ddle prispévek pojednava o samotné soustavné préci strenéry vramci
doktorského projektu za ucelem rozvijeni jejich klicovych socialnich dovednosti a v mnoha pripadech
také rozvijeni organizacnich a metodickych dovednosti, které k jejich profesnim dovednostem
neodmyslitelné patfi. Poslucha¢lim budou predstaveny 3 kazuistiky vybranych trenérd doplnéné
videozaznamy a budou blize sezndmeni s praci videotrenéra®.

Klicova slova: trenér mladeze, profesionalni dovednosti, videotrénink interakci (VTI), zpétna vazba.

Video Interaction Guidance: Method for trainers’s social skills encouragement and development
Abstract

The aim of the paper is to give a brief outline of the possibilities of using video interaction
guidance (VIG) to support youth volleyball trainers and their further development of professional,
specifically social skills. Next the paper deals with systematic cooperation with trainers within the
doctoral project in order to develop their key social skills and in many cases, to develop
organizational and methodical skills which are for their profession skills inherent. Case studies of
selected trainers will be presented and completed with videorecordings. The paper will also describe
how the videotrainer works.

Key words: youth trainers, professional skills, video interaction guidance (VIG), feedback.

1V textu je pouZivan termin VTI trenér (videotrenér) viude tam, kde mame na mysli pracovnika aplikujiciho
metodu VTI, ktery je pro tuto praci kvalifikovan na zdkladé vycviku. MiZe se jednat o rlizné profese (socialni
pracovnik, psycholog, vychovatel, terapeut apod.).
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Uvod

V soucasné dobé v souvislosti s narUstajicim poZadavkem na zménu ptipravy a dalsiho
rozvoje sportovnich trenérl se hledaji nové cesty a moiZnosti efektivnéjsi podpory a rozvoje
profesnich dovednosti trenérd. Prostfedi sportovniho klubu, ve kterém trenéri nejcastéji plsobi, je
slozity socialni organismus / proces, ve kterém hraji podstatnou roli vztahy mezi jeho Ucastniky:
predevsim vztahy mezi trenérem a svérenci, trenérem a rodic¢i a také mezi trenéry a vedenim
klubu navzajem. Uroven a kvalita téchto vztahl uréuje, jak efektivni bude tréninkova jednotka, v jaké
atmosfére/socidlnim klimatu budou svérenci trénovat a trenéfi budou chtit trénovat.

Dnesni podminky vzdélavani trenérli kladou na uchazece vysoké naroky zvlasté v oblasti
odbornych znalosti a metodiky, oblast socidlnich dovednosti ale casto zlstava opomijena.
V trenérské praxi se pritom vyskytuji situace, kdy sebelepsi znalost predavanych informaci a
didaktickych postupl nestaci, kdy neni snadné komunikovat a kdy si rady opravdu nevime.

Spousta trenérld konkrétni herni Cinnost zvldada velmi dobfe technicky, je schopna ji
svérenclim opakované predvést, ale ¢asto se stava, jak jiz bylo vyse napsano, Ze danou dovednost
neumi predat, tzv. prokomunikovat. B. Svoboda (2000) uvadi, Ze interakcni strdnka cinnosti
trenéra je podstatnou slozkou Uspéchu ¢i nelspéchu. Jednou z moznosti, jak socidlni dovednosti
rozvijet, je metoda VTl — Videotrénink interakci.

Znamé vysledky a metody

Pfi realizaci tohoto projektu vychazime z praci zabyvajicich se didaktickou interakci ve
vyucovacim procesu, problematikou profesnich dovednosti ucitele a systému, které se zaméfuji na
chovani trenéra a moZnosti rozvijeni jejich dovednosti .

Metodologické otazky zkoumdni didaktické interakce v télesné vychové byly dikladné
rozpracovavany zejména v 80. a 90. letech 20. stoleti. Byla vyvinuta a standardizovdna metoda ADI -
analyza didaktické interakce (Dobry a kol. 1997), dédle je také vyuZivana technika systematického
pozorovani interakce, ktera zahrnuje 13 kategorii Cinnosti ucitele a 7 kategorii Cinnosti Zak(
(Svoboda, Kocourek 1987, Muzik 1991), ¢i kategoridlni posuzovaci systém videozdznamu (KPSV)
(Jansa 1987).

Stalost ¢i proménlivost chovani uditell byla sledovana také z hlediska komunikacniho klimatu
ve tfidach, napt. J.Lasek (1994, 2001) pfi hodnoceni 90 stfedoskolskych uditeld rGznych predmétd
jejich 924 zaky (na zakladé specifického dotazniku komunikacniho klimatu tfidy CCQ - ceska verze
dotazniku L.B.Rosenfelda (1983, in Lasek, 2001) prokazal zajimavé okolnosti o chovani ucitell: klima,
které vytvari ulitel, neni zavislé na sloZeni tfidy, ve které vyucuje, ale je vice ur¢ovano jeho vlastnim
pfistupem, stylem vyuky, bez ohledu na to, jaké Zaky ma pred sebou.

Rozvijenim socialnich dovednosti ucitele pomoci metody Videotrénink interakci (dale jen
VTI), kterd se na zakladé predchozich zkoumani ukazuje jako jedna z nejefektivnéjSich metod pro
podporu prace ucitele a rozvoj jeho dovednosti se zabyvaji Bidlova (1997, 2005), Brons (1995),
Forsyth, Kennedy, Simpson ( 1996).
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Nase prace se nejvice opird o prace autort Smith, Smoll, Hunt (1977, in Jowet, Lavallee,
2007), ktefi vyvinuli The Coaching Behavior Assessment System (CBAS), ktery umoziuje pfimé
pozorovani a kédovani trenérova chovani béhem tréninku i utkani (soutéze). Smith a kol. (1979, in
Jowet, Lavalle, 2007) nasledné vyvinuli intervenéni program Coach Effectiveness Training (CET)
k modifikaci trenérovych zplsobl chovani. Z vysledkl prvniho vyzkumu, kde pouZili CET (Smith a kol.,
1979) vyplyva, Ze trenéri, ktefi byli trénovani metodou CET, byli na konci svymi sportovci hodnoceni
pozitivnéji, zvysil se stupen tymové atraktivnosti, svéfencim vzrostlo signifikantné jejich sebevédomi,
trenéfi vice vyuZzivali pozitivni posileni, povzbuzeni, technické instrukce, méné trestali a kontrolovali.
Svérenci si trénink i hru vice uzivali, vzrostla u nich obliba trenéra a snizila se u nich zdvodni Uzkost.
Navic se sniZil pocet svéfencl, ktefi do dalsi sezony nenastoupili — pouze 5% v porovnani s 26%
z kontrolni skupiny.

Dale napf. Conroy a Coatsworth (2006) popsali The Penn State Coach Training Program,
Cassidy, Potrac, McKenzie (2006) vyuZili program CoDe pro vzdélavani trenérd rugby.

Na zakladé vyse uvedeného soudime, Ze rozvoj socidlnich dovednosti trenérli volejbalu
pomoci metody VTI, by mohl byt pro vyzkum, ktery se zabyvd hodnocenim chovani a zménami
chovéni trenéra, velmi pfinosny. Rozsifilo by to tak nepfilis Sirokou fadu intervencnich metod
tykajicich se chovani trenéra, percepci sportovcl trenérova chovani, vytvarenim motivacniho
klimatu, rozvijenim osobnosti sportovce atd. Metoda VTI v oblasti sportu zatim pouzita nebyla.

Videotrénink interakci

Tato metoda vznikla na pocatku 80. let v Nizozemsku jako kratkodoba intenzivni forma
pomoci rodicim pfi vychové déti a kontaktu s nimi. Velice brzy se rozsitila jeji aplikace i do ostatnich
oblasti socialniho styku, tudiZ i do Skol a dnes i do prostfedi sportu. Metoda VTI se prostfednictvim
rozbord videonahravek soustfedi na zlepseni komunikace, na hledani a rozvijeni vlastnich zdroja
klienta a rozvijeni a posilovani jeho silnych stranek. P¥i praci s klienty v jejich prostfedi jsou pomoci
videokamery systematicky nahrdvany interakce probihajici vétSinou mezi dospélymi a détmi, které
nasledné videotrenér rozebird s klienty. Vybird pozitivni momenty nebo sekvence, kdy se
komunikace dafi. Cilem této intervence je ukazat ucitelim ¢i rodicim, v naSem pfipadé sportovnim
trenéram, které prvky vzdjemnych interakci vytvareji uspésny kontakt, jak lze dosahovat
efektivnéjsi komunikace s détmi ¢i sportovci a klienti jsou tak ,trénovani“ v jejich SirSim vyuzivani.
Metoda VTl se snazi poskytnout klientim moznost dalSiho rozvoje, lepsi perspektivu vzajemnych
vztahl a vychovného plsobeni.

Teoretickym zdkladem pro analyzu komunikace jsou prace C. Trevarthena (1979, 1982, 1985).

Vyuziti videa v oblasti pomahani jde za ,pouhé” wvyuZiti videozdznamu jako nositele
informace nebo zaznamniku vzpominek. Video slouZi jako mikroskop a zaroven nastroj zpétné
vazby, ne jako kontrola a usvédceni z toho, co se nedafi. Tento , mikroskop” zvétSuje momenty,
kterych si béZné nevSimame.

Jednim z teoretickych vychodisek pro zpétnovazebny rozhovor (mechanismus) je self-

modeling a Feuersteinova teorie zprostfedkovaného uceni (Feurstein, Rand, Hoffman, Miller,
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1980). Dowrick a Biggs (1983) definuji self-modeling jako zmény v chovani, které plynou z pozorovani
sebe sama na videonahravce, na které jsou zaznamendny poZadované vzorce chovani. Mohou byt
vSak pozorovany pouze Uspésné pokusy (Dowrick, as cited in Zetou, Kourtesis, Getsiou,
Michalopoulou, & Kioumourtzoglou, 2008). Podle Bandury (1977, 1986, 1997) vytvafi sledovani svych
Uspésnych vykond na videu tzv. mastery experience. Toto sledovani svych mistrovskych zazitk maze
také zvySovat self-efficacy a pfispivat k pozitivnimu ohodnoceni vlastniho vykonu. Bandura dale
zdlraznuje (1977, 1986, 1997), Ze jedinec sledujici své Uspésné dovednosti vénuje tomuto procesu
mnohem vice pozornosti nez kdyby sledoval Uspésné pokusy jiné osoby.

Videotrénink interakci se zaméfuje na rozvijeni jak verbalnich tak neverbdlnich
komunikacnich dovednosti, které podporuji pozitivni interakci. To ovSem vyZaduje popsat chovani
(komunikaéni vymény) peclivé v kategoriich, které mohou byt spolehlivé identifikovany na
videozdznamu. Urcit a popsat funkénost chovani znamenda pozorovat detailné jednotlivé sekvence
takového chovéani a také usuzovat na motivy takového chovani. Takové posuzovani je vsSak vidy
subjektivni. Ve VTI mame ovSem moznost diskutovat motivy funkéniho chovani spolu s klienty.

