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1 UVOD

Toto téma jsem si vybral z divodu, Ze se dlouhodobé vénuji sportovni discipling
amatérského boxu. Nadto, moje profese instruktora sluzebni ptipravy u Celni spravy vyzaduje
konstantni vycvik novych adepti. Z obou uvedenych sfér mého pusobeni jsem nabyl
presvédCeni o nezastupitelnosti psychické ptipravy v ramci sportovniho procesu. Z uvedenych
divodii jsem se rozhodl svoji bakalafskou praci vénovat tématu vyuzivani metod psychické

pfipravy v prostfedi amatérského boxu.

Prvni ¢ast mé prace bude teoretickd. S ohledem na omezeny rozsah prace budu
vazenému Ctenaii prezentovat zakladni poznatky ze sportovni teorie, psychologie sportu, a
metod mentalniho tréninku. Uvodem uvedu faktory sportovniho vykonu, formou jejich
struéného piredstaveni, a to za celem, aby mohlo v dalSich kapitolach byt do vétSich detailti
pracovano s psychickymi faktory sportovniho vykonu, se kterymi je prace nerozlucné spjata.
Z psychickych faktorti sportovniho vykonu se budu vénovat tématim motivace, emoci, a
psychologickému pojeti osobnosti, to vSe s ohledem na povahu mé prace tihnouci k tematice

psychologie sportovni, nikoliv psychologii obecné.

V kapitole vénované motivaci se budu zabyvat pfedstavenim uvedeného pojmu,
dilezitosti motivace pro sportovni vykon sportovce a s tim spjatych otazek a zavérd. Zejména
bude predstavena aspirace, vnéjsi a vnitini motivaéni faktory a zakladni teoretické koncepty
k danému tématu pfijaté. Kapitola vénovana emocim se bude zabyvat emocionalitou sportu,
vlivy emoci na sportovni vykon sportovce, a s tim spojenou problematikou. Budu se rovnéz
vénovat problematice aktivani urovné a regulaci aktudlnich psychickych stavli sportovce z
hlediska sportovniho vykonu. Kapitola v€novana osobnosti bude podéavat polemiku
k formovani osobnosti sportovce, psychologické typologii osobnosti, tématim charakteru a
talentu, a v posledni fad€ roli trenéra, vychovy a kolektivu pii formovani osobnosti sportovce.
V ¢asti vénované metodam psychické piipravy popiSu metody stanovovani cill, rutinniho
chovani, imaginace, dechovych cviceni a vnitiniho dialogu, které pfedstavim a uvedu jejich
aplikaci v tréninkovém procesu ve sportovni discipliné amatérského boxu. To vSe za ucelem

prace s uvedenymi metodami v praktické casti prace.



Druha ¢ast mé prace bude praktickd. V praktické ¢asti prace provedu vyzkum sledujici
zjisténi vyuzivani zvoleného souboru metod psychické ptipravy u vybraného souboru
sportovct soutézicich ve sportovnim odvétvi amatérského boxu, ktery bude realizovan predem
konstruovanou anketou a nasledném piedlozeni vytvofené ankety vybranému souboru
sportovcl soutézicich ve sportovni disciplingé amatérského boxu. Uvedenym zplisobem ziskana
data budou nasledn¢ vyhodnocena, a to v ramci vyhodnoceni dat s ohledem na jednotlivé
otazky ankety, a rovnéz v ramci zavérecné diskuse o ziskanych datech a vyvozenych vysledcich

vyzkumu.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Psychické faktory sportovniho vykonu

2.1.1 Osobnost

Osobnost predstavuje celek individualnich mentalnich vlastnosti individua. Mnozstvi
defini¢nich vét v odborné literatute k popisovanému tématu ptijatych je nespocet. Za stru¢nou
a vkusnou k povaze prace povazuji nasledujici: Osobnost je mix urCitych vlastnosti, zejména
pak uvazovani a jednéni, diky nimz je kazdy ¢loveék vyjimecny (Tod, Thatcher, & Rahman,
2012). Vezmeme-li veskeré mentalni charakteristiky jedince (sportovce), a ty se budeme snazit
sjednotit pod jednim pojmem, poté timto pojmem a celkem komplexu mentalnich proménnych

bude osobnost.

Ve sportovnim prostfedi jsou osobnostni charakteristiky nerozluéné spjaty
s charakteristikami télesnymi. Jedna se o komplexni téma, jelikoz télesna i dusevni sféra
sportovce je vysledkem nejen mnozstvi proménnych, ale rovnéz jejich neustdlého vyvoje,
dotvareni a progresu. To vSe s akcentaci somatickych stranek jedince. Osobnost sportovce je
tak z pohledu psychologie sportu komplexni celek ovlivnény rovnéz sportovni formou,
vykonnostni urovni, stavem trénovanosti, somatickymi ptfedpoklady k dané sportovni
discipliné a dal§imi obdobnymi proménnymi. Poukazuji, ze diiraz na somatickou a télesnou
sféru je pro psychologii sportu vyraznéjsi, na rozdil od obecné psychologie, ve které je osobnost
sportovce zkoumana ryze jako dusevni celek. Ctenafe dychticiho po materii zabyvajici se
osobnosti sportovce z pohledu obecné psychologie lze pouze doporucit knihu Lexikon

psychologie profesora Milana Nakonecného, viz seznam pouZité literatury.

2.1.1.1 Formovani osobnosti sportovce

Slepicka, HoSek a Hatlova (2009) se ohrazuje proti nerespektovani rozvoje osobnosti
v prubé¢hu sportovni kariéry, kdy je sportovni ¢innost oplosténa ryze na mechanickou svalovou
praci. Ackoliv takova sportovni praxe muze vést k vyraznému vzrastu sportovniho vykonu,

unikatni sportovni vykon dosahujici v dané sportovni oblasti svétové irovné miize vzniknout
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pouze za predpokladu, ze do procesu vytvaieni sportovniho vykonu bude zapojena celd

integrovana osobnost sportovce.

S predmétnou tezi se ztotoznuji. Jsem piesvédcen, Ze sportovni ¢innost je neoddélitelné
spjata s evoluci duSevni stranky individua. Pokud duSevni sféra sportovce nebude
odpovidajicim zplisobem péstovana, tak jako sféra télesnd, poté je dosahovani skute¢né
vyjimecnych sportovnich vykont podstatné€ limitovano. Osobnostni vlastnosti sportovce je tedy
s ohledem na piedestfené teze vhodné formovat tak, aby mély pozitivni vliv na osobnost

konkrétniho individua, a na sportovni vykon, ktery tento jedinec podava.

S uvedenym je spojen biodromalni psychologicky pfistup. Jedna se o pfistup akcentujici
dynamiku zivotniho procesu individua, tj. vyvojovy pfistup, dle kterého nelze na osobnost
sportovce nahlizet staticky, jako na prvek ustadleny a neménny. Z dlouhodobého hlediska je
osobnost sportovce formovana vlivem vrozenych anatomicko-fyziologickych presumpci,
prostiedi (sportovniho, predsportovniho a mimosportovniho), a vlivli socialné-vychovnych,
které maji povahu nesystematického uceni formou napodoby a institucionalizované

systematické edukace a rozvoje (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2009).

Vrozené anatomicko-fyziologické
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Obrazek 1. Vlivy formujici osobnost sportovce (pievzato Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009)
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2.1.1.2 Typologie osobnosti

Zrozena z vysledki prace Eysencka (1988), Eysenckova teorie rysu je zfejme
nejznaméjsi typologii osobnosti na poli psychologie. Poznamenavam, ze v teorii doslo k
vytvoreni mnozstvi typologickych modelli osobnosti, z nichz pro naplnéni ti¢eli a pro omezeny
rozsah této prace vyzdvihuji teorii zminénou. Pro Ctenaie baziciho po cennych praktickych
informacich nejen z oblasti typologie sportovct poté viele doporucuji literarni dilo amerického

sportovniho psychologa Tima S. Groovera, viz seznam pouzité literatury.

Uhelnym kamenem Eysenckovi teorie jsou tii sféry, a to: extraverze a introverze,
neuroticismus a stabilita, psychoticismus a superego. Dopliiuji, ze ptivodné se jednalo o model
dvoudimenzionalni, zalozeny na extraverzi a neuroticismu. Na zdkladé uvedenych dimenzi
Eysenck vytvoril Ctyfi typické osobnostni modely, resp. Ctyfi klasické temperamenty —
melancholika, cholerika, flegmatika a sangvinik, viz niZe uvedena grafika se zahrnutim
typickych osobnostnich vlastnosti pro kazdy z osobnostnich modelti. Poznamenavam, ze k
uréeni zakladnich temperamentti jsou v praxi vyuzivany osobnostni dotazniky, napt. Eysencktv

osobnostni dotaznik, v angl. originalu Eysenck personality questionare.