Pozorovatelné kategorie, kterymi se ve VTI zabyvdme, nazyvdme Principy Uspésné
komunikace. Zdkladem kaZdé interakce je iniciativa a jeji pfijem. V béznych situacich mizeme vidét,
Ze dité se ujima iniciativ a dospély je prijima. Pro kvalitu kazdé interakce je rozhodujici pravé pfijem,
tedy kvalita odpovédi na jednotlivou iniciativu. Tento ptijem pak vétSinou ovliviiuje charakter dalsi
interakce. V prostfedi sportu je vSak mnohem obtiznéjsi viibec iniciativy svéfencl zaznamenat, jelikoZ
jim béhem tréninku ¢i utkani neni pftili§ umoznéno iniciativ se ujimat. Trenéli jsou tak prevainé
trénovani ve vénovani pozornosti svéfenclim, coz znamena, Ze se snazi postfehnout i ty nejjemné;jsi
projevy sportovcl.
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Obr. €. 1: Principy Uspésné komunikace upravené pro potieby prace se sportovnimi trenéry

Pozitivni naladéné vedeni

Predavani a prijimani nazord; Hledani vyznamu; Navrhovani;
Prijimani dohod;

Ptijeti iniciativy; Odpovéd na iniciativy; Rikani ,ano“; Potvrzeni prijmu;

Usmév; Prikyvovani; Pratelska pozice téla a vyraz tvare; Pfijemna intonace; Humor;

Jednotlivé principy, resp. prvky, zde chapeme jako stavebni kameny komunikace. Na
komunikaci pak nahlizZime jako na stavbu, kterd se sklada z jednotlivych podlazi a kterou aktéfi
komunikace spole¢né buduji. Vrcholem této pomysiné stavby je potom tzv. pozitivni naladéné
vedeni (positive attuned guidance).

Podstatou pozitivniho naladéného vedeni je dobré zvladnuti a vyuZivani principl Uspésné
komunikace, coZ umozni trenérovi vést svéfence pozitivnim zplsobem a vytvotit vzajemné bezpecny
prostor pro spolupraci. Trenér sleduje svéfence, tzn. vénuje pozornost jejich iniciativam, pfijima je a
potvrzuje pfijem. Akcentuje poZzadované chovani nebo navrhuje zménu nezddouciho chovani (obraci
pozornost na to, co je mozné udélat a ne na to, co neni dovolené). Trenér se také ujima iniciativ,
usmérnuje pozornost svérence (skupiny, tymu) navrhuje a nabizi moznosti, zadava instrukce a ukoly,
planuje a sdili plany, navrhuje feseni problému. Iniciativy, které trenér vysila a informace, které
predavd, pomahaji udrzet dobry kontakt se svéfencem. Jsou-li jim pfijaty, pomahaji mu postupovat
dopredu. Pokud svéfenec nepfijimd takové iniciativy, nejspis je trenérova vedeni pfili§ mnoho, je
potieba vratit se ke sledovani svéfence a naladéni se na néj. Pozitivni vedeni by mélo mit vidy
charakter ,naladéného” vedeni. PfiliS mnoho vedeni mlze svéfenci (ditéti) uskodit stejné, jako zadné

vedeni. Pozitivni vedeni vyZaduje tedy také pfijimani iniciativ svéfence a vzdjemné stfidani se. Je
vlastné vrcholem stavby Uspésné komunikace mezi trenérem a svéfencem.

Pozitivni naladéné vedeni tedy znamena podporujici provazeni jednotlivymi ¢innostmi a
ukoly, coz vede k tomu, Ze se svéfenec muZe citit akceptovan jako osoba. Trenér pojmenovava
¢innosti, které ma svérenec vykonat, v jejich pribéhu je posiluje, ocenuje a poskytuje mu zpétnou
vazbu. Takovy pozitivni styl vedeni uznava dullezZité potreby ditéte (kazdé osoby): [x]potiebu vztahu,
[x]potfebu autonomie a [x]potiebu kompetence.

Opakem pozitivniho naladéného vedeni je negativni vedeni, kdy trenér zaméfuje pozornost
na svéfence pouze tehdy, kdyZ vykazuje nezadouci chovani. Iniciativy svéfence nejsou zpozorované,
pfipadné jsou odmitané Ci utlumované. Vedeni trenéra ma charakter odmitavych nebo korigujicich
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reakci na svéfence. Ten se citi nepfijimany, zavrZeny, jeho Cinnost je utlumend, zpomalen3, casto
zablokovana. Trenér se citi byt spiSe ,,dozorcem*.

Cile vyzkumného projektu

Redeny vyzkumny projekt mél za cil sledovat vliv metody VTl na rozvijeni socidlnich
dovednosti trenéri mladeznického volejbalu z Prahy a z Plzné. Hlavnim ukolem bylo zaméfit se na
moznosti vyuZiti této specificky upravené metody pfti rozvijeni socidlnich a dalSich profesnich
dovednosti trenéra a podrobné kazuisticky popsat sledované interakce a zpUsob intervence do prace
trenéra.

Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 10 trenérd mladezZnického volejbalu pusobicich v Praze a v Plzni.
Jednalo se o trenéry starsich Zakyn, starsich Zaka, kadetek a kadetd, juniorek, ktefi uz méli trenérskou
praxi a vidy méli trenérské vzdélani minimalné 3. trenérské tfidy. Trenéfi s jejich svéfenci byli
rozdéleni do dvou skupin: experimentalni a kontrolni (na zdkladé jejich vlastniho uvazeni).
Experimentalni skupinu tvofilo 6 trenérll a jejich svéfencd vyuZivajici metodu VTI a v kontrolni
skupiné byli 4 trenéfi (plivodné mélo byt také 6, ale ze zdravotnich dlvodd se omluvili) a jejich
svérenci nepracujici metodou VTI.

Trenéfi z obou skupin dostali na zacatku spoluprace vytisténou prednasku o socidlnich
dovednostech, kterymi by mél mladeznicky trenér disponovat. Zajimalo nas, jak ovliviiuje socialni
dovednosti trenéra metoda VTl a jak samotna pfednaska.

Zpusob prace s trenéry

Kazdému trenérovi byl predem vysvétlen zplsob nasledujici prace, byli ujisténi, Ze neni nasim
cilem kritizovat jejich praci a néjakym zplsobem je hodnotit, byla sepsana dohoda o moZnosti
vyuzivani videonahravek pro vyzkumné a odborné uUcely a byly shromazdény souhlasy rodi¢li viech
svéfencl. Rodi¢lim i trenérlim tedy bylo zdlraznéno, Ze se videa s hraci nedostanou na internet a
nebudou ukazovany nepovolanym lidem. V dohodé stala moZnost vyuZiti videozaznamU pro ucely
vycviku ve VTI, ucasti na supervizich a také pro Gcely odbornych konferenci a disertacni prace.

S kazdym trenérem z experimentalni skupiny jsme si dohodli harmonogram spoluprace a také
misto, kde se budeme na zpétnovazebny rozhovor setkavat (u nékterych trenérli rozhovor nad
videem probihal u nich doma, jini dochazeli za videotrenérem na katedru psychologie FF UK v Praze,
vzdy podle pfani trenérd). Mezi témito rozhovory méli trenéfi vétsinou 2 — 3 tréninky se svymi
svérenci a nékdy také vikendovy zapas Ci turnaj. Trenéti z experimentdlni skupiny byli nataceni 4x
nebo 5x, podle individudlnich potreb, trenéfi z kontrolni skupiny byli nataceni 2x s odstupem casu
pfiblizné jednoho mésice az mésice a pal.
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Videokamerou byly zaznamendvany a nasledné rozebrany pouze tréninkové jednotky,
nezamérovali jsme se na vedeni tymu v utkdni, tzn. koucovani.

Spoluprace s trenéry pomoci VTI

Spolupréce s kazdym trenérem z ES zacala dohodnutim tzv. zakdzky, s ¢im by chtél trenér
pomoci, poradit, co si eventuelné chce ovéfit apod. Zde jsme vSak vétSinou pokazdé narazili na
problém, Ze trenéfi nedokazali specifikovat své pozadavky a navic ¢asto svou pozornost obraceli ke
svérenclm: ,chtél bych, aby hrdacky byly vice namotivované”, , hracka xx mé viubec neposlouchd”, ,ja
jim néco desetkrdt opakuji a oni to stejné nedélaji“, ,,oni se vubec nesnaZi“ a dalsi. Museli jsme jim
tedy nejdfive objasnit, Ze pomoci VTI lze rozvijet ,, pouze” své vlastni dovednosti, pracovat na svych
silnych a slabych strankdach, takze vhodnéjsSim pozadavkem pro spolupraci s vidoetrenérem by bylo:

4

,CO jd jako trenér muzZu udélat pro to, aby mé hrdacka xx vice poslouchala®, , co ja jako trenér mizZu

i’

udélat pro to, aby mi hrdc¢i vénovali svou pozornost”, ,¢im ja jako trenér mizZu prispét k vétsi motivaci
tymu”, , jak muzu pomoci utvdret skupinu (tym) z hracu” apod. Tento prvni problém dle mého nazoru
musel pfirozené nastat, protoZe po trenérech témér nikdy nikdo nevyZadoval dovednost zhodnotit
své silné a slabé stranky, otocit svou pozornost na sebe sama a zacit se ptat, co sdm na sobé mohu

zménit, abych byl spokojeny s praci svych svéfenct i se svou vlastni praci.

vevs

Trenéfi si ale tento bod pomérné rychle ujasnili a nej¢astéjsi zakazky byly typu: ,jak mazu
upoutat a udrZet si pozornost clent tymu”, ,kdy a jakym zptsobem poddvat zpétnou vazbu, aby byla
hrd¢em pozitivné prijata“, ,kdy se vénovat celému tymu a kdy vénovat pozornost jednotliveim”, , jak
vhodné oddélovat koncici cinnost od nové“, ,jakym zplusobem vytvdret prijemnou pracovni

atmosféru” apod.

Vytvoreni takovéto zakazky je velmi dilezZité pro videotrenéra, jelikoz mu fika, co a jak ma
v tréninkové jednotce videokamerou zaznamendvat.

VTI trenér natacel vétSinou 30 — 45 minutovou sekvenci (v porovnani s 15 min v pfipadé
prace s uciteli ¢i rodici) béziné situace (tréninkova jednotka), kterd nebyla nijak upravena di
modifikovdna pro tyto ucely. Jak trenéfi tak hraci pfitomnost kameramana vnimali pouze prvnich par
minut.

Videotrenér poté provedl podrobnou analyzu nahravky a vybiral z ni takové momenty,
které mohly byt trenérdm z hlediska jejich cile (zakazky) uZiteéné. Soustredil se na vybér
pozitivnich momentl kontaktu, toho, co se klientim datilo. Nékdy bylo vsak také dulezité vybirat
takové momenty, které upozornuji na vyjimku z problémové interakce ¢i chovani. Stejné tak bylo
nékdy vhodné ukazat trenériim pro porovnani i situace, kde interakce neni Uplné zdafrila. Vzdy ale
zaleZelo na peclivém zvazeni videotrenérem a ne pfiliS zdarené situace byly ukazovany pouze pro
porovnani s témi, kde se interakce jevila jako fungujici. Na zakladé tohoto vybéru momentl (3
nékolikaminutové Useky) si videotrenér poté za pomoci supervizora pfipravil zpétnovazebny
rozhovor s trenérem.

Pfi dalsim setkani prehraval VTl trenér klientim vybrané momenty, nejcastéji tedy
Uspésné interakce, a spolecné sledovali vybrané ukazky. Videotrenér se klienty snazil navést
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k tomu, aby sami fekli, co na videu vidi a slysi, co citi a jak se asi citi svérenci, co si o tom mysli a jaky
to mlzZe mit vyznam. Spolecné pak premysleli, jak existujici dobré momenty vyuZit i v situacich, se
kterymi si jeSté nevi rady. Videotrenér se tak snazZil klienta pouze provazet vybranymi
momenty a umozioval mu hledat své vlastni cesty k feSeni obtiznych situaci a stanovovani
dalsich postupnych kroku i ve volbé strategii vedeni svérenc.

Na zavér kazdého takového rozhovoru si klient stanovil vétSinou dva pracovni body, jakési
podcile, na kterych mél za dkol do dalSiho nataceni pracovat.

Obr. €. 2: Cyklus zpétné video-vazby

n Zadost o pomoc )

1T _

A5, 30-45 min (3x1-3min > (45-60 min

B el T
@vni krok

Tento cyklus prace se nékolikrat (3x az 4x) opakoval, tak, aby bylo dosazeno cilCi spolupréace

(byl naplnén kontrakt).

VTI jako kratkodobd intervence trva zhruba od jednoho do Sesti mésicl, pricemzZ probiha
pfiblizné jedna navstéva tydné. Stfida se vidy pofizeni videozaznamu, nasleduje rozbor s klientem a
dal$i nataceni. Casovy ramec spoluprace neni striktni, mdze byt pfizplisoben potiebdm a moZnostem
klientd. Zkusenost dokonce ukazuje, Ze nékdy je mozné pozorovat Ucinek videotréninku interakci jiz
béhem jednoho tydne. Avsak pro trvalejSi zmény komunikaéniho stylu a pfislusnych dovednosti je
tfeba pokracovat s VTI nékolik tydnu. Vysledky vyzkuma ale také na druhou stranu ukazuji, Ze po 6
zpétnovazebnych rozhovorech zacdind byt pridce kontraproduktivni. Toto vSak nebylo zjisténo
v prostfedi sportu, jak jsme vySe zminovali, metoda VTI je v této oblasti pouzita poprvé. Vzhledem
k tomu, Ze trenérska prace je interakéné velmi sloZita, myslim si, Ze pocet opakovani by mohl byt i
vyssi. Vzdy je ale nutné toto zvazit podle individualnich potreb klienta.

Celd spoluprdce VTI trenéra s klientem je ukoncena vyhodnocenim spoluprdce a nasleduje
,follow up” kontakt — sledovani udrzitelnosti zmény. V nasem pfipadé se vsak toto sledovani
pravdépodobné neuskutecni, jelikoZ néktefi trenéri zménili misto plsobeni, jini se pfesunuli na pozici
asistenta aj., coz by z organizacnich divod( bylo pro nas velmi sloZité.
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Trenér L.

Tento trenér pfisel na zacatku skolniho roku 2009/2010 k novému tymu starSich zakyn.
Pfedtim trénoval v jiném mésté a jiné druZstvo.

KdyZ jsme spolu zacali spolupracovat, stéZoval si, Zze ho dévcata neposlouchaji, Ze se malo
snazi a Ze se jejich vykon moc nezlepsuje. Nebyl si Uplné jisty, s ¢im bych mu mohla pomoci, o VTI
toho pfiliS§ mnoho nevédél, tudiz nebyl schopny si stanovit jasnou zakazku. Ta se vytfibila az
v pribéhu spoluprace.

V dobré vife dévcata néco naucit a pomoci jim dosdhnout dobrého vysledku, zvolil k hra¢kam
velmi direktivni pfistup. Jeho tréninky byly bez naboje, dévcata pfilis nebavily a jak i on sdm pozdéji
fikal, ani on z nich nemél potéseni. Navic bylo zfejmé, Ze ma lehce z dévcat strach, Ze se boji, aby mu
tzv. neprerostly pres hlavu. Jeho sebevédomi, resp. self-efficacy jako trenéra, nebylo ptilis vysoké.

Na prvni nahravce jeho tréninku bylo vidét, ze je L. na tréninku , bez Zivota®“, je malo aktivni a
pro hracky nevyrazny, velmi malo se pohybuje, kjednotlivym hrackdm se moc nepfibliZuje.
Komunikaci omezoval na zadavani ukold, na jednoduché prikazy a korekce hracek. Vzhledem k tomu,
Zze mél pocit, Ze se hracky nesnazi, ¢asto se u néj objevovaly vyroky typu , Délejl“, ,Makej!“, ,Zaber!”
apod. Pozitivni posileni, ocefiovani, konstruktivni kritika se u néj pftilis neobjevovaly. Jeho hlas ani
vyraz tvare nepusobily pFilis prijemné.

Z hlediska organizace, didaktiky a metodiky chybéla nova a zdbavna cviceni, cviceni s prvky
hry, diky Spatné organizaci ho hracky casto Spatné slySely, nepouzival nazorné ukazky a kdyz uz, tak
jen ndznakem.

| pres to vSechno probihal tento i dalsi tréninky v poklidné atmosfére, nedochazelo ke
konfliktlim a diky jeho direktivnimu pfistupu nemusel resit ani kazeriské prohresky.

Strenérem L. jsme se tedy nejprve zaméfili na zménu pfistupu k hrdckdm a k celému
tréninkovému procesu. Hned na prvnim zpétnovazebném rozboru vidél, Ze si chybné myslel, Ze se
hracky nesnazi a dospél k nadzoru, Ze pokud chce néjak jejich spole¢né plsobeni zménit, musi zacit
pracovat nejdfive na sobé samém.

Jako pracovni body si postupné stanovoval nasledujici prvky: postaveni k hrackdm celem,
kdyzZ jim néco sdéluje; snaha udrZet o¢ni kontakt; byt pro hracky vyrazny, tedy vice se pohybovat a
pouzivat vyrazné signaly; rozdélovat pozornost mezi vSechny hracky; vénovat jim pozornost; naladit
se na né; sledovat, jak reaguji na instrukce Ci korekce; po korekci vyckat na dalsi pokus a dat zpétnou
vazbu; ocenovat snahy a malé pokroky; prijemnéjsi tén redi i vyraz tvare; pouzivat pfijemné osloveni
hracek. Z hlediska organizace se zaméril na efektivnéjsi usporadani hracek tak, aby na néj vsechny
vidély a vSechny ho mohly slySet, aby se stal soucasti tymu a nestal mimo néj. V rdmci didaktiky se
snazil o zac¢lenéni novych a modifikaci stavajicich cvi¢eni, vyuzival pom(icky a drobné hry.

Trenér L. si tedy stanovil velké mnoZzstvi ukoll, mél prfed sebou hodné prace, ale byla na ném
vidét snaha a nadseni pro praci. A i kdyZ ostatni nataceni trenéfti v ramci vyzkumu méli pouze 4
videonahravky, trenér L. si ode mne vyzadal jesté patou a kdyby nekoncila sezdna, chtél by
pokracovat dal. ProtoZze, jak sdm fikal, vZdy je co zlepSovat.
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Na posledni nahravce se mu tedy mnohem vice dafilo upoutavat pozornost hracek, byl pro né
viditelny a vyrazny, mnohem vice se pohyboval a vénoval se hrackdm individudIné. Jeho tén hlasu i
osloveni hracek bylo pfijemné, snaZil se k nim stavét ¢elem a udrZovat o¢ni kontakt. Mnohem vice se
také usmival a na hrackdch bylo zfejmé, Zze maji z tréninku mnohem vétsi potéseni. Méné pouzival
pfikazy a namisto toho se snazil hracky povzbuzovat a ocerovat. Vice také pouzival ndzorné ukazky,
cviceni byla pesttejsi a pro hracky zabavnéjsi.

Na zdkladé mého subjektivniho hodnoceni si troufam fici, Ze se zvysilo také jeho sebevédomi,
resp. self-efficacy a na tréninku panovala mnohem pfijemnéjsi atmosféra.

Hodnoceni trenéra samotnymi hrackami budeme znat aZ po zpracovani dotaznik(, které
vyplfovaly.

Po ukonceni nasi spoluprdce jsem se vsak bohuZel dozvédéla, ze dvé jeho hracky déle
v trénovani volejbalu pokracovat nechtéji. Jako divod uvedly to, Ze na zac¢atku sk.roku 2009/2010
k nim byl L. velmi liberdlni, jeho tréninky mély az pfiliS malo vedeni, pozdéji vsak presel k velmi
direktivnimu zplsobu no a po VTI jeho vedeni bylo vice pozitivni a demokrati¢téjsi. Podle jejich slov
se jim tolik zmén béhem jedné sezdny nelibilo a vlastné uz ani nevédély, co mohou od trenéra cekat.
Na zadkladé této zkuSenosti bych VTI doporucila pfedevsim vsem zadinajicim trenérdm, aby byli
vybaveni potfebnymi dovednostmi uz pfi vstupu do tréninkového prostfedi. Jak fikal sdm L. a dalsi
trenéfi, nikdy je nikdo témto dovednostem neudil a vidét se na videonahrdvce je mnohem ucinné;jsi
neZ si vyslechnout i precist prednasku. Trenér L. také uvadi, Ze ocenuje moznost porovnat fungujici
tréninkové situace s témi méné zdarilymi, Ze si tak ovéri, co skutecné funguje a jak na to hracky
reaguji. Dale vypovida, ze zmény v jeho chovani ptispivaji pozitivné ke zméné atmosféry tréninku, ze
pfitomnost kamery on ani hracky pfilis nevnimali, oceriuje také moZnost pracovat s vlastnimi
nahrdvkami na misto rozbor( videonahravek nékoho jiného a dodava, Ze by praci pomoci VTI
doporudil vSem, ktefi pracuji s mladezi a hlavné zacinajicim trenérim volejbalu.

Trenér O.

Trenér O. je zkuSenym trenérem starsich zak{. Pomoci videotréninku interakci si chtél ovéfit,
jak je pro svéfence srozumitelny v zadavani novych cvieni a instrukci a jak se mu dafi hrace
motivovat.

Trenér O. byl na tréninku velmi Zivy a aktivni, neustale se pohyboval, jeho hlas byl zvucny, s
hraci udrzoval individudlni kontakt a cely trénink probihal v prijemné pracovni atmosfére. Na prvni
nahrdvce bylo vidét, Ze se mu dafi udrZovat s hraci o¢ni kontakt, snizoval se na jejich aroven oci, byl
pro vSechny viditelny, pouzival vyrazné signaly, vyuzival pojmenovani situaci, nazornych ukazek, ¢imz
se mu dafilo upoutdvat pozornost chlapct. Béhem cviceni chlapclim vénoval pozornost a hraci ho
také neustdle sledovali, dafilo se mu rozdélovat pozornost mezi vSechny hrace. Pracoval jak s celou
skupinou, tak s jedinci, vyuZival zpétnou vazbu, ocenéni, vhodné zapojoval korekce a snaZil se o
zvédoméni téchto informaci u hrac¢d. Na nahravce si ale také sam vsiml, Ze mu hraci nevénuiji pfilis
pozornosti béhem prechod( z ¢innosti do ¢innosti (napf. prechod z pauzy na piti do zaddvani nového
ukol) a Ze dva nové do druzstva prichozi chlapci (dvojcata) pracuji pouze tehdy, kdyz jim je trenér na
blizku, nebo kdyZ se na né diva. V momenté otoceni se k nim zady nebo poodstoupeni dal chlapci
prestavali cvicit.
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Jako pracovni body si tedy stanovil, Ze bude hraclim vénovat vice pozornosti, vyladi se na né,
tzn. bude si vice vSimat jejich projevd a vyrazi, které mu mohou napovédét, zda mluvi na chlapce uz
pfilis dlouhou dobu, zda jim nesdéluje pfiliS mnoho nebo nejasné informace, zda ma uz zadit,
modifikovat nebo ukondit dané cviceni apod. Ddle se chtél zaméfit na prechod z pauzy na piti do
nového cviceni a vyuZivat tam prvky, které mu fungovaly v jinych situacich — tzn. pojmenovani,
upoutani, udrZeni a rozdélovani pozornosti, intonaci hlasu a jasné a stru¢né podavani informaci i
instrukci. Jeho poslednim ukolem bylo vymyslet takové usporadani cvic¢eni (konkrétné rozcviceni),

aby mél nové prichozi dvojcata co nejvice na blizku a tim si zajistil jejich delsSi pozornost a motivaci ke

cviceni.