Predmétné déleni ma ve sportu svlj vyznam z hlediska individualizace pfistupu a
psychické ptipravy konkrétniho sportovce. Stejny proces a metody psychické ptipravy nelze
aplikovat v totoZzné formé a intenzit¢ na vSechny sportovce identicky. Porozuménim
temperamentnim rysiim konkrétniho sportovce je mozné psychickou pfipravu individualizovat,
a tim tuto zefektivnit. Pfedestiend typologie tudiZz v praxi umoziuje psychickou piipravu
individualizovat na miru konkrétniho sportovce tak, aby bylo mozné z psychické ptipravy za
ucelem zefektivnéni sportovniho vykonu vytéZit vice, nez kdyby byla psychické ptiprava bez

zohlednéni osobnostnich rysti plo$né aplikovana na vSechny sportovce stejnym zptisobem.

Rovnéz je predmétna teorie vyznamna z hlediska vhodného temperamentu pro tu,
kterou sportovni disciplinu. Stejné€, jako miiZze sportovec v ur€itych sportovnich disciplinach
tézit ze svého somatotypu, lze 1 u temperamentnich modeld nalézt sportovni discipliny, které

budou pro ten, ktery osobnostni model, z hlediska podavani sportovniho vykonu vhodnéjsi.
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MNeuroticismus
naladovy neddtklivy
uzkostny neklidny
rigidni agresivni
strizlivy vZrusivy
pesimisticky proménlivy
zdrzenlivy impulzivni
nespolecensky optimisticky
tichy aktivni
Melancholik Cholerik
Introverze Extraverze
ey Flegmatik Sangvinik i i
pasivni spolecensky
opatrny otevieny
premyslivy upovidany
pokajny pohotovy
umirnény bezstarostny
spolehlivy Zivy
vyrovnany lehkovainy
nevzruseny vidcovsky
Stabilita

Obrazek 2. Schématické znazormeéni Eysenckovi teorie ryst (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012, str. 24).

2.1.1.3 Charakter, talent, paradox talentu a houZevnatosti
Charakter piedstavuje slozku signifikantnich osobnostnich rysti konkrétniho individua.
Z hlediska osobnosti sportovce vnimané jako souboru ryst a vlastnosti se tak jedna soubor

znaki vystupujicich do poptedi a tvoticich uhelny kdmen osobnostnich vlastnosti jedince.

Talent pfedstavuje pojem sjednocujici predpoklady individua ke kondni konkrétni
sportovni Cinnosti. Z hlediska somatickych pfedpokladii jsou tyto ptredpoklady vérohodné
méfitelné a tudiz predvidatelné. Z hlediska psychické sféry se vSak jednd o problematickou
komoditu. V praxi je pochybné jednak exaktni stanoveni téchto predpokladii, dale vcasna

diagnostika a kvalita zjiSténych hodnot.

Slepicka et al. (2009) rozliSuje tfi slozky talentu, slozku instrumentalni, emoc¢né
motivaéni a charakterovou. Instrumentdlni sloZzka zahrnuje oblast senzomotorickych a
kondi¢nich schopnosti individua, jakoZ i pohybova a hra¢ska inteligence. Emo¢né motivacni
slozka zahrnuje zejména emocni stabilitu a zralost, a individudlni potfebu vykonu spojenou
s hyperaspirativitou. Charakterova slozka talentu zahrnuje osobnostni integritu a koherenci

sportovce. Tyto se projevuji trovni volni dispozice a psychické odolnosti sportovce.
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Paradox talentu a houzevnatosti pfedstavuje vztah vzajemné korelace miry talentu a
tomu ziskané odolnosti nutné pro vytrvani u sportovni discipliny. V souhrnu lze konstatovat,
ze nadani sportovci jsou schopni diky svym vloham v uvodu sportovni kariéry pomérné snadno
dosahnout vyraznych sportovnich vykonii a uspéchi. Tito sportovei vSak souCasné nemusi
ziskat potfebné osobnostni navyky spojené s odolnosti a sebepiekonavanim, ze kterych mohou
profitovat dalSich obdobich sportovni kariéry, kdy jejich ptirozené sportovni nadéni jiz nebude
dostacujici. Na druhou stranu individua méné talentovana mohou v disledku konstantniho
sebepfekonavani a pili nabyt zadoucich osobnostnich vlastnosti, ze kterych mohou nasledné
tézit po dobu celé sportovni kariéry, a piekonat tak pivodni deficit sportovniho nadéni

(Slepicka et al., 2009).

2.1.1.4 Trenér, vychova, kolektiv
Dosud pfedestiené poznatky poukazuji, Ze osobnost sportovce je vzdy velmi
individudlni, formovand postupné vlivy vnitinimi a vné€jSimi. NiZze poukazuji na vyznamné

vlivy vnéjsi — vliv osobnosti trenéra, vychovy a kolektivu.

Trenér jest kliCovou osobnosti sportovniho tréninku. Osoba trenéra miiZe mit na
sportovce markantni vliv, spocivajici nejen ve vedeni k lepSim sportovnim vykonim. Vliv
trenéra muze presahnout sportovni sféru a signifikantné sportovce ovlivnit rovnéz v jeho
zivotnich postojich a kondnich. MiZe se tak jednat o vyznamny Ccinitel pfi formovani
osobnostnich vlastnosti individua. Z hlediska psychické pfipravy jsou na trenéra kladeny
pozadavky spocivajici zejména v pozitivnim piistupu ke sportovcim a sportovni ¢innosti,
schopnost motivace a empatie, jakoz i pozadavek teoretickych znalosti a praktickych zkusenosti
v oblasti jeho pisobeni. Jsem piesvédcen, Ze u osoby trenéra, stejné jako v piipade sportovce
samotného, je nutné klast diiraz na osobnostni charakteristiky. To zejména z divodu, Ze jak

bylo uvedeno, vliv trenéra na sportovce mize, a mnohdy piesahuje, samotnou sportovni sféru.

Receny ptesah sportovni sféry je poté soucésti vychovy sportovce, které¢ je tento
podroben. Vychova vSak neni pouze vysledkem ¢innosti trenéra, nybrz dalSich vyznamnych
osob zasahujicich do Zivota sportovce. Zejména v mladém a mladistvém véku se jedna o vliv

nejblizsi rodiny. Osoby patfici do této kategorie na sportovce piisobi zejména mimo sportovni

¢innost. AvSak 1 puisobenim téchto osob mimo sportovni sféru jsou sportovci vSt€povany
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zakladni vzory chovani, které jsou nepfimo promitnuty uz pouze ve vnimani a ptistupu ke
sportovni ¢innosti. Ostatn¢ osoby z uvedené kategorie mohou na sportovni ¢innost sportovce
pusobit rovnéz cilen€. Je zadouci, aby se jednalo o vliv pozitivni, nikoliv negativni, tj. aby
sportovci vychovou nebyly vs§tépovany vzorce chovani nezadouci. Negativnim jevem je rovnéz

pfehnané nuceni sportovce do sportovni ¢innosti, které vede k demotivaci.

Vliv kolektivu je rovnéz vyraznym externim faktorem formovani osobnosti sportovce.
Jsem toho nazoru, ze i za vhodné kombinace dosud uvedenych internich a externich faktort,
muze byt nevhodny kolektiv, zejména v kritickém sportovnim véku, pro sportovce zhoubnym
¢initelem. Kolektiv na sportovce pisobici miize byt napt. kolektivem sportovnich spole¢nikii,
nebo kolektivem subjekti stojicich zcela mimo sportovni aktivity individua. Uvedené je poté

zasadni pfi regulaci negativnich vlivli z téchto skupin vzniklych.