Hned na dalsi nahrdvce bylo zfetelné, jak se trenér snazi vyuzivat prvky, které zvlada, i v
jinych situacich, nasel zplsob, jak vice upoutdvat pozornost dvojcat a soustfedil na oddélovani
jednotlivych ¢innosti od sebe. Trenér O. byl velmi vnimavy k prvklm interakce na nahravkach, vse
dllezité hned sam vidél a snazil se vymyslet, jak fungujici prvky vyuZit i jinde, eventuelné napravit ty
méné zdafrilé. Na dalsich trénincich se snazil také o vétsi propojovani hracd, o vyuZivani obecnych

7 v

zasad vytvareni motivacniho klimatu a o usnadnéni zvédoméni informaci a dovednosti hracim.

Béhem nasi spoluprace se trenéru O. podafilo naplnit témér vsechny cile, které si na zacatku
Ci v pribéhu stanovil, ovéfil si, Ze urcité prvky komunikace zvlada a umi je vyuzivat. Na zavér vyjadril
potiebu rozebrat interakci s hraci béhem zapasu, kterd ale nebyla naplnéna vzhledem k zdméru
projektu a vzhledem k obdobi spoluprace — uz bylo po sezdné a druzstvo dllezité zapasy nehrélo.

Trenér Z.

Trenér Z. je trenérem starsich zak({. Pomoci prace s videotrenérem se chtél naudit, jak vice
chlapce ocenovat, chvalit, jak vytvaret pfiznivé emocni klima a chlapce vice povzbuzovat.

Trenér Z. pouzival béhem tréninku spoustu nazornych ukazek, cvi¢eni popisoval a vysvétloval,
pfilis se ale po télocvicné nepohyboval, moc hrace nechvalil ani nepovzbuzoval a ¢asto vyuzival
ukazky tzv. sSpatnych prikladi — nechdaval hrace, ktefi cvik nezvladali, aby jej nazorné ukazali pred
ostatnimi, v dobré vire, Ze si z toho ostatni vezmou ponauceni. Korekce a eventuelni povzbuzeni i
ocenéni bylo vétsinou neadresné, casto jednotliva cviceni zastavoval a nejednal s hraci individualné.
Pouzival vyrazné signdly, kterymi si dokazal ziskat pozornost hracd. Jeho instrukce byly jasné a
struc¢né a dafilo se mu je dobfe fazovat. Obecné hraclm podaval velmi malo zpétnych vazeb a jeho
vedeni bylo spise direktivni. Na tréninku nepanovala pfiliS dobrd atmosféra, coz citil i sam trenér a

zadal o pomoc.

Trenér si hned po zhlédnuti prvni nahravky stanovil velkou spoustu pracovnich ukold. Na
nahrdvce vidél, Ze se mu dobre dafi fazovat instrukce, Ze jsou pro hrace prevainé srozumitelné a ze
mu hraci vénuji pozornost. Tyto prvky se chtél pokusit vyuZivat co nejvice v nejrliznéjsich situacich.
Dale si na zakladé vyraz( v obliceji hracli ovéfil, Ze tréninkova atmosféra neni pfrilis dobre nastavena a
spolec¢né s videotrenérem se snaZil pfijit na to, ¢im je to zplisobeno a jak by to mohl napravit. Chtél
se na dalSich trénincich zaméfit na poskytovani adresné zamérenych pochval a konkrétnéjsi
ocenovani a povzbuzovani. Coz bylo podminéno tim, aby hracim zacal vénovat vice pozornosti, vice
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se k nim pribliZzoval, navazoval s nimi o¢ni kontakt a pojmenovaval situaci, to co si mysli, co si mysli,
Ze citi hrac¢ apod.

Pfi dalSim rozboru jsme mohli vidét, Ze jednotlivé pracovni body plini jen z ¢asti, coz bylo
zpUsobeno tim, Ze neustdle zastavoval ¢innost celé skupiny, i kdyz chtél opravit pouze jednotlivce.
Pro porovnani byly trenérovi prehrany situace, kdy zastavoval cvi¢eni celé skupiny méné ¢asto a za
ucelem, kdy se nova informace Ci instrukce tykala vSech a situace, kdy zastavoval cviceni ¢asto a
pouze pro Ucely poskytnou informace pouze jednomu hraci. Trenér mohl v druhém pfipadé vidét, jak
rychle klesa pozornost hracd, kterych se informace ,,netykala”, jak klesa jejich Gsili a jak jejich vyrazy
naznacuji, Ze nejsou takto spokojeni, to z toho dlivodu, Ze nebyla uspokojena jejich zakladni potieba
autonomie. Trenérovi bylo videotrenérem navrhnuto, aby v dalSich trénincich zadal cviceni nejdFive
celé skupiné, nechal ji pracovat a individudlné ocerioval ¢i opravoval konkrétni hrace.

Pfi dalSich videorozborech bylo patrné, Ze se trenér vice pohybuje, ¢imz byl pro hrace
vyraznéjsi a lépe upoutaval jejich pozornost, byl vice pratelstéjsi a snazil se propojovat jednotliva
cviceni s hrou (tzn. proc toto cviceni délame, jak to vyuZijeme pfi zapase atd.). S tim také souvisi, Ze
vice pojmenovaval a snazil se hrace vice propojovat.

Dale se trenér zaméfil také na zapojeni novych a zdbavnéjsich forem cviceni, konkrétné
Uvodni casti tréninku, coz mu pomohlo k navozeni prijemnéjsi atmosféry. Zacal se také vyhybat
vyuzivani tzv. Spatnych priklad( a namisto toho se postupné snazil ,hledat” hrace, kterym se cviceni
dafilo.

Pfi poslednim videorozboru bylo zfejmé, Ze se trenérovi Z. dafi |épe navazovat pratelstéjsi
atmosféru (intonace hlasu, individualnéjsi pristup, zdbavnéjsi formy cviceni, ubylo trestd ve formé
klik(), vice chlapcim vénoval pozornost, povzbuzoval je, vysvétloval vyznam cviceni. Na druhou
stranu by bylo potfeba zapracovat jeSté na mife vlastnich iniciativ — mél jich mnohem vice nez
samotni hraci (viz. neustalé zastavovani ¢innosti a opravovani a vysvétlovani) a zplsobu poskytnuti
zpétné vazby. Celkové ale byla spoluprdce hodnocena pozitivné vzhledem k tomu, Ze se podafilo
zménit pohled trenéra na celkovy zplsob vedeni hracd, a to z relativné direktivniho pfistupu na vice

o

demokraticky, trenér se stal spiSe prlivodcem a pomocnikem svym hractm.

Zaveér

V rdmci spoluprdce bylo s trenéry také diskutovdno o moznosti zapojeni otazek tykajicich se
komunikace s rodici hracu ¢i zapojeni do spoluprace vedeni klubu, dalsi trenéry apod., vytvareni tzv.
traject planu, planu pomaoci.

Spoluprace s vybranymi trenéry se na prvni pohled zda byt Uspésna, uvidime vsak, jaké
vysledky ziskdme z vyhodnoceni dat, které jsme ziskali z dotaznik( jez vyplfiovali trenéfti i hraci pred a
po spolupraci, a z videoanalyzy vybranych Usekl nahravek.
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Abstrakt

Zakladem kazidé uspésné cinnosti v Zivoté Clovéka je vyrovnana osobnost. V ndrocnych
situacich ve sportu i v béZzném Zivoté musime vétSinou plné vyuZzit vykonnostni potencial nebo i
Cerpat z rezervy v naSem organismu. Rezervy jsou nejen v oblasti fyzické, ale zejména v psychice
kazdého z nas. Tato skutecnost vsak vétSinou prinasi stresové zatéze. S prudkym rozvojem pozadavkl
na sportovni vykonnost jiz u mladeze dochazi také k narlstu stresovych situaci, které nejsou vidy
zcela zvladnuty. Potom zéleZi na zkusenostech trenéra, jak dokazie svym svéfencim pomoci. Do
stresovych situaci se tak dostdvaji nejen sami mladi sportovci, ale i jejich trenéfi a Casto také rodice.

Klicova slova: adolescence, psychicka pfiprava, stres, zdravi, kvalita Zivota

Stress in youth sport environment
Abstract

Any successful activity in life of men is based on a balanced personality. In demanding
situations in sport as well as in common life we have to use fully the performance potential or even
draw upon the reserves of our organism. We may find the reserves not only in the physical area but
also in our psyche. However, this fact usually breeds stress. With the rapid development of
requirements for sports performance already in youth the appearance of stress situations, which are
not always adequately coped with, increases. In such case the experience of the coach and his ability
to help the trainees is significant. Therefore, not only the young sportsmen but also their coaches
and parents have to get through such stress situations.

Key words: adolescence, psychical conditioning, stress, health, quality of life
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Sport v dnesnim svété predstavuje fadu symboll, které mohou jiz od détstvi ovlivnit Zivot
kazdého z nas. Sportovci byli vidy zndmkou zdravi a sily, odvahy a hrdinstvi. V sou¢asné dobé jsou
vSak také casto spojovani s financnimi zisky. VSechny tyto hodnoty byly dfive respektovany u
dospélych sportovcll, v soucasnosti je vsak zac¢indme vnimat jiz u mladych sportovc(, zejména ve
véku adolescence. S rozvojem novych védeckych poznatkl z oblasti fyziologie ¢lovéka, vyZivy a
sportovniho tréninku pfibyva poZzadavk( na mladé sportovce ze vSech stran. Na jedné strané stoji
pozZadavky trenérl na sportovni vykon v prlibéhu sportovni kariéry ditéte, na druhé strané prani
rodi¢li a mnohdy jejich nenaplnéné sportovni ambice. Vlastni sportovni zajmy ditéte se pak mohou
stat teprve druhofadou zalezitosti. Tyto skutecnosti nelze zobecnit, sportovni prani déti a mladeze
vSak pomalu ustupuji do pozadi a stdle vice se projevuje spolecensky vliv a socioekonomické
podminky. Sportovni trénink je jiz od raného véku zamérovan na brzkou specializaci a pfili$ se nedba
o vSestranny rozvoj osobnosti ditéte. Mnohdy se tyto skutecnosti negativné projevi jesté v détstvi,
protozZe nékteré déti prilisSné naroky sportovniho Zivota nezvladaji v souladu s naroky soucasné skoly
nebo s naroky rodic¢( na jejich dalsi pripadné mimoskolni aktivity. Stale Castéji se tak setkavame s
détmi, které pro pfiliSnou obtiZznost Ukoll nezvladaji svoje povinnosti jiz ve véku rané adolescence,
tedy kolem jedendactého roku. Pozadavky okoli mohou byt natolik ndro¢né, Ze se zacnou objevovat
stresové priznaky a pozdéji u mladeze diagnostikujeme deprese a prvky vyhoreni, které se dfive
objevovaly aZz u dospélych vrcholovych sportovcd.