Regulace nezddoucich vlivl, jejichz pfi¢inou je kolektiv sportovnich spolecniki,
napiiklad kolektiv subjektl navstévujicich stejny sportovni klub, je primarné predmétem
¢innosti osoby trenéra, v tomto klubu piisobiciho. Naopak, regulace nezadoucich vlivi, jejichz
pri¢inou je kolektiv stojici mimo sportovni aktivity individua, je zpravidla mimo realné
pusobeni trenéra, proCez je vtomto nutnd intervence jinych osob, napiiklad nejblizsich
rodinnych ptislusnikli. Obé tyto kategorie se nadto mohou prolinat a vzajemné se posilovat,
pfi¢emZ takova konstelace mliZe mit na formovani osobnostnich charakteristik sportovce
zasadni dopad. Dodavam, ze byt’ bylo diskutovano o negativnich vlastnostech kolektivu, mize
kolektiv sportovce rovnéz ovliviiovat kladnym zptisobem, pticemz takovy stav je samoziejme

stavem zadoucim.
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2.1.2 Motivace

Motivace je zdkladnim urcovatelem sportovniho vykonu. Jedna se o spektrum pficin,
stimulli, potieb a motivil, které sportovce podnécuji k podstupovani tréninkového procesu,
k vyssimu usili pfi podavani sportovniho vykonu a také ke konani, nebo nekonani, sportovni
aktivity. V odborné literatuie je motivace definovana napi. jako domnély konstrukt slouzici
charakteristice vnitinich a vnéjsich sil pasobicich na otevieni, zaméfeni, ufinnost a existenci
urcené¢ho chovani (Vallerand & Thill, 1993). Motivace se vyznacuje jako provokativni ptivod
chovani. Rozhoduje o zacatku, zamétfeni a vydatnosti konani jedince, ma tedy obsah
energetizujici, uruje o hybnosti vystupovani osoby (Dovalil & Choutka, 2012). Spektrum

motivacnich zdroji se u kazdého sportovce 1isi, pficemz v souhrnu tyto zdroje tvoii motivacni

strukturu sportovce.

2.1.2.1 Aspirace

Zakladnim prvkem motivace je aspirace, resp. urovei aspirace. Jedna se o velmi
subjektivizovanou pohnutku jednéni. Aspirace je podnétem k pfekonavani jiz dosazenych
sportovnich vykont, uzce navazand na motivacni a volni faktory a procesy. Pozitivnim ramcem
aspirace je trend ke zlepSovani sportovniho vykonu. Negativnim ramcem je vznik psychického
napéti. Aspirace je dynamickou proménnou. Je znacné ovlivnéna poslednim a v rozhodném
obdobi konstantn¢ dosahovanym sportovnim vykonem. Rovnéz dochazi ke zméndm v trovni

aspirace v prub&hu Zivota jedince a sportovni kariéry v disledku socidlnich a situacnich vlivi.

Z4doucim je stav hyperaspirace, tj. stav, kdy je aspira¢ni Girovefi ve smyslu o¢ekavaného
sportovniho vykonu vyssi nez sportovni vykon posledné podany. I tento Zadouci stav je vSak
limitovan, jelikoZ od urc€ité irovné miiZze byt aspirace kontraproduktivni. NeZddoucim je stav
rezignace sportovce na zlepSovani sportovniho vykonu, nebo pocit bezvyznamnosti dal§iho
sportovniho progresu. Rovnéz je nezddoucim jevem stav frustrace pramenici z nedosazeni

pfedpokladané trovné sportovniho vykonu.
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2.1.2.2 Externi motiva¢ni stimuly

Vnéjsi motivacni stimuly na sportovce pusobi zvenci. Jejich zdrojem jsou zpravidla
subjekty a objekty, které s osobou sportovce nejsou identické, nybrz stoji mimo motivované
individuum. Jedna se naptiklad o trenéra pusobiciho na sportovce, taktéz sportovni kolegy nebo
rodinné piislusniky. MiZe se jednat rovnéz o materidlni stimuly, jako jsou obézivo nebo
hodnotné sportovni vyznamenani, tj. ve svém souhrnu odmény za podany sportovni vykon. Ve
zjednoduseném pojeti lze konstatovat, ze sportovec je za uvedené konstelace motivovan
proménlivymi vlivy, jejichz dosazenim, resp. vyplytvanim, dochazi k ibytku nebo otupéni jeho

motivace.

Typickym projevem vné¢jsiho motivacniho ptistupu je metoda cukru a bice. Tato metoda
je zalozena na odménach spocivajicich v podminkovém jednéni ,,pokud..., poté...*, pficemz
»poté“ je zpravidla reprezentovano externi odmeénou. V kratkodobé perspektivé uvedeny
pristup mize vyvolat, a obycejné vyvolava, vykonnostn¢ pozitivni odezvu. Na druhou stranu,
v perspektivé dlouhodobé predmétna metoda zpravidla vede k vyvolani odezvy negativni,
spojené s destrukei vnitini motivaéni sféry, potlaceni kreativniho a etického jednani, tj. v

souhrnu k negativni reflexi ve vykonnosti individua (Pink, 2017).

Byt vnéjs$i motivaci nelze bez dalSiho zavrhovat, jelikoz z praktického hlediska bez této
neni mozné srozlicnym spektrem sportovnich individui efektivn€ operovat, nejsem
presvédcen, Ze je vnéjSi motivaci mozné povazovat za uhelny kamen psychické ptipravy

sportovce.

2.1.2.3 Interni motivacéni stimuly

Na rozdil od vné&jSich motivacnich stimult, jejichZ geneze je spjata se subjekty a objekty
od sportovce odlisnymi, pivodem vnitinich motiva¢nich stimuli je sportovec samotny. Vnitini
motivacni stimuly jsou nerozlu¢né spojeny s individuem, ktery je jejich zdrojem. Vnitini
motivaéni stimuly mohou nabyvat riznych forem. MiiZze se jednat o pohnutky a motivy ke
konéni konkrétni sportovni aktivity, mnohdy spojené s laskou ke konkrétni sportovni discipling,
k provadéné a mnohdy intenzivné prozivané a vnimané pohybové aktivité. Zasadni je, zZe
pohnutky ke konani vychazeji zevnitt individua, procez tyto jsou z dlouhodobého hlediska

stalej$i nez podnéty plisobici zvenci.
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Dominance vnitinich motivacnich stimulli souvisi s involuci motivaéni struktury
sportovce. Stavu, ve kterém zpravidla dominuje citem a rozumem podlozeny vztah ke konkrétni
sportovni ¢innosti, ustupuji motivy nejvysSi vykonnosti a akcentuji motivy vykondvani
sportovni ¢innosti pro tuto samu, pficemz je interesantni, ze takto motivovani jedinci dosahuji
relativné velkych sportovnich uspécht (Slepicka et al., 2009). Ke vztahu vnéj$i a vnitini
motivace a evoluci téchto konceptli viz rovnéz oddil vénovany teorii sebedeterminace.
Dodavam, Ze involuce motivacni struktury je finalnim stadiem evoluce motivacni struktury,
pficemz prvnimi tfemi jsou generalizace, diferenciace a stabilizace motivacni struktury.
Motivaéni struktura se v pritbé¢hu (sportovniho) zivota individua formuje a vyviji. Z diivodu
omezeného rozsahu prace, nepovazuji za podstatné uvedené terminy v této praci rozvadet,
procez Ctenare baziciho po vice informacich o vyvoji motivacni struktury odkazuji na pouzitou

literaturu, viz Slepicka, 2009.

V obecné roviné prevlada ndzor, ze vnitini motivace je z hlediska dlouhodobého a
uspéchli plodného sportovniho vykonu (a v obecné roviné nejen vykonu sportovniho)
hodnotnéjSim prvkem, nez motivace vnéjsi (Jelinek & Jetmarova, 2014; Pink, 2017).
S uvedenou tezi se ztotoziuji, jelikoz jsem presvédcen, ze vnitfni motivace sportovce je

zakladni podminkou perspektivniho sportovniho vykonu kazdého individua.

Podotykam, Ze na motivacni spektrum sportovce neni dle mého nazoru vhodné v ramci
konkrétni sportovni discipliny nahlizet generalné, tj. sportovce v souhrnu klasifikovat jako
individuum hnané bud'to vnéjSimi nebo vnitfnimi motivacnimi faktory. Sportovni trénink je
zpravidla (napf. v amatérském boxu) multidisciplinarni. Sportovec je nucen mimo hlavni
sportovni ¢innost v rdmci tréninkového procesu absolvovat dalsi podptirné ¢innosti (discipliny).
Nelze ptitom bez dal$iho vyvozovat, Ze sportovec, ackoliv disponuje velkou vnitini motivaci
ke konani hlavni sportovni discipliny, bude touto vnitini motivaci veden rovnéz pii vykonavani
vSech dalSich podplrnych sportovnich disciplin, které tvoti soucdst multidimenziondlniho
sportovniho tréninku. Jsem tedy pfesvédcen, Ze i o motivacnim spektru sportovce je v ramci
jeho €lenéni na motivaci vnéj$i a vnitini nutné nahlizet nikoliv souhrnné, nybrz selektivné, a

nikoliv formou ustrnulych poucek, nybrz v rdmci miry naplnéni jednotlivych prvki.
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2.1.2.4 Teorie vykonové motivace

Teorie vykonové motivace je zalozena na existenci a vztahu dvou zékladnich pohnutek,
a to tendence k dosaZeni Gspéchu a tendence vyhnuti se neuspéchu. Cinnost cilici k dosaZeni
sportovniho vykonu je poté vyslednici uvedenych trendti (Atkinson, 1964; McClelland, 1961).
Jednéd se o vysledek plisobeni osobnostnich a motiva¢nich faktori, které zrcadli vysledné
tendence sportovce, od kterych se poté odviji emocni reakce a vykonnostni jednani sportovce.
Viz nasledujici grafika zobrazujici schématickou deskripci teorie vykonové motivace.
V souladu s teorii vykonové motivace, je sportovec motivovan bud’to moznym ziskem, kterym
je dosazeni uspéchu, nebo rizikem ztraty, tedy vyhnutim se netispéchu. Pro uplnost uvadim, ze
v souladu s prospektovou teorii a z této se podavajiciho principu averze ke ztraté jsou lidé v

obecné roviné vice motivovani vyhnutim se ztraté neZ dosazenim zisku o stejné hodnoté. Vice

k prospektové teorii v Kahneman, 2012, viz seznam pouzité literatury.
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Obrazek 3. Schematicka deskripce teorie vykonové motivace (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012, str. 38).
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2.1.2.5 Teorie cile snaZeni

Teorie cile snazeni akcentuje dvé orientace osobnosti, a to orientaci na ego a orientaci
na ukol. Dle pfedmétné teorie sportovec orientovany na ukol piedpoklada, Ze energeticka
hodnota do usili vloZzena bude po splnéni tkolu odménéna. Pro sportovce orientovaného na ego,
je naopak odména vysledkem ptirozenych schopnosti nez vysledkem vlozeného usili. Odménou
je myslen subjektivné vnimand hodnota uspéchu, kterd mulze nabyvat rGznych podob.
Sportovec orientovany na kol je poté Castéji motivovan radosti z tikolll a Cinnosti, které jim
sportovni ¢innost piinasi. Naopak sportovci orientovani na ego jsou motivovani moznosti
pom¢éfit své schopnosti a dovednosti s ostatnimi sportovci, kterdzto ¢innosti jim umoznuje

vyniknout a prezentovat se (Nicholls, 1984).

Oba zakladni typy se poté lisi typologii jimi zvolenych sportovnich tkold. Sportovci
orientovani ukoloveé si zpravidla voli ukoly obtizné, aby mohly zlepsit a otestovat své sportovni
schopnosti a dovednosti. Naopak sportovci orientovani na ego si budou ukoly a ¢innosti,
kterych se chtéji ti€astnit, vybirat na zadkladé moznosti ukdzat v téchto svoji vyjimecnost. Z toho
divodu si sportovci orientovani na ego zpravidla zvoli tkoly jednodussi, ve kterych jejich

schopnosti a dovednosti vyniknou (Cury, Biddle, Sarrazin, & Famose, 1997).

2.1.2.6 Teorie sebedeterminace

Teorie sebedeterminace pracuje s jednotlivymi Grovnémi motivace predstavujicimi
motivaéni kontinuum. Motivacéni kontinuum je tvofeno jednotlivymi motivacnimi sférami,
reprezentovanymi rozdilnou mirou sebeurceni a vnéjSiho plisobeni (Deci & Ryan, 2000). Viz

nasledujici grafické znazornéni motiva¢niho kontinua.

Nize podavam grafiku znazoriujici vySe uvedené motivacni kontinuum podle teorie
sebedeterminace (Jelinek & Jetmarova, 2014; Tod, Thatcher, & Rahman, 2012). Na okraji levé
¢asti motivacniho kontinua se nachézi stav amotivace — stav, kdy jedinec motivaci k ¢innosti
postrada. Uprostfed schématu se nachazeji jednotlivé Grovné vnéjsi motivace, které se lisi
mirou ztotoznéni sportovce s hodnotou chovéni. Na okraji pravé ¢asti motiva¢niho kontinua se
nachazi motivace vnitini, ktera reprezentuje ztotoznéni sportovce s piijimanou hodnotou, kdy

je sledovana primarné radost ze sportovni ¢innosti samotné, nikoliv dosazeni externiho zisku.
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Vnéjsi motivace

Vnéjsi Introjektovd | Rozpoznana | Integrovana
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- motivace - jedinec - jedinec - jedinec se
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hrozbami hodnotu chovani hodnotou
chovani, se piijima za ztotoziuje,
kterou se ucelem avsak stale
vniting dosazeni sleduje
neztotoziuje | zisku dosazeni
zisku
— —— T ﬁ

Mira sebeurceni

Obrazek 4. Motivaéni kontinuum podle teorie sebedeterminace (pfevzato z Jelinek & Jetmarova, 2014; Tod,
Thatcher, & Rahman, 2012, str. 41)

2.1.3 Emoce

Emoce si lze predstavit jako formy vyjadieni obsahu a miry jedincem proZivanych
hodnot. Defini¢nich pojeti emoci je nespocet, viz napt.: Emoce jsou moznym zpuisobem
zazivani, jehoz napln ztvarnuji (Nakone¢ny, 1997). Pro sport, jako ¢innost vykondvanou
biopsychosocialnimi bytostmi, je emocionalita zdsadni proménnou. Slepicka et al. (2009)
hovoii o emociogenité sportu, schopnosti sportu v obecné roviné emoce generovat, tedy byt
jejich zdrojem. Emoc¢ni geneze pritom neni spjata pouze se sportovni ¢innosti ve smyslu jeji
konecné realizace. Ke vzniku emoci dochazi jiz mentadlnim soustiedénim se na pohybové
¢innosti a sportovni aktivity, aniz by tyto Cinnosti pfedmétny subjekt fyzicky vykondval.
Emocni zrod tak mize byt vysledkem mentalnich ¢innosti, které nejsou se sportovnim projevem

bezprostifedné spojeny, naptiklad ve formé sportovniho divactvi.

NiZe vtextu na piedestieny zakladni vztah emoci a sportovniho vykonu navazuji
popisem zékladnich forem emoci z hlediska sportovniho vykonu, ¢asovym sledem emoci ve
sportu, tj. stavl predzavodnich, soutéznich a pozavodnich, aktiva¢ni teorii emoci, a stru¢nym

komentatem k regulaci aktualnich psychickych stavi.

22



2.1.3.1 Esencidlni emoce
Zakladnimi emocemi jsou strach, radost, hnév, smutek, diveéra, znechuceni, ocekavani
a prekvapeni. Ve sportu dominuji zejména strach — jehoz podnétem je nebezpeci, radost — jejiz

podnétem je Gspéch, a smutek — jehoz podnétem je ztrata hodnoty piitomné nebo ocekavané.

Radost a smutek jsou ve sportu zpravidla spojeny s vysledkem sportovniho klani.
Zatimco radost je zpravidla pohnutim zadoucim, smutek je afektem negativnim a proto je
pravidelnym piredmétem psychické regulace. U uvedenych emoci se zejména v oblasti
profesiondlniho sportu vyrazné projevuje jejich nesvazanost s osobou sportovce. Zdrojem
uvedenych emoci totiz neni pouze sportovec, ale rovnéz dalsi osoby, které sportovni vykon
nepodavaji — trenér, neaktivni spoluhra¢, a zejména sportovni publikum, které je z hlediska

kvantitativnich méfitek nejvétsim tvlircem uvedeného druhu emoci ve sportovnim prostiedi.

Strach je reakci organismu na pifimo ¢i nepiimo hrozici riziko, projevujici se mj.
neurovegetativnimi projevy organismu. Reakci je zpravidla uték, utok, nebo ustrnuti.
V prostiedi sportu se zpravidla jednd o emoci ptredchdzejici sportovni udalosti, kterd je
generatorem stresovych situaci. Zasadni je, ze v prostfedi sportu je strach, a na tento navazujici
reakce organismu, v prubéhu sportovniho Zivota jedince formovan mj. prozitymi zkuSenostmi.
Pro sportovni praxi je podstatné, Ze strach mtze byt regulovan, usmérnovan, az ovladan. Jedna
se 0 emoci, na kterou je regulace formou psychickych metod a technik obecné nejvice cilena.
Z pohledu zvratové teorie emoci strach predstavuje investici sportovce do Cinnosti, kterd bude
pii zdarném dokonceni tlohy emo¢né kladn€ zhodnocena (Slepicka et al., 2009). Ke zvratové

teorii emoci vice Apter (1989) viz seznam pouZité literatury.