Stres je reakci organismu na zatéz. Selye (1993) pro znaceni tohoto procesu pouZiva termin
strain — napéti. Vzdy, jakmile vystavime organismus zvySenému napéti, dochazi k reakci na toto
napéti. Reakce se projevuje ve vSech oblastech, tedy v oblasti psychické, kterd jako prvni reakci
oznaCuje negativni emocionalni zazitek, ktery je doprovazen radou procestl biochemickych,
fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich. VSechny jsou zaméreny na zménu stdvajici situace. O
stresové situaci hovofime v tom ptipadé, Ze mira intenzity stresogenni situace je vyssi nez schopnost
¢i moZnost daného ¢lovéka tuto situaci zvladnout. Obecné ji oznaCujeme jako tzv. nadlimitni zatéz
(nadhranic¢ni). Ta vede k vnitfnimu napéti a ke kritickému naruseni rovnovahy (homeostazy)
organizmu (Kfivohlavy, 2001). Lze tedy fici, Ze stres ohrozuje nase zdravi. Prvni projevy u
stresovaného ¢lovéka pozorujeme jiz v jeho drzeni téla. Jakmile dochazi ke Skodlivému podnétu nase
télo, které se v bézném zivoté drzi zpfima (Celi tak vnéjSimu prostiedi), se pojednou stahne jakoby
dovniti a oCekava tlak z okoli, ktery miZe prinaset i zdvazné psychosomatické obtize. Néktefi autofri
tyto rekce organizmu rozdéluji na Ctyfi faze a oznacuji je jako uUlekovou reakci. Tyto faze jsou
individualni dle pficiny a schopnosti ¢lovéka reakce zvladat. VétSinou souviseji s Casem a s intenzitou
prozivani. Clovék je vzpfimeny a o¢ekava vnéj$i podnéty, v ptipadé nebezpeti reaguje vétinou jesté
vétSim narovnanim v souvislosti s o¢ekdvanim, poté dochazi k poklesu svalového napéti a jakoby
uzavieni se do sebe (lze pozorovat pokles ramen a povoleni bfisSniho svalstva), na tuto reakci
navazuje jakoby strnulost organismu, kterd se projevuje zpomalenim vsech reakci na ocekdvané i
neocekavané podnéty. Pribéhové kontinuum ulekové reakce sleduje principy expanze a kontrakce
(Keleman, 2005). Ve sportu tato faze vétSinou zpuUsobi neschopnost poddvat ocekavany vykon a
zpomali vSechny normalné nacvicené sportovni techniky (dochazi k padim, k preruseni vykonu, k
nepresnostem a ke zhorseni techniky a taktiky, poklesavd pozornost a béiné cinnosti sportovec
zvlada zcela neocekavané a vétsSinou negativné). Tento postoj se stava zcela neuvédomélym. Tato
reakce viak pomahd organizmu se vyrovndavat se stresem. Organizmus se vyrovnava s narustajici
Skodlivou traumatizaci dvéma zpUsoby. Bud' se snaZi odolavat nebo podléha. Pfi odoldvani se musi
postavit na odpor Utoku zvenci a odvratit jej. Pri podlehnuti musi ustoupit, vyrovnat se s traumatem a
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zavazné Zivotni poskozeni, zejména tehdy, pokud je mu vénovdna nedostatecna pozornost. U déti
byva pri¢inou fady onemocnéni véetné psychosomatickych obtizi, u dospélych muze vyvolat vainé
Zivotni krize a nezfidka konéi zdvainym zdravotnim poskozenim nebo smrti. Proto je zapotrebi
vénovat této problematice patfi¢nou pozornost.

Existuje fada faktor(, které na dité pUsobi a ovliviiuji jeho chovani. Pfi posuzovani rezistence
vUci stresu musime respektovat zakladni osobnostni parametry kazdého jednotlivce, které jsou dany
zejména genetickymi predpoklady (které dité zdédilo po rodicich). S genetickymi vlivy souvisi také
télesna stavba a predevsim komplex chemickych struktur, které fidi vSechny nase télesné systémy a
ovliviiuji emoce a chovani (Elliot, Place, 2002). Emoce souviseji s pocity, pfitom se znacné lisi. Pocity
jsou nepodminéné a nenaprogramované vseobecné stavy organismu, zatimco emoce jsou
predispozicni stavy chovani, které souviseji s budouci udalosti. Emoce jsou tvoreny pocity, ty jsou
iniciatorem chovéani. Emoce je naprogramovany télesny stav, ktery se projevuje svalovou ¢innosti
formou zrychlené nebo zpomalené aktivity. Postupné ovlada nas vnitini systém (lze fici, Ze vSechny
struktury) a snaZi se vyvolat odpovidajici reakci. Emoce jsou organizované, pevné behavioralni
reakce. Maji cil a intenci a svoji vlastni logiku. Jsou organickou vypovédi o nasem aktualnim stavu.
Emocionalni vyraz je tedy ovliviiovan trvalosti stresového vzorce. Pod vlivem dlouhotrvajiciho stresu
se télo fixuje ve stavu pohotovostnich emoci, které s sebou pfinaseji extrémnost v pohybech a ¢lovék
se projevuje podrazdéné (napt. zlost, vztek, strach, panika, zdéseni, skleslost, bezmoc, beznadéj,
apatie i zoufalstvi). Clov&k se pak stava rigidnim nebo spéje ke zhrouceni (Keleman, 2005). Vyzkumy v
prabéhu poslednich let poukazuji na to, Ze nékteré poruchy se objevuji vice u Zen (napf. deprese,
Uzkosti a poruchy pfijmu potravy apod.), jiné vice u muzl (napf. alkoholismus, agresivita,
sebevrazedné chovani apod.). Vyzkumy poukazuji na zvySenou syntézu a preménu serotoninu, ktera
zplsobuje emocni problémy (Stein et al., 1997).

Druhou slozkou, kterou vidy musime respektovat pfi posuzovani osobnosti je temperament.
Jedna se o neuropsychologické nebo psychofyziologické jadro osobnosti (Vanék et al., 1983 ; Kirchner
2007). Podil temperamentu je pfi respektovani Uzkosti a stresu vidy vnimat pfi praci s mladeizi,
zejména ve vykonnostnim sportu. Nékteré projevy temperamentu mohou byt chdpany jako negativni
emoce a tim mize trenér chybné pfistupovat k vedeni tréninku véetné individualniho pfistupu ke
sportovci. Vidy je dullezité respektovat vsechny slozky temperamentu véetné stabilniho nebo
labilniho vyvaZeni osobnosti v ramci celého subsouboru temperamentovych charakteristik. Ve sportu
nam muze poznani téchto charakteristik |épe pfripravit sportovce pro sportovni vykon v rdmci
poznatkll o superkompenzacnim efektu. Na zdkladé poznatkll o psychofyziologickém zdakladu
dynamiky osobnosti sportovce Ize velmi dobte pfispivat k rozvoji adaptacnich schopnosti mladého
sportovce.

V neposledni fadé musime vedle genetickych predpoklad(i a temperamentu respektovat vidy
osobni historii kazdého jednotlivce. V osobni historii kazdého ditéte Ize najit specifika, kterd mohou
mit zasadni vliv na pozdéjsi sportovni kariéru mladého sportovce vcetné jeho reakci na stresové
situace a na zatéZe. Tato slozka ma vliv také na chovani ditéte. Vyzkumy z poslednich let zejména v
oblasti pozitivni psychologie poukazuji na skutecnost, Ze fadu neocekdvanych prozitych situaci muze
dité zdédit i od rodice, naof. Posttraumaticky stresovy syndrom, ktery prozivala matka se muiZe
objevit i u jejich ditéte ve zcela odliSnych souvislostech. Potom se objevuji Cinitelé, ktefi podnécuji
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specificky druh chovani ditéte sportovce vcéetné jeho emocnich reakci, které se mohou stavat
béznymi pfi reakcich ve sportovnim prostredi.

Z uvedenych poznatkll je dileZité vidy respektovat osobnost ditéte sportovce jako
jedineénou individualitu, ke které by mél trenér vidy pristupovat také individudiné. Jeho reakce na
stres ditéte ve sportu by mély odpovidat témto skute¢nostem a jeho znalosti o podstaté osobnosti
mohou znacné prispét k rlstu sportovni kariéry nebo také k brzkému ukonceni sportovani jeho
svérencll. Z pohledu soucasné psychologie sportu musime respektovat vSechny vnéjsi i vnitini slozky,
které se podileji na vzniku a pribéhu stresu u sportovni mladeze a hledame cesty, jak tyto stavy co
nejlépe zvladnout, respektive odbouravat. Pristupy rozdélujeme proto na pristupy trenérd, pristupy
rodicll a pFistupy adolescentd.

Trenér a stres u mladeze

Ve sportovnim prostiedi (stejné jako v bézném Zivoté) lze vyuzivat dvojiho pfistupu ke stresu.
Vidy zaleZi na tom, jaky stres vyuzivdme. Za stres se povaZuje obecné jakdkoliv zatéz. Téchto
poznatkl Ize vyuZit ve sportovnim prostfedi zejména pfi vyuZivani tzv. eustresu. Jedna se o vyuZiti
pozitivniho emocionalniho zazitku pfi sportovni Cinnosti. VétSinou se ve sportovni ¢innosti vyuziva
vyhry nebo vitézstvi (porazka soupere). Vyuzivdme néco co nam ptinadsi radost, ale vyZaduje to
ur¢itou namahu. Nékdy je této skutecnosti vyuZivdno pro prekonavani riskantnich sportovnich
prekazek (napf. ve vysokohorském sportu, automobilismu apod.). Zde je drazdivost rizika (nékdy také
adrenalin) tak vysoké, Ze je sportovci sami vyhledavaji. Moderni doba tyto sportovni vykony stale
Castéji prindsi. Vznikaji nové sportovni discipliny, které obsahuji vysokou miru rizika a ¢asto pocitajii s
moznosti ztraty Zivota ucastnikd. Ve standardnich sportech se sportovci témto riziklim casto
priblizuji, aby dokazali svoje touhy uspokojovat (napf. ze sjezdového lyZovani vzniklo sportovni
odvétvi rychlostniho sjezdového lyZovani). Tento stres nepredstavuje riziko pro zdravi ¢lovéka. Nelze
jej vsak vyuzivat pravidelné nebo stdle. V nékterych studiich byl potvrzen predpoklad, Ze akutni,
jednorazova nebo pfilezitostnd expozice stresorim s naslednym zvladnutim situace, odpocinkem a
zotavenim mulZe mit na organizmus posilujici vliv, nebot vede ke vzestupu tolerance ke stresu
(Dienstbier, 1989). Otazkou je, do jaké miry trenéfi dokazi tuto schopnost vciténi se sportovcem, tedy
vyuziti eustresu pro zvySovani vykonu, aby nedoslo k jeho pfetéZzovani nebo i ohrozeni na zdravi nebo
na Zivoté. V souvislosti s vyzkumem stresorli se postupné zacaly objevovat poznatky o Zivotnich
udalostech (life events), které prispély k postiZzeni souvislosti mezi proZitymi Zivotnimi situacemi a
udalostmi a zdravotnim stavem. Respektovan zde byl prvek zvladani (coping). V fadé studi lze také
sledovat pozitivni vliv salutor(, které ¢lovéka posiluji, povzbuzuji a dodavaji mu silu, vydrz v boji a
pokracCovani zapasu se stresorem. Pfikladem muze byt pochvala, smysluplnost vykonavané cinnosti
(reprezentace statu), presvédceni o hodnoté toho, o¢ usilujeme a uznani druhych lidi, napf. téch,
kterych si vazime (Kfivohlavy, 2001). Vhodnou motivaci lze prvk( eustresu vyuZivat v modernim
sportovnim tréninku mladezZe (srov. Kirchner 2009).

Snaha trenérll po dosahovani vysokych sportovnich cild vSak mnohdy prekraduje hranice
eustresu a presouva se do distresu, ktery ma zavazny vliv na zdravi sportovc(. Distres je negativné
proZivany stres. Ten ma zdvazné zdravotni disledky, zalezi na jeho délce a intenzité. K distresu
dochazi tam, kde se domnivdme, Ze nemame dost sil a moZnosti zvlddnout to, co nads ohroZuje a
emocionalné tuto situaci nezvladame. Ve sportovnim prostredi bylo pouZivano fada zplsobd, jak

143



takovy stres zpUsobit. Mnohdy dochazelo aZz k patologickym snahdm o dosaZeni vykonu za kaZzdou
cenu. Jsou zndmy pripady, kdy trenér vyuzival v tréninku takové metody, které svérence ohroZovaly
na zdravi i na Zivoté. V literature byva pouzZit termin hyperstres (vétSinou se jedna o skutecny stres) a
hypostres (oznacuje se tim zatéz). Pocity Uzkosti, strachu nebo vzteku, vznikajici v rdmci reflexe
ohroZujictho podnétu organismem, vyvoldvaji aktivaci sympatického nervstva a sekreci
katecholaminl (béZné znamé jako adrenalin a noradrenalin). Dochazi ke komplexu procesl v jejich
konci je reakce organizmu na ohroZeni. Pribéh reakce se u jednotlivcl lisi podle povahy plsobicich
pozadavkl a podle zpUsobU jejich zvladani (Kebza, 2005). V tréninkové praxi byla pozorovéna snaha o
zvySovani odolnosti organizmu sportovcl (tzv. hardiness), kterd méla vést k dosahovani lepsich
vykont (Hosek, 1999). Mnohdy v3ak ptinesla rychly pokles vykonnosti a sportovci se zhorsil zdravotni
stav (¢asto dochazi k poklesu imunity). Proto jsou tyto tendence negativni a v trenérské praxi nejsou
doporucovany. V soucasnosti se snazime diagnostikovat priciny distresu a naucit sportovce
predchazet situacim, které tyto procesy vyvolavaji. Zakladnim prvkem téchto tendenci je snaha
naucit sportovce pracovat s napétim a uvolnénim, s dychanima s jednoduchymi strategiemi zvladani
stres( a negativnich pocitl (copingové strategie). V trenérské praxi u¢ime trenéry stres a jeho ucinky
rozpoznat (zédkladni diagnostika), aby bylo mozné predchdazet zdvainym zdravotnim nebo psychickym
potizim mladych sportovc(l a soucasné tak prispivame ke zlepseni rovnovahy osobnosti sportovce.

Vysoka mira stresu se ve sportu objevuje nejen u sportovcd, ale i u samotnych trenérd. Velmi
Casto vznikd nadmérnym zvladanim ukoll a pretézovanim jejich prace. Néktefi nevnimaji mnoZstvi
pozadavkl na né kladenych a teprve pfi vzniku onemocnéni patraji po jeho pti¢inach. V nékterych
pfipadech tento stav zpUsobuje jejich perfekcionalismus, tedy snaha po dosahovani vynikajicich
vysledk( za kaZzdou cenu, i kdyZ pro to nejsou vhodné podminky. Souvisi s obavou, Ze trenér udéla
chybu, nebo e véci nebudou takové, jak maji byt. Castou pfi¢inou stresu u trenérd je nadmérna
zodpovédnost, ktera souvisi s obavou, Ze kdyz se ¢lovék neobdavd, to Spatné se opravdu prihodi. A
vinikem by byl pravé trenér (Casto se tak stava napr. pfi opakovaném neuspéchu tymu v hokeji nebo
ve fotbale, kdy je trenér odvolan). Nékdy se u trenér(i objevuje také pocit nekontrolovatelnosti, ktery
souvisi s obavou., Ze udalosti pfiliS kontrolovat nejdou, tak se trenér ,kontroluje” vlastnimi obavami.
Jakmile je trenér ve stresovém ohroZeni, pfestdva se kontrolovat a méni se jeho chovani. Zacne se
objevovat neklid, popochazeni, okusovani nehtd, snaha vyhnout se negativni situaci (nékdy i utéct),
néjak se zabezpecit, napt. koufit, pit alkohol, uklidnit se jidlem. Obcas je dobré zkontrolovat svoji
odolnost vUci strestim kratkou meditaci a zhodnotit, zda tréninkové zatizeni pfiliS neovliviiuje miru
stresl a stresovych situaci v dennim Zivoté. K posouzeni miry stresu lze vyuZit fadu technik od
dotaznikového Setfeni po Skdlovi a sebeposuzovaci metody. Urcitd mira stresu je pfitom pro Zivot
potfebna, rada lidi stresy vyhledavd pro pocit potéSeni. Nadmeérna Uroven stresu vsak pUsobi

......

vice nachylni k rozvoji Uzkosti a deprese (Prasko, 2003).

Pro zvladani stresi ve sportu lze vyuZivat regulaéni prostfedky a dodrZovat principy regulace.
Potom lze zvladat nejen tréninkovou, ale i soutézni zatéz a vyuzivat prvky regulace i v bézném Zivoté.

Rodi¢ a stres u mladeze

Velmi negativnim prvkem ve sportu mladeZe se jevi nenaplnéna ambice rodice sportovce
nebo pfilis vysoké pozadavky rodicli na svoje sportujici déti. V soucasné dobé jsme svédky toho, Ze
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rodi¢ pfivede dité do sportovniho oddilu s vidinou vysokych financnich zisk( (zejména v hokeji nebo v
tenise, v posledni dobé se k témto sportlim pridava také golf).

Nenaplnéna ambice rodic¢e sportovce casto znamend pro dité trauma jiz pfi vstupu do
sportovniho oddilu, protoze dité by se rddo vénovalo jinému sportu, nez si preje rodi¢, nicméné musi
rodiCe poslouchat. Tyto déti Casto trpi psychosomatickymi obtizemi a nékdy se u nich objevuje
anxiozita (patologickd forma, kdy je na ditéti porucha viditelnd — zvraci, ma prjmy, bolesti hlavy
apod). Tvrdosijnost nékterych rodic( byva az extrémni, protoZze o svém ditéti pozaduji za kazdou
cenu sportovni vykon, tedy nevnimaji fadu okolnosti, které mohou ditéti sport zna¢né znechutit. Je
znamo fada pripadovych studii, kde rodi¢ ditéti sport natolik znechutil, Ze dité muselo odejit z rodiny
(Casto i zrusilo kontakty s pfibuznymi), jenom proto, aby nemuselo snaset neustalou kritiku ze strany
rodicl. Vétsina téchto déti si pozdéji syndrom rodicli orientovanych na vykon proZiva i v nasledném
Zivoté. Nékteri rodi¢e doprovazeji svoje déti nejen na soutéze, ale zicastriuji se i tréninkl a to mlze
mit zejména v adolescenci velmi negativni dopady. PfiliSnd pozornost détem sportovcim ze strany
rodi¢l mGze vyvolat opaéné postoje, které jsou reakci na zplsobené stresy. V takovych pfistupech je
nutnd spoluprace vsech zucastnénych, tedy nejen rodicl a trenérd, ale pomoci muizZe zejména
psycholog, ktery uci rodice jak se s touto situaci vyrovnat.

Nékteré sportujici déti maji za Ukol v bézném Zivoté zvladat i dalsi funkce tim, Ze se ucastni
jesté dalsich mimosportovnich aktivit (rlzné zajmové kluby nebo zajmové krouzky). Tyto aktivity
byvaji vSak dosti ¢asové naro¢né a mohou vyvolavat stresové reakce (nestihani) a opétovné spustit
celou fadu negativnich procesU. Je dilezité zvazit moznosti kazdého mladého sportovce individualné
a na zdkladé vsech skutecnosti teprve pristupovat k ¢asovému planu.

Opakem se jevi skutecnosti, Ze nékteré déti jiz od mladi vyZzaduji mnoho spole¢nych aktivit a
tim se dostdvaji do casové tisné, ktera pozdéji mlze stres a negativni procesy nastartovat. Opét je
velmi dlleZité najit kompromis mezi moznostmi mladého sportovce a jeho poZadavky. V téchto
pfipadech by mél vidycky rodi¢ pomahat pti zvladani zatézi a soucasné pri feseni nezvladatelnych
ukoll. Mlady sportovec potiebuje citlivy pfistup a pochopeni ze strany rodic(i, aby se jeho sportovni
vykonnost mohla zvySovat a stabilizovala se na Urovni jeho moznosti. VZdy je dlleZité spolupracovat
se sportovnim klubem a trenéry, soucasné by vsak mél rodi¢ informovat ucitele o sportovani svého
ditéte. Umozni mu tak vétsi pochopeni sportovniho zatiZeni a sportovnich narokd. Rodi¢ ma byt pro
mladé sportovce oporou a pomocnikem. Casto viak byva do sportovdani svych déti pfili§ angazovan
nebo naopak nejevi zadny zdjem. | v téchto pfipadech navazujeme spolupraci s trenéry, se
sportovnim klubem (napf. na pozadavek hlavniho trenéra klubu) a poté spolupracujeme s mladymi
sportovci a s jejich rodici. VZdy je dllezZity souhlas rodi¢l pro umoznéni spoluprace.

Mlady sportovec a stres

Mlady sportovec muiZe byt vystaven fadé negativnich vlivl, které se sportem pfimo
nesouviseji, pfitom jeho vykon a vykonnost mohou dlouhodobé ovliviiovat. Jednd se o stresy z
mimosportovniho prostiedi. Jednim z prvk(, které mohou mit na sportovce velmi negativni vliv je
socialni postaveni rodiny vcéetné socialni opory v rodiné. Rodina pfispiva v pribéhu Zivota mladého
sportovce k jeho prekonavani prekazek a mizZe mit rozhoduji podil na jeho budoucim Zivoté.
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Opakované distresy v pribéhu détského Zivota mohou znacné jeho budouci vyvoj ovlivnit (Fink et al.,
2000).

Trenér by mél respektovat fungovani rodiny jako opory pro mladého sportovce véetné vsech
udalosti, které se v rodiné déji (napf. rozvod rodicli, narozeni sourozence, smrt blizkych pfibuznych
apod.). Tyto udalosti mohou také negativné ovlivnit rozvoj sportovniho talentu ve vybraném sportu.

Vlastni sportovni cinnost ptinasi mladému sportovci fadu negativnich vliv(, se kterymi se
musi naucit vyporadat a které musi umét zvladat dfive, nez z nich vzniknou stresy a stresové situace.
K takovym patfi predstartovni stavy (nadmérné zvySend aktivace — startovni horecka, nadmérné
shizena aktivace — apatie) které jsou zcela individualni a mohou negativné na sportovce pUlsobit fadu
dni i nékolik okamzik(. PFi zahdjeni soutéZi jsou to startovni stavy, které jsou casto ovlivnény praveé
stavem predstartovnim a ddle soutéini stavy. Po ukonceni soutéze opét mohou pusobit
psychologickd selhani (prvotni — nenaplnéni ocekavanych aspiraci, druhotné — signal pretrénovani).
Vsechny tyto stavy by mél trenér znat, umét je rozpoznat a také je patficné u mladého sportovce
regulovat. Je to dosti slozité, protoze vSechny regulac¢ni prostiedky predpokladaji individualni pfistup,
tedy napfriklad i v pfipadé modelovaného tréninku by mél trenér respektovat individualitu osobnosti
a také s ni tak pracovat.

Kazdy mlady sportovec by mél byt sezndmen s moznostmi zvladani stresd, s jeho pfi¢inami,
vznikem i s riziky, které mohou v pfipadé nezvladnuti nastat.

V naroc¢nych situacich ve sportu i v béZzném Zivoté je zapotrfebi plné uvolnit vykonnostni
potencidl. Pfipadné Cerpat i z rezervnich zdrojl organizmu i osobnosti. Toho nelze dosdhnout pfimo
volnim usilim. Psychosomatické slozky vykonnosti i aktudlniho vykonu maji autonomni a dynamickou
povahu. Kazdy jedinec vSsak m(iZe dosahnout svého maxima nepfimo, jakousi oklikou a to zvladanim
sebe sama. Selhani hrozi neustdle, vcetné jeho nejriznéjsich dasledkl. Psychosomatické zretele se
hlasi stale naléhavéji. Prevence selhdni a ziskani psychické odolnosti jsou nezbytné. Ve sportu i v
Zivoté. Psychické odolnosti se Ize i naucit. Patfi ke sportu mladeze i dospélych. U profesiondlid je
vsude ve svété samoziejma (Seiler, Stock, 1996).