Stres je reakci na vystaveni organismu negativnim emocim. Jedna se o spole¢ného
jmenovatele psychickych pojmt Uzkosti, konfliktu, frustrace atd. (Macha¢, Machacova, &
Hoskovec, 1985). Z hlediska jedincem absolvované stresové situace je pro dalsi (sportovni)
vyvoj individua vyznamna adaptativni reakce organismu, kterd miiZze mit formu adaptace, nebo
maladaptace. Stres samotny tak nemusi byt pouze negativni proménnou — distres, ale mtize byt

rovnéz pozitivnim Cinitelem — eustres (Chipas et al., 2012).
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2.1.3.2 Predstartovni stavy

Predstartovni stavy se vazou ke sportovcem ocekéavané sportovni udélosti. Jedna se o
stavy spjaté s ocekavanim podani sportovniho vykonu. Obavy o vysledek sportovni ¢innosti ve
sportovci vyvolavaji psychické napéti, které zpravidla byva umocnéno nutnosti realizace
sportovniho vykonu ,,na vetejnosti®, tj. pred divaky, ptateli, rodinou atd. Nastald konstelace je
ve svém souhrnu schopna zapficinit negativni ovlivnéni sportovcem podavaného sportovniho
vykonu. Uvedené plati nejen v ramci samotné sportovni udalosti, ale rovnéz v ramci sportovni

piipravy na sportovni udalost - tréninkovych jednotek sportovni udalost predchazejici.

Z casového hlediska do ptredstartovnich stavll nejsou zahrnovany pouze ¢asova obdobi
bezprostfedné predchazejici sportovnimu utkdni, tj. casova obdobi dané jednotkami hodin, ale

rovnéz asova obdobi delsi, dand jednotkami dnti a tydnt.

Ve sportovni praxi se pfedstartovni stavy hojné projevuji negativnimi piedstavami a
uzkostnymi ideami, kterymi sportovec vlastni sportovni vykon degraduje. Mnozstvi téchto
pfedstav piiblizovanim se ke sportovni udalosti graduje. Dle Slepicky et al. (2009) mnozstvi
intruzivnich myslenek v ¢asovém horizontu dvou hodin pied sportovni udalosti zapliuje az 83
% casové dispozice sportovce. S blizicim se sportovnim vykonem zpravidla dochazi rovnéz

k ndstupu mentélnimi procesy vyvolanym fyziologickym procesim — napiiklad stfevni

diskomfort, ¢asté moceni, nadmérné poceni nebo poruchy spanku.

V teorii a praxi doSlo k typologickému ustaleni dvou druhi pfedstartovnich stavi:
pfedstartovni apatie a pfedstartovni horecka. Zatimco pro piedstartovni apatii je typicka
lhostejnost, pasivita az myslenky porazeneckého charakteru spojené s rezignaci, predstartovni
horecka se projevuje nadmérnym neklidem a nervozitou, spojenymi s psychickou
nevyrovnanosti gradujici aZ v emo¢né€ vybusné jednani postradajici promyslenost a dostatecny

racionalni nadhled.

Z praktického hlediska se jednd o stavy, které nabizeji nejSirSi moZnosti regulace.
Plisobeni na sportovee z ¢asového hlediska neni omezeno do takové miry, jako je tomu u stavll
soutéZnich a posoutéznich. Nadto, pfedstartovni stavy nejsou piimo diktovany priibéhem a
vysledkem sportovniho utkani jako stavy soutézni a posoutézni, a omezenymi moznostmi

regulace danych druhem sportovni aktivity tak, jako je tomu u stavii soutéznich. Z uvedenych
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diivodi se v praxi vyvinulo mnoho metod a technik psychické ptipravy, které jsou pro regulaci

predsoutéznich stavll vyuzivany, pticemz nékteré budou predstaveny v dalsi ¢asti této prace.

2.1.3.3 Soutézni stavy

Soutéznimi stavy jsou mysleny psychické stavy sportovce v dobé podavani sportovniho
vykonu. Jednd se nejen o stavy spojené s podavanim sportovniho vykonu v pribéhu
sportovniho utkani, ale rovnéz o stavy vznikajici pii podavani sportovniho vykonu v prabéhu
tréninkové jednotky. Z podstaty véci je vSak ziejmé, Ze soutézni stavy ¢asove pifimo spojené se

sportovnim utkanim budou pro sportovce zatézi emocn¢ veEtsi.

Z casového hlediska lze tyto stavy ohraniCit okamziky bezprostfedné smeétujicimi
k podéni sportovniho vykonu, obdobi podavani sportovniho vykonu, az ukoncéeni sportovniho
klani. Ve sportovni discipliné amatérského boxu se tak typicky bude jednat o Casovy usek
pocinajici néastupem sportovce do ringu, pokracujici samotnym utkdnim dvou boxl, a

zakonceny koncem boxerského utkani.

Regulace soutéznich stavi je od regulace predstartovnich stavi odlisna skutecnosti, ze
soutézni stav je bezprostfedné spojen s podavanim sportovniho vykonu. Fyzickeé a fyziologické
projevy sportovce, jakoZ i jeho mentdlni ¢innost, jsou maximalizovdny a frekventovany do
konkrétniho, druhem sportovni aktivity ur¢eného, ¢asového useku. Moznosti psychického

pusobeni na sportovce béhem tohoto ¢asového useku jsou omezeny.

V boxu je typickym zejména pisobeni trenéra na sveéfence béhem prestavky mezi
jednotlivymi koly boxerského utkani. Béhem téchto prestavek muize trenér napiiklad reagovat
na vyvoj zapasu a svého svetence uklidnit, dat mu pokyny pro dalsi pribéh sportovniho utkani,

a podobné.

Ustiedni postavou pfi regulaci soutéZnich stavil je zejména samotny sportovec, ktery je
v pribéhu sportovniho utkani nucen na své psychické stavy adekvatné reagovat, tj. tyto
v pribéhu sportovniho utkdni korigovat. Sportovec se kupiikladu mize béhem sportovni
aktivity dostat pod tlak, coz v ném vyvola napf. pocity a vize prohry, ale rovnéz dalsi negativni
emoce, jako je vztek nebo pycha. Je poté otdzkou mentalni odolnosti a vyspélosti sportovce,
jak si s takovymi psychickymi stavy dokaze poradit. V prostiedi amatérského boxu se miize

napf. jednat o situaci, kdy sportovec v prvnim kole boxerského utkani opakované inkasuje sérii
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tvrdych udertl, nacez je otazkou, jak sportovec na vznikly psychicky tlak zareaguje, tj. napf.
zda soupeitiv nédpor daného sportovce vyprovokuje do riskantni péstni prestielky se soupetem,
nebo zda sportovec dokadze zachovat chladnou hlavu a drzet se taktického planu, napf.

v presvédceni, ze soupet takovy napor neni schopen fyzicky delsi dobu zvladnout.

2.1.3.4 Posoutézni stavy

Posoutézni stavy jsou spjaty s vysledkem sportovniho klani, od které¢ho se odviji,
vznikaji a formuji se. V obecné roving€ 1ze posoutézni stavy generalizovat do dvou kategorii, a
to dle uspéchu sportovniho utkani, tj. v zavislosti na vitézstvi a porazce. Od toho se odviji
skute¢nost, ze posoutéznim staviim dominuji dva typy emoci — radost a smutek. Od pievahy té

které emoce, radosti nebo smutku, se odviji regulace nastalého psychického stavu.

V obecné roving lze konstatovat, Ze smutek - spojeny zpravidla s prohrou ve sportovnim
utkani — je tfeba usmérnit do pozitivniho mentéalniho stavu, aby mohlo byt ve sportovni ptipraveé
efektivné pokraCovano a sportovnim utkdnim ziskané skutecnosti vyuzity v dalSich fazich
tréninkového procesu. Zejména je u sportovce nutné predejit ristu a ustdleni dlouhodobé

frustrace pramenici z negativni sportovni zkusSenosti.

Obdobn¢ lze v obecné roviné konstatovat, ze radost — spojend zpravidla s vitéznym
sportovnim vykonem — je nutno regulovat tak, aby v dalSi etapé tréninkového procesu
nezpusobila negativni ovlivnéni sportovniho vykonu. Pozitivni posoutézni emoc¢ni odezvy jsou
zejmeéna schopny v delSim ¢asovém useku u sportovce oslabit viili podrobovat se narocnému
tréninkovému procesu v disledku dosazeni urcité miry Gspéchu a s tim spojené¢ho zivotniho
stylu. Tyto mentalni stavy mohou byt z dlouhodobého hlediska pro sportovni vykon

kontraproduktivni.