Péce o zdravi mladych sportovci patfi k zakladnim prvk( trenérské Cinnosti. Jejich podil na
harmonicky vyrovnaném mladém clovéku by mél byt ziejmy jiz pfi zahajeni spoluprace ve
sportovnich oddilech. Mnohdy je prace trenéra doplnéna o dalsi spolupracovniky, napf. o manazery,
psychology, |ékare apod. Vsichni by se méli spole¢né podilet na odbouravani stresll ve sportu, aby
nam vyrastali zdravi sportovci, ktefi mohou prozit kvalitni Zivot.
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Abstrakt

Prispévek se zabyva oblasti prace sportovniho psychologa se Skolnimi détmi, jakym
zpUsobem pristupovat k pohybové zatézi a sportovni specializaci déti, jak spolupracovat s rodici a
trenéry a moznostmi sportovni diagnostiky.

Kli¢ova slova: Psychomotorika, vyznamna obdobi pro sportovani, sportovni diagnostik

Possibilities of Sports Psychologist Work with Sportingly Talented Children
Abstract

This contribution deals with the work of sports psychologist with schoolchildren - how to
approach motoric strain and sports specialisation of children, how to co-operate with parents and
coaches, as well as with possibilities of sport diagnostics.

Key Words: Psychomotorics, periods important for making sports, sport diagnostics
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Uvod

Prispévek je psan z pohledu psychologa a rodice, ktery hleda pfi praci s détmi zpUsoby, jak
pomoci a neubliZit, jak trénovat a nepfretizit. Praxe sportovniho a Skolniho psychologa na sportovni
zakladni Skole mi umoznuje byt s détmi i rodici ¢asto v kontaktu.

Prace sportovniho psychologa by neméla byt jen o pohybové nadanych détech, ale i o
objevovani a rozvijeni pohybovych dovednosti i u déti, které nejsou hned od prvopocatku jasnymi
,talenty a favority”.

PFi své praci vyuzivdm poznatkl z pfirozeného psychomotorického vyvoje déti a nejnovéjsich
vyzkumnych  zjisténi. Pro zkvalitnéni mé prace a intervence mi pomadha aplikace
psychodiagnostického nastroje, ktery je uréen pro sportovni diagnostiku.

Psychomotoricky vyvoj jedince

Oblast, kterd nam pomadaha sledovat, jak probihd pfirozeny vyvoj jedince, je oblast
psychomotorického vyvoje. Je to oblast, na kterou mizeme plsobit u ditéte od raného détstvi. Je
povazovana za zaklad v ontogenezi ditéte a ma vliv na celou fadu oblasti v osobnosti jedince. Proto ji
povazuji za prioritu, na kterou by se méli rodice i ucitelé soustredit a vénovat ji znacnou pozornost.

Pohyb je ptirozenym projevem clovéka, ktery se promitd i do oblasti schopnosti vnimani,
hodnoceni a pohybovani se v prostoru. Pfes télo vnimdme sami sebe i své okoli. Prostfednictvim
pohybu téla jsme také schopni vnimat zmény kolem nas. To, jak se vnimame a hodnotime, ovliviiuje
zdsadnim zplGsobem nase chovani a prozivani.

Pohybovy systém clovéka funguje jako celek. Zmény navozené védomym pohybem maji
bezprosttedni vliv na naSe psychické funkce. Vnimani téla a jeho potieb napomaha strukturdlni
proméné mysli a stavu védomi. Chceme-li pozménit charakteristické pohybové chovdni, je nutno
vytvofit nové programy pro pohybové chovani, uloZit je do paméti ucenim a pfriradit jim vysoky
stupen priority. Pfifazeni priority vyZzaduje védomou a dlouhodobou aktivaci (Véle, 1997).

Abychom mohli spravné védomé na dité plisobit a mohli ho adekvatné aktivovat, je pro nas
dllezita znalost jeho psychomotorického vyvoje.

JiZz v raném détstvi ziskavame vztah k pohybové aktivité. Od obdobi batolete se zacina vyvijet
kladny vztah k tomu, co je okolim povaZzovano za dobré, malo intenzivni vztah k tomu co je nejblizSim
okolim opomijeno a negativni vztah k tomu co je ozna¢ovano za nedobré. Od nejmladsiho véku tak
rodice a nejblizsi okoli ovliviuji vybér zajmu ditéte, zplsob jejich uspokojovani, hodnoty, kterych si
bude dité vazit, které bude opomijet a ty pred kterymi se bude chranit. S tim souvisi i vytvareni
kladného vztahu k pohybové aktivité.

Vztah k pohybové Cinnosti i k jeji soutézni formé se tedy vyviji jiz od prvniho roku Zivota. Dité
si na podkladé svych vlastnich zkusSenosti vytvari a fixuje zdkladni postoj ke vSem skutecnostem.
Pozndvani je vazano na subjektivni prozitky. Zakladni hodnotou je vnimani toho, co je pfijemné —
neprijemné.
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V raném vyvoji nelze jednotlivé pristupy a zplsoby zpracovani stimulll zobecnovat vzhledem
k individualni rozdilnosti ve vyvoji funkci a tim i prozivani a chovani. Kazdé dité vnima jen ty podnéty,
které je schopno zpracovat. Preference podnétll se vSak postupné sjednocuji. Je to dano zejména
tim, Ze si dité z celkové stimulace vybird hlavné takové podnéty, které jsou spojeny s kladnou
odezvou z okoli.

Rozvoj funkci, vnimani a zpracovavani stimull z vnéjsiho a vnitfniho prostredi se u ditéte do
jednoho roku véku nejztetelnéji projevuji v kvalité pohybu. Az do véku dvou let zpracovdva dité
informace pomoci senzomotorické inteligence. (Hatlova, 2009)

S pojmem senzomotorické inteligence zacal pracovat Jean Piaget (2001), ktery se zabyval
kognitivnim vyvojem ditéte a vyvojem inteligence. Stadiem senzomotorické inteligence nazval obdobi
od narozeni do dvou let véku ditéte. V tomto vyvojovém obdobi jsou myslenkové operace vazané na
provadénou ¢innost — na pfimé vnimani a na pohyb.

Senzomotoricka inteligence je ,prakticka“. Zpracovava vjemy z vlastniho téla a jeho pohybu.
Uzivd koordinace ¢innosti bez zdsahu predstav, nebo mysleni. Jde o plynuly sled stadii, z nichZ kazdé
pfinasi dil¢i posun. Dité je citlivé vidy jen k tém podnétlim, které dovede zpracovat, a zaradit do
predem vytvorenych struktur. Vnitfni organizujici ¢innost je proto stejné dilezita jako existence jiz
vytvofenych struktur. Spontanni reakce a reflexy prechazeji plynule v naucené zvyky a ty pak v
,prizplsobivé” jednani.

Predskolni obdobi je oznacovano Matéjckem (1996) jako svébytnd a samostatna vyvojova
epocha. Dité vyspiva po vSech strankach, télesné, pohybové, intelektové, citové i spolecensky. Ke
vsem vjemdm je velmi citlivé. Postupné se udi pouZivat zvyky skupiny, v niZ Zije. Osvojuje si
hygienické, pracovni a spolecenské ndvyky uspokojovani potfeb a mezi nimi i uspokojovani potreby
pohybové aktivity. To, co se dité naucilo v nejuzsim rodinném prostiedi, prfenasi do chovani v dalSich
skupinach, v kontaktu s lidmi mimo rodinu a nové s druhymi détmi. Spada sem i uspokojovani
pfirozené potfeby pohybové aktivity. Ta vSak je ve velkém procentu skupin tlumena a proto je
uspokojeni pfirozené pohybové potieby potladovano a prenaseno (sublimovano) do jinych ¢innosti.

Neuspokojenim zakladni Zivotni pohybové potreby je vytvaren prostor pro vznik civilizacnich
onemocnéni, primarné obezity a sekundarné kardiovaskuldrnich onemocnéni, onemocnéni
pohybového Ustroji a dalSich. Z psychickych onemocnéni poruch pak chovani véetné zavislého
chovani, neuroticka a psychosomaticka onemocnéni (Hatlova, 2003).

Pohybové cinnosti umoznuji, nebo také znemoznuji, identifikaci s muzskou, nebo Zenskou
roli. Tato oblast je Zhavym rozporuplnym vychovnym problémem. Vyvojova psychologie vychazi z
poznani, Zze od 4 let je védomi pohlavi neménnym znakem (nemohu ho zménit prevlecenim). S tim
souvisi védomi rozdilnosti pohlavi a rozdilnosti roli. Role a normy chovani se dité uci prevazné ve své
rodiné. Pro Zivot je prijeti Zenské nebo muzské role povazovano za jeden ze zakladnich krok( vyvoje
lidské osobnosti (Hatlova, 2009).
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Rané specializace

Rané specializace déti na rGzné cinnosti se vyskytuji jiz velmi dlouho. Bylo to — a je to
predevsim rodinné prostredi, které vytvari ,zazracné déti” tim, Ze urychluje rozvoj geneticky danych
predpokladll. Spolecnost si zvykla na genidlni hudebniky, matematiky atd.. Stejné je to také s
rozvojem pohybovych predpokladi v ramci rané sportovni specializace. Oproti pfedchozim obdobim
je specializacni zatéz zvysena o skutecnost, Ze specifické ¢innosti se mnoho hodin tydné vénuji nejen
déti, které jsou pro ni svymi specifickymi predpoklady vybavené, ale i ty, v jejichz socialni
mikroskupiné vznikla touha prosadit se v aktualné popularni oblasti, prostfednictvim svého ditéte. O
Skodlivosti rané specializace na fyzicky i psychicky vyvoj neni pochyb (Hatlova, 2009).

Pohybové dovednosti prochazeji rlznymi vyvojovymi podobami a jejich Uroven souvisi s
moznosti jejich provadéni. Tato zakonitost je pfi rané specializaci porusena. Vyuzivana by méla byt
spontanni pohybova aktivita fizena predevsim emociondlnim prozivanim, kterd md v pfirozeném
vyvoji prevazné herni charakter.

Pohybova aktivita spojend s hrou pfirozené déti uci pravidliim her, sport(, fadu, discipling,
spolupraci atd. Tim, Ze dité zacne chapat pedagoga jako autoritu, je od ného postupné schopné
pfijimat a plnit Ukoly. Pomoci pohybovych aktivit mu pomuizZeme snadnéji se socidlné zacleriovat do
skupiny a navazovat s druhymi kontakt. Velkym pfinosem pak je také zpracovavani informaci o sobé
samém v kontextu skupiny. Chce-li byt dité zapojeno ve skuping, musi se naucit ovladat a
koncentrovat se na plnéni ukolG. Zvladne-li pak vSe, ma tu jedine¢nou pfileZitost zaZit pocit Gspéchu,
pfijmout pochvalu za zvladnutou ¢innost a tim posilit pozitivni pojeti sebe samého.

Aby byla pohybova aktivita pozitivnim pfinosem a zazitkem pro nase déti, musi splfiovat
urcitd kritéria, ktera by méla byt pfimérfené nastavena vzhledem k véku ditéte, velikosti skupiny a
prostiedi, kde bude aktivita probihat.

Relativné intenzivni aktivita by méla byt nasledovana kratkymi relaxa¢nimi prestavkami, kde
si dité samo zvoli jak odpocivat. Pestrost ¢innosti vZdy souvisi s vyvojem schopnosti pozornosti ditéte.
Dité je sice schopno ucit se novym pohybovym strukturam, ale uci se samo pouze po tu dobu, pokud
ho to zajima, pokud cinnost zvlada a ona mu pfinasi potéseni jak ze zvladani, tak z odezev okoli.
Prodluzujeme-li ¢innost, kterou dité odmitne, vytvafime k ni negativni vazbu a dité se k ni nasledné
nebude chtit vracet, pokud k tomu nebude donuceno pod vlivem strachu z negativnich odezev z
okoli. | pod strachem se da vycvicit ,zazracné dité”, vSechno ma vsak své odezvy v celém budoucim
Zivoté a jeho nasledném proZivani.

Aby si déti oblibily pohyb po cely svij Zivot, jak si to vétSina rodi¢li preje, je nutné nabizet jim
ho ve vhodné mire, adekvatni narocnosti, podnétném neohroZujicim prostfedi. Velmi duleZita je
forma dopomoci, ktera by méla byt spiSe doprovazenim na cesté poznavani. Pod rozkazy a prikazy se
nemuZe rozvinout schopnost samostatné volby, hledani a ovérovani cest, védomi zodpovédnosti za
své chovani. Pohybové aktivity jsou vhodnym prostfedkem k ziskani kompetenci v oblasti osvojovani
nejen pohybovych dovednosti, intelektovych poznatkd, ale slouzi predevsim k ziskavani a ovérovani
vlastnich zkusenosti se sebou samym a v konfrontaci toho co si myslim o své ¢innostiJdacosioméa
mé cinnosti mysli ti, na kterych mi zalezi (Hatlova, 2009).
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Vyvojové vyznamnd obdobi sportovdni a obecné trendy

Jak jiz bylo vySe zminéno, je velice dulezZité znat a sledovat prirozeny psychomotoricky vyvoj
ditéte. Na zakladé znalosti tzv. vyvojovych trendl Ize s détmi efektivné provadét jednotlivé pohybové
aktivity a adekvatné sestavovat pohybovy program ¢i tréninkovy plan tak, abychom dité
nepretéZovali, pfipadné mu az neskodily. Pokud obecné a individudlni trendy ve vyvoji déti rodice,
ucitelé ci trenéfi nerespektuji, mize snadno dojit k demotivaci ditéte k nabizené sportovni aktivité.

Na zadkladé vyzkumU spolecnosti DAP Services a.s., ktera pracuje s diagnosticko intervenénim
systémem Barvy Zivota, byla technikou barvové slovnich asociaci (BSA) specifikovana vyvojové
vyznamna obdobi jedince pro sportovani. Tyto informace byly zjistény na rozsdhlém vzorku ceské
populace metodou OKAV (objektové komunikacni analyza védomi), kde byly specifikovany vyznamné
automatizmy ve védomi clovéka pro sportovni oblast z hlediska vékovych obdobi. Obecné
charakteristiky trendl asociacnich automatizmi ve védomi pro sportovni oblast se posuzuji v Sesti
parametrech: Situacné vitalnich ¢innosti, Pozitivni skupinové prijatelnosti, Vykonové autoregulacnich
dovednosti, Komunika¢né kooperativni aktivity ve skupiné, Vnitfni individualni soudrznosti a integrity
a parametrech Seberealizacnich ambici ve skupiné.

Byla zjisténa nasledujici fakta: ( Vyzkumy a databaze DAP Services a.s.)

e Do 7 let véku je dité z hlediska sportu ,totalnim obrazem® své primarni skupiny, tedy
rodiny. Dité pro svUj rast vitality potfebuje pfedevsim podporu své nejblizsi rodiny.

e V obdobi mezi 10ti az 13ti lety, je nastaveno zhruba 40% veskerého asociacniho
mozkového potencidlu pro oblast kvantity (mnozstvi typld pohybovych dovednosti) i
vykonovych moZnosti sportovnich aktivit.

e Ve véku 13 aZz 17 let postupné narustaji seberealizacni ambice individudlniho i
skupinového razu. Primarni skupina, tedy rodina, by méla jiz opustit svou pozici. Pozitivni
vliv zde maji vnéjsi autority a skupina.

e Vék 17 az 19 let je obdobi, kdy dochazi k ,,vyvojové kvalitativni sportovni krizi“ a to jak u
jednotlivct, tak u skupin. Je to nejproblematictéjsi vékové obdobi, kdy mlze spontanné
dochazet k vysoké sportovni ,,umrtnosti“ bez ohledu na talent i kvalitu jiz dokadzanych
sportovnich Uspéchl. Dochazi zde k dalSimu Ubytku vitalné ¢innostniho potencidlu, ktery
do té doby tvofil jasné dominujici motivacni zakladnu.

e Ve véku 20 aZ 25 let dochazi vyrovnavani dovednostné vykonové a vitdlni kapacity
védomi, stejné tak jako vyrovnavani se komunikacné kooperativnich i ambicidzné
seberealizacnich aktivit v rdmci skupinové ptijatelnosti. V tomto obdobi jedinec vi, na co
ma a zhodnocuje to, co se naucil.

e V obdobi mezi 26ti a 35ti lety dochazi k nejvyssi proporciondlni vyvdzenosti védomi pro
vysoce kvalitni realizaci individudlniho i skupinového sportovniho potencialu.

e Po 35 roce véku se viechny sledované asociacni mechanismy , 0samostatni”, pficemz dal
rostou pouze vykonové dovednosti, kdezto ostatni polozky jiz trvale a plynule klesaji,
pficemZ se mirné na omezenou dobu zvedne dulezitost vnitini integrity.

e Zensky model sportu je postaven na jinych principech a zakonitostech ne? muzsky. U? od
sedmi let jsou divky, na rozdil od chlapci, schopné vénovat se vice sportim zaroven. V
deviti letech pak jiz mUZe nastat vybér sportu, kterému se budou pfipadné vrcholové
vénovat. Potfebuji k tomu vSak mit neustdle rozmanitost nabidky dalSich doplikovych
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pohybovych aktivit. Zensky model sportu je az do 25 roku véku vysoce zavisly na celkové
kapacité Situacné vitalnich cinnosti.

e MuiZsky model sportu je naopak zavisly na celkové kapacité Vykonové autoregulacnich
dovednosti za vydatné podpory Komunikacné kooperativnich aktivit ve skupiné. Chlapci
potrebuji az do véku 9 -10 let vSe délat s primarni skupinou, s rodinou. Rodice jsou Ti,
ktefi by neméli nikde chybét. V dalSich vékovych obdobich je pak pro chlapce dulezita
skupina, se kterou se bude vénovat sportu.

e Tato jasnd pohlavni odlisSnost asociacnich automatizm( védomi z hlediska sportu nas
proto vede k uvédomeéni si myslenky, Ze k divkdm a chlapcim se musi v oblasti sportu
pristupovat odlisSnym zplsobem.

Psychodiagnosticky ndstroj

Ve své praxi jsem vyzkousela fadu psychodiagnostickych néstrojl. Pro oblast sportovni mam
velmi dobrou zkuSenost s diagnosticko intervenénim systémem Barvy Zivota, kde je pouZivana
technika BSA (barvové slovni asociace). Cilem tohoto prispévku vsak neni nyni podrobny popis této
metody. Jako kazda metoda, tak i tato ma své priznivce a odplrce. Ja patfim do té prvni. Je to pro mé
nastroj, ktery je velice dobfe aplikovatelny do praxe a pomaha mi nastavovat pro sportovce, déti i
dospélé, kvalitni typ intervence.

Ze Siroké 3$kaly nastrojl pouZivam nasledujici trfi, které jsou zaméreny na niZe popsané
oblasti:

Analyza sportovce

e Na odhaleni silnych a slabych mentalnich stranek sportovce.

e Na osobnostni rist sportovce.

e Na vybér vhodné pozice a role sportovce v tymu.

e Slouzi jako pomlicka k sestaveni vhodného tréninkového planu.
e Pomaha pfi feSeni motivacnich krizi sportovce.

Energie sportovce

Tento nastroj zméri, v jakém energetickém reZimu se psychika jedince pravé nachazi. Jestli
potiebujete dodat energii od svého okoli, nebo naopak.

Profil sportovniho tymu
Nam pomuaze k:

e Nastaveni krok( k vylepseni atmosféry v tymu.
e Objasnéni dlivodu zvladani ¢i nezvladani stresovych situaci.
e Nastaveni spravné motivace tymu.
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e Objasnéni pficin, které vedou ke zhorseni vykonu.
Aplikace poznatkd do praxe

Vsichni vime, Ze psychologie je véda, ktera zastresuje velké mnozstvi smér a pristupl. Kazdy
psycholog ma proto volbu, jak pracovat, které néastroje pouzivat. Dulezité je, aby klientovi neskodil,
ale pokousel se objevit cestu, jak pomoci. Také ja jsem na cesté a snazim se reagovat na pozadavky
déti a jejich rodica.

A co je pro mou praci sportovniho psychologa dllezité? O co se v mé praxi ,,opiram“?

O prostredi — kde jsem, jaké mam moZnosti. Zda pracuji individualné ¢i v néjaké
instituci. Mam to Stésti pracovat na zdkladni Skole, ktera je sportovné zamérena. Na skole jsou tfidy
se sportovnim zaméfenim a celd instituce se nachazi v oblasti, kde maji sportovni aktivity
dlouholetou zakorfenénou tradici. Celkové nastaveni Skoly a atmosféra mésta maji uz sami o sobé vliv
na aktivity Zakd. Neznamena to vsak, Ze vsichni musi byt vrcholovi sportovci a dochazet do sportovni
tfidy. Ve skole je Zakim nabizeno spektrum pohybovych aktivit véetné sportovnich skolnich akci.
Rodi¢im doporucuji z pocatku vsestranny rozvoj pohybovych dovednosti déti, v fadé sport(. Teprve
postupné pak muze vzniknout pfipadna specializace a vykonové nastaveni zaka ve sportu.

O moizZnost vyuzZit pohybovych a sportovnich aktivit jako prevenci socidlné
nezadouciho chovani zakd na skole. Doporuduji zadlenit pravidelnou sportovni aktivitu ve volném
Case zaklm, ktefi maji urcité vychovné problémy. Pozitivni pfinos pro tyto zaky, pokud se této
aktivité vydrzi s podporou rodiny i mne vénovat, je témér vidy evidentni (pravidelna napln volného
Casu, uceni se pravidlim, discipliné, motivace k Uspéchu, rozvoj fyzickych dovednosti atd.....)

O kvalitni diagnosticky nastroj, ktery mi pomaha k efektivni intervenci v oblasti
Skolniho a sportovniho poradenstvi. Diagnosticko intervencni systém Barvy Zivota pro sportovni a jiné
oblasti, povaZuji jako velice spolehlivy a aplikovatelny do praxe.

O myslenku, Ze zakladem je vZdy rodina, tedy prostredi, ve kterém dité vyrasta. Jak jiz
bylo feceno, zpocatku je primarni skupina pro sportovni nastaveni ditéte ta nejdllezitéjsi. Proto
fikam: rodice, do tohoto véku sportujte s détmi, divejte se na né, chvalte je! KdyzZ si toto dité zazije,
jeho ptipadna sportovni kariéra stoji na pevnych zakladech. Z rodiny by mélo mit dité nastavené své
idedly a cestu, kam jit....

Zaveér

Také sportovni psycholog by mél byt neustdle na cesté. Na cesté, kde bude odkryvat skryté
oblasti a mozZnosti intervenci. Kazdy jedinec i sportovec je jiny, a proto i nase prace mlze mit velké
mnozstvi podob.
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