Jsem presvédéen, ze déleni posoutéznich stavii nelze dogmatizovat pouze v zavislosti
na formalnim vysledku sportovniho utkéni, tj. vitézstvi nebo poraZce. Je nutné zabyvat se nejen
vitézstvim a prohrou, ale zejména prvky pfedmétného sportovniho utkani, sportovniho vykonu,
a jejich nasledného zuzitkovani v dalsi etapé sportovniho tréninku. Ptikladem muze byt
sportovni utkani amatérského boxera s bilanci deseti zapasti na domdaci padé se soupefem

s bilanci Sedesati zapasti boxujictho na mezindrodni Grovni. Za piedpokladu ze sportovec
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s niz§im poctem zapasi zkusenéjsimu soupeii podlehne, nelze prohru bez dalsiho generalizovat
jako negativni udélost. S ohledem na pribéh samotného zapasu, dosazeny sportovni vykon
papirove slabsiho boxera, jakoz 1 formu prohry sportovniho klani, 1ze sportovni vykon nehledé
na jeho negativni vysledek kvalifikovat jako vykon pozitivni - GspéSny. Sportovni zapas je ve

své podstaté cennym informa¢nim materidlem (zkuSenosti) pro dalsi etapu sportovni pfipravy.

Jsem rovnéz presvédCen, ze obdobné sportovni udalosti umocnuji dilezitost osobnosti
trenéra v tréninkovém procesu, jelikoz je to zejména trenér, ktery z informacni hodnoty vyse
ptredestfen¢ho typu udalosti ziskdva cennou informacni hodnotu pro dalsi tréninkové pociny, a
zaroven je to trenér, ktery je za obdobnych situaci zodpovédny za spravné usmérnéni
pozépasového stavu sportovce tak, aby byly negativni zkuSenosti a postoje odpovidajicim

zpisobem regulovany.

2.1.3.5 Aktivacni teorie emoci

Aktivaéni teorie emoci zrcadli dynamiku emoci v zavislosti na sportovni ¢innosti.
Vzestup a redukce aktivaéni urovné je zavisla na plisobeni vnéjSich a vnitinich proménnych.
Vyznamnost, kterou sportovec aktualné nebo potencialné plisobicim proménnym priklada, se
podle ptredmétné teorie bezprostiedné projevi v urovni aktivace. Plati pfitom, ze ¢im vétsi
vyznam pusobicich faktord, tim vétSiho aktivaéniho efektu je dosaZeno. Dale plati, ze
pfekonanim urcité limity dochazi k degradaci sportovniho vykonu, obdobné jako v piipadé
nizké trovné aktivace. Dle aktivacni teorie emoci je tudiz Zddouci stav optimalni Grovné

aktivace, ve kterém je sportovni vykon jedince nejperspektivngjsi, viz nasledujici grafika.
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Obrazek 5. Dvoudimenzionalni znazornéni aktivacni teorie emoci (pievzato z Slepicka et al., 2009)

Podotykdm, Ze ackoliv je aktivacni teorie emoci vhodnym zékladnim teoretickym
vychodiskem, nelze zavéry této teorie Cinit ustrnulou pouckou. Tato teorie na zkoumané téma
nahlizi jednodimenziondlng, bez zohlednéni dalSich proménnych, které mohou v pestré
sportovni praxi nastat, tedy nezohledituje multidimenzionalitu sportovni ¢innosti (Slepicka et
al., 2009). Doplnuji, ze kritika aktivacni teorie emoci zavdala napf. vzniku alternativni
katastrofické teorie emoci ve sportu, ke které se blize vyjadiuje dilo Fazey Hardy (1988), viz

seznam pouZité literatury.
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2.2 Psychicka priprava

2.2.1 Defini¢ni vychodiska

Psychické ptiprava ptredstavuje nakladani s psychickymi metodami s cilem pozitivné
ovlivnit sportovni vykon jedince. Sportovni vykon je v zavislosti na sportovni ¢innosti
vyslednici vice faktora a slozek, o jejichz zefektivnéni a ustaleni na urcité zadouci urovni, je
psychickou ptipravou usilovano. Cilem je ukotvit urovein sportovniho vykonu tak, aby tento byl
méné ovlivitovan dal3imi sportovnimi faktory a proménnymi. Ugelem psychické ptipravy viak
neni pouze zefektivnéni sportovni vykonu v disledku usmériiovani aktudlnich psychickych
stavlli a nezddoucich procesii. Smyslem psychické ptipravy je rovnéZz pozitivni piisobeni na

ro~vor

osobnost sportovce, formovani zadoucich rysi osobnosti a moralnich vlastnosti.

Ve zjednoduSeném pojeti lze psychickou pfipravu charakterizovat jako proces, pfi
kterém dochédzi k maximalizaci pozitivnich vlivli na sportovni vykon a minimalizaci vliva
negativnich. Idedlnim stavem z hlediska plsobeni na sportovni vykon je poté stav souhry
uvedenych dvou sfér, tedy soucasna maximalizace vlivil pozitivnich a minimalizace vlivl

negativnich.

Psychicka ptiprava nemusi byt z Casového hlediska spjata s podavanim sportovniho
vykonu. Naplnovani cilt psychické pfipravy je mozné realizovat i mimo tréninkovou jednotku
nebo sportovni utkéni, tj. v obdobi fyzického odpocinku sportovce. Pokud jsou vsak metody
psychické ptipravy aplikovany v obdobi podavani sportovniho vykonu, obvykle se tak déje
soucasn¢ s rozvojem dalSich schopnosti a dovednosti sportovce ze sféry kondicni, takticke,

technické.

Plsobeni psychickych metod a jejich uzivani muze byt cilené¢ planované nebo
spontanni. Cilend psychicka pfiprava je charakterizovana systematickym pfistupem a
planovanim, zatimco piiprava spontanni tyto prvky postrada. V prostiedi amatérského sportu
je spontanni psychické ptiprava obvyklym jevem. Sportovci na této irovni mnohdy uzivaji
konkrétni metody psychické piipravy, aniz by tyto byly vysledkem pted-aplika¢nich tvah,

natoZ promysleného postupu.
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2.2.2 Principy psychické pripravy

Jansa a Dovalil (2007) do principti psychické ptipravy podfazuje uvédomeélost,
modelovani, stupniovani psychické zatéze a jeji obmeéinovani, regulaci aktivacni urovné,
pusobeni na motivaci sportovce a individualizaci. Uvedené principy jsou obecnymi bazemi,
které¢ jsou v souladu s poslednim uvedenym principem v ramci jednotlivych sportovnich
¢innosti dale individualizovany. Psychickd piiprava individua by tudiz méla zohlednit jak

individualni zvlastnosti sportovce, tak individualni pozadavky konkrétni sportovni discipliny.

Princip uvédomeélosti, zdlrazituje védomi sportovce o cilech sportovni piipravy a jeho
aktivni podil na jeji realizaci. Pfirozené, psychicka ptiprava nemtize byt efektivni bez poznani
jejiho smyslu a ucelu individuem, na které je tato cilena. Shodné plati o ucasti a spolupraci
sportovce na realizaci sportovni pfipravy. Pozitivni mentilni ovlivnéni individua, jehoz
védomostni slozka postradd védomi smyslu a ucelu psychické ptipravy, a jehoz icast na jejim

vykonavani je rovnéZz postradana, je z uvedenych diivodi zadvazné limitovano.

Princip modelovani, je zaloZzen na vytvafeni soutéznich podminek v procesu
sportovniho tréninku. Zikladem uvedeného principu jsou teoretické zasady adaptacnich
procesti. Aplikaci principu modelovani je poté cilené vytvaieni konkrétnich psychickych zatézi,
Jimiz je sledovano navozeni takové miry mentalniho stresu — miry diskomfortu — ktery vyvola
zadouci adaptacni zménu v mentalni konstituci individua. Idedlné tedy dochazi ke zvySeni
mentalni odolnosti jedince. V praxi se aplikace popisovaného principu zasadné odviji od
osobnosti trenéra. Spravné a vyvazené uzivani modelového tréninku je poté ovlivnéno

zkuSenostmi a dovednostmi osoby trenéra.

Ve sportovni praxi byva princip modelovani mnohdy nepochopen a chybné spjat
s nutnosti maximalniho psychického pretizeni sportovce. Sportovec je v takovém ptipadé
cilen€ vystavovan pouze stresu co nejvétsSimu. Takova sportovni praxe nemusi byt nutné praxi
vadnou, avSak pfili§ Casté konstantni pfetézovani sportovce je dle mého pouze podhoubim
negativnich mentélnich procesti. Za optimalni naopak poklddam stfidani trovné psychické

zatéze pro jednotlivé modelované tréninky.
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Princip stupiiovani psychické zatéze, je dalSim logickym vyusténim obecnych
teoretickych vychodisek adaptacnich a psychologickych procesti. Smyslem uvedeného principu
je zachovani optimalniho stavu adaptace a evoluce sportovce. Nezadoucim je stav, kdy je
stupniovani psychické zatéze ptilis nizké az nulové. Vysledkem takového tréninkového postupu
je nedostatecny rust sportovce, jak po strance mentélni, tak v souhrnu po strance sportovni.
Obdobné¢ je nezaddouci nadmérné zvySovani sportovni zatéze na irovné vedouci k maladaptaci
individua. V souladu s uvedenym principem je tudiz optimalni psychickou zatéz pusobici na

individuum stupnovat tak, aby dochazelo k postupnému konstantnimu vyvoji sportovce.

Princip obménovani psychické zatéze, navazuje na vySe uvedené. Obménovanim
psychickych zatézi jsou ptredbihany negativni dopady projevujici se stagnaci, pietrénovanim,
pfesycenosti a monotonnosti tréninkového procesu. Uvedené efekty zaporné ovliviiuji
motivacni pochody sportovce k vykonavani sportovni ¢innosti. Obménovani psychické zatéze
je realizovano predevs§im zménami urovni psychické zatéze a formami pisobeni. Aniz bych
snizoval dal§i negativni jevy, zdUraziiuji v souvislosti s uvedenym principem vyhnuti se
monotdnnosti psychické zatéze, jelikoz tento negativni efekt je mnohdy podhoubim dalSich

zapornych vysledkt vedoucich k zeslabeni motivace individua k vykonu sportovni ¢innosti.

Princip regulace aktivacni Grovné, spoc¢iva v usmériovani piedstartovnich, soutéznich
a posoutéznich stavil, které byly popsany jiz v kapitole v€nované emocim. Prostfedky regulace
aktivacni Urovné je mozné Clenit dle sledovaného ucelu na prostfedky aktivaci snizujici,
zvysujici, prostiedky snizujici negativni prozitky nelspéchu a prostfedky odstranujici
psychologické disledky tnavy. Mimo uvedené kategorie poté zlstavaji specifické kategorie,

jako napt. placebo nebo doping (Slepicka et al., 2009).

Prostfedky sledujici snizeni aktivacni irovné jsou zpravidla zaloZeny na piesmérovani
pozornosti od strachu a ocekavani vyvolavajicich podnéti. Jako vhodné metody z hlediska
efektivity a pfistupu lze uvést rozcviceni, dechova cviceni, ledové koupele nebo masaze. Na
druhou stranu prostfedky aktivaci zvySujicimi bude zpravidla cileno vyvolani vyssiho
soustiedéni a pocitu dulezitosti sportovniho vykonu. Muze se jednat o ideomotoricky trénink,
ritudly, pokiiky nebo psychofarmaka (Slepicka et al., 2009). Reprezentativnim prostiedkem

zvySeni aktivace je bojovy tanec Haka. Je potfeba zminit rovnéz pozitivni efekt skupinového
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zpévu, kteryzto mé vyrazné pozitivni fyziologické a mentalni ti€inky (Pink, 2018). Prostfedkem

spadajicim do obou zminénych kategorii a nadto snadno pfistupnym jest poslech muziky.

Prosttedky snizujici negativni prostfedky neuspéchu jsou kategorii reagujici na
nezadouci efekt netispéchu pii vykonavani sportovni ¢innosti. Za vhodné se jevi odvedeni
pozornosti od negativnich myslenek jinou emocionalné atraktivni ¢innosti. Efektivni je rovnéz
pusobeni tieti osoby, zpravidla trenéra nebo sportovniho psychologa. Posledni dva Cinitelé
nabyvaji na dulezitosti v piipadé konstantnich sportovnich netspéchti vrcholicich ve stavy

frustrace a neurotickych tendenci (Slepicka et al., 2009).

Prosttedky sledujici odstranéni psychologickych dusledki unavy neni dle mého nutné
vyrazngji predstavovat. Jedna se o metody relaxacni, psychofarmaka, a zejména samotny
spanek, jehoZz nezastupitelnost v regeneracnim procesu sportovce je nutné mezi dalSimi
prostfedky z uvedené kategorie zdlraznit. Tématu spanku se ve své praci z divodu omezené¢ho
rozsahu nevénuji, avSak spanek povazuji za nezastupitelnou soucast sportovni piipravy.
Ctenaiim baZicim po vice informacich na téma spanku viele doporuc¢uji dila Matthew Walkera

a Nicka Littlehalese, viz seznam pouzité literatury.

Princip plsobeni na motivaci sportovce, jest ovliviilovani motivacnich Cciniteld
individua, o kterych bylo rozsahleji pojednano v kapitole vénované motivaci. V zasadé se jedna
0 pozitivni usmériiovani motivacni struktury sportovce. Plisobeni mtize mit formu ptimou, do
které spada ptisobeni ideové, moralni a volni, nebo formu nepiimou, do které spadaji motivacni
zdroje, jimiz jsou napf. rodinné prostiedi, kolektivy a taktéZ hromadné sd€lovaci prostiedky

(Slepicka et al., 2009).

Princip individualizace, zrcadli individualni pozadavky konkrétni sportovni discipliny,
jakoZ 1 osobnost konkrétniho individua — sportovce. Opakem individualizace je sjednocovani
psychickych pfistupti a postupi. Mechanicky plosnd aplikace postupti a metod je vsak
nezadouct, jelikoZ tato zminéné odliSnosti ignoruje. Individualizace psychické ptipravy je tak
logickym disledkem respektovani osobnostnich odliSnosti jedincii a sportovnich disciplin,

které tito sportovci vykonavaji.
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2.2.3 Kratkodoba psychicka priprava

Kratkodoba psychicka piiprava je charakterizovana kratkymi casovymi useky o délce
hodin az tydnl. Z hlediska nejuzsiho se miize jednat o pfipravu bezprostiedné spjatou
s podavanim sportovniho vykonu, s konkrétni sportovni udalosti. Poznamenavam, ze sportovni
udalost neni synonymem pro sportovni utkani, nybrz se mize jednat rovnéz o tréninkovou
jednotku. V takovém ptipadé psychicka regulace z c¢asového hlediska cili na obdobi
bezprostfedné piredchéazejici podavani sportovniho vykonu, obdobi ekvivalentni s podavanim
sportovniho vykonu, a obdobi bezprostfedné¢ navazujici podavani sportovniho vykonu, resp.
sportovni udalosti. Ve zminovanych etapach dochazi k eskalaci negativnich vlivii plisobicich
na sportovni vykon, které je nutné odpovidajicim zptisobem usmériiovat tak, aby sportovni
vykon sportovce nebyl degradovan. Charakteristické je zdiraznéni plsobeni psychické
pfipravy na samotny sportovni vykon, zatimco plsobeni vychovné zpravidla ustupuje do

pozadi.

Na uvedené s podévanim sportovniho vykonu spjaté etapy navazuji ¢asové useky
rozsahlejsi, zpravidla o délce dnli az tydnl. V praxi jsou tyto etapy pravidelné¢ vazany na
konkrétni sportovni klani a od toho se odvijejici zvysené plisobeni negativnich vlivi, které
smérem k okamziku sportovniho klani zesiluji. Tyto vlivy jsou opét predmétem regulace
formou psychickych metod tak, aby sportovni vykon jedince nebyl nadmérné znehodnocen.
Mize se rovnéZ jednat o obdobi opakovaného podavani sportovniho vykonu na soutéZzni

udalosti, napf. v disciplinach charakterizovanych vice soutéZnimi dny.

2.2.4 Dlouhodoba psychicka priprava

Dlouhodobé psychicka ptiprava je charakterizovana casovymi useky rozsahlej$imi nez
ptiprava kratkodoba. Tyto Giseky jsou mj. vdzany na zasadnéjsi udélosti sportovni kariéry, a od
téchto se odvijejici etapy dané konkrétnimi sportovnimi disciplinami. Zpravidla se jedna o
sezony a jejich vyvrcholeni, jakoz 1 o nejvice prestizni sportovni klani od mistrovstvi republiky
po olympijské hry. Dlouhodoba psychickd ptiprava je tak zavislda na sportovni urovni,
dosazenych a ptredpokladanych sportovnich cilech, tedy individualnich prvcich, dale na
pozadavcich pfedmétné sportovni discipliny, a rovnéZz napt. na véku, resp. na ontogenezi

jedince.
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Do dlouhodobé psychické piipravy je nutné zahrnout rovnéz vychovna hlediska
psychické pripravy. Tato plisobi a projevuji se béhem celé sportovni kariéry, avSak jsem
presvédCen, ze zédsadniho vyznamu maji vychovné aspekty psychické ptipravy v obdobi

Skolniho véku a dospivani.

Jansa a Dovalil (2007) rozliSuje ¢tyfi fdze dlouhodobé psychické ptipravy, a to fazi
vzdélavaci, vybérovou, nacvikovou a hodnotici. Ve fazi vzdé€lavaci jsou sportovei formou
edukace vstépovany zékladni psychologické koncepty, vztah téchto koncepta ke sportovnimu
vykonu, jakoz i zékladni psychické dovednosti a jejich vyuziti nejen v ramci sportovniho
tréninku. Ve vybérové fazi je uroven aktudlnich psychickych schopnosti a dovednosti
diagnostikovana a poté zindividualizovdna. Faze nacvikova je charakteristickd usilim o
zautomatizovani dosud naucenych dovednosti a jejich navazdnim na konkrétni sportovni
situace dané sportovni discipliny. Hodnotici fazi je vyuziti psychickych dovednosti

klasifikovano a uzptisobeno dal§imu sportovnimu vyvoji (Jansa & Dovalil, 2007).

2.2.5 Pfima a neprima psychicka piiprava

Déleni na psychickou pfipravu pfimou a nepiimou vychéazi z objektii, na ktery je
psychickou ptipravou ptisobeno. Objektem plisobeni piimé psychické piipravy je konkrétni
sportovec. Jedna se tak o metody cilici na konkrétni individuum, ve snaze ovlivnit vnitini
psychické pochody daného jedince. Do piimé psychické piipravy muizeme zahrnout
ovlivilovani motivace sportovce, modelovy trénink, ideomotoricky trénink, sugesci nebo
autosugesci. Objektem nepiimé psychické ptipravy je hrozici selhani sportovniho vykonu,
ktery je vysledkem nezadoucich mentalnich stavli individua. Jedna se o regulaci aktualnich
psychickych stavii, motivacni struktury, vztahli interpersondlnich, individudlnich (Vangk,

1984).
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2.3 Metody psychické pripravy

Metodami psychické pfipravy jsou postupy, techniky a instrumenty, kterymi je
pusobeno na sportovné-psychické vztahy, nebo kterymi jsou tyto vztahy zkoumény. Metody
psychické ptipravy jsou v souladu s uvedenym v zékladu d€leny na metody zjistovaci a metody
pusobeni (Slepicka et al., 2009). Metody zjistovaci slouzi ke zkoumani sportovné-psychickych
vztahl. Do uvedené kategorie spada pozorovani, psychologické dotazniky a ankety, rozhovory
nebo sociometrické techniky. Metody plisobeni spocivaji v cileném ovliviiovani sportovné-
psychickych vztahii. Do této skupiny se fadi metody stanovovani cili, rutinni chovani,
imaginace, dechova cviceni, vnitini dialog, a dal§i metody. Uvedenych pét metod plisobeni je
nize v textu vyliceno, jelikoz tyto jsou predmétem praktické ¢asti prace, ve které¢ budou uvedené

metody ptisobeni u vyzkumného souboru sportovcil nalézdny metodou zjiStovaci — anketou.

2.3.1 Stanovovani cili

Metoda stanovovani cili spo¢iva ve vyty¢eni konkrétnich zdmért, kterych se sportovec
v ramci tréninkového procesu, sportovniho utkani, resp. v ramci sportovni kariéry, snazi
dosdhnout. MlZe se jednat o cile stanoveni intern¢ — vyvérajici v samotném sportovci, a cile
stanovené externé — majici plivod napiiklad v osobnosti trenéra, avSak pozadavek docileni
zavazuje sportovce. Pfi stanovovani cilii z hlediska teoretické koncepce sportovni piipravy si
nize dovoluji provést rozliSeni mezi cili stanovovanymi na makro-urovni a cili stanovovanymi
na mikro-trovni. Podotykam, ze pfedestirané déleni na makro-cile a mikro-cile neni ¢erpano z
odborné literatury, avSak jsem presvédcen, Ze predkladany teoreticky popis je s ohledem na v

textu uvedené poznatky ¢lenénim vhodnym.

Cile, stanovované na makro-urovni, jsou zpravidla spojeny s dosazenim urcitého
sportovniho vykonu, spjatého s konkrétni sportovni udélosti, kterd je nerozlu¢né spjata s
dlouhodobé;jsi sportovni ptipravou. Miize se jednat napiiklad o mistrovstvi republiky v dané
sportovni discipling, nebo sportovni klani vyssi trovné. Zakladnim prvkem cilt stanovovanych
na makro-tirovni je pravé déletrvajici obdobi sportovni pfipravy s jehoz vyvrcholeném je
obvykle makro-cil spjat. Z hlediska Casového uspofadani sportovni piipravy makro-cile

odpovidaji tréninkovym mezocyklim a makrocyklim.
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Mikro-cile jsou naopak spjaty s kratSimi ¢asovymi bloky - s tréninkovymi mikrocykly.
Typickymi mikro-cili jsou cile navazané na tréninkovou jednotku. Mikro-cile jsou dynamictejsi
a spontanngjs$i nez makro-cile, které jsou statictéjsi. Typickymi mikro-cili jsou cile stanovované
v ramci tréninkové jednotky. Miize se vSak jednat rovnéz o cile spjaté se sportovnim utkanim.
V takovém ptipadé je pro odliSeni mikro-cile a makro-cile zasadni, ze mikro-cil neni

neoddélitelné spjat s déletrvajici sportovni pfipravou, jejiz vyvrcholeni vSak mize prezentovat.

Uvedeny teoreticky model poukazuje na zasadni problematiku aplikace stanovovani
cili v tréninkovém procesu. Makro-cile jsou zpravidla stati¢téj$i nez mikro-cile, jejichz
stanovovani muze naopak byt dynamictéj$i a spontannéjsi zejména s ohledem na aktudlné
podavany sportovni vykon a tréninkové podminky. Mikro-cile sou¢asné mohou tvofit stavebni
dil&i bloky makro-cilt, a tedy jejich dosaZeni pozitivng ovliviiovat. Zadoucim stavem z pohledu

efektivity a kontinuity tréninkového procesu je poté v souladu s vySe uvedenym souznéni

statického a dynamického.

Weinberg a Gould (2003) rozliSuje na cile vysledkové, vykonnostni a pribézné. Cile
vysledkové jsou svazany s efektem sportovni udalosti. Naopak cile vykonnostni jsou zaméteny
na dosazeni sportovniho vykonu nezéavisle na soutéznim vysledku. Cile pribézné jsou poté
spojené s pribéhem sportovni ¢innosti, pficemz se miiZze jednat o cile spjaté s jednotlivymi

segmenty pohybu sportovce.

Dle Williamse (2010) by cile mély byt jednoduché, jasné, méfitelné, dosaZitelné,
relevantni a ¢asové omezené. Z anglického originélu se nejen ve sportovni praxi ujala zkratka
SMART - simple, measureable, achievable, relevant, time-bound. Uvedené vSak klade na
stanovovani cil ve sportovni praxi formalnost a planovitost, kterézto pozadavky mnoho

sportovcl spise odrazuji.

Afremov (2015) uvadi tfiuroviiovy systém stanovovani cilti. Predmétnymi tfemi
urovnémi jsou urovné bronzova, stfibrna a zlatd. Bronzova uroven reprezentuje dosaZeni
nezanedbatelného zlepSeni ve sportovni vykonnosti. Stfibrna uroven reprezentuje zlepSeni
vyrazné. Zlatd uroven predstavuje dosazeni nejvyssiho mozného uspéchu, ktery je od sportovce
s ohledem na stav jeho sportovni tirovné a kariéry mozné pozadovat. Uvedené trovné je poté

mozné vztahnout na tréninkovou jednotku, sportovni udalost, nebo celou sportovni sezonu.
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Ptikladem aplikace uvedeného tfistupiiového systému mulze byt v prostiedi
amatérského boxu sportovec, ktery v minulé sportovni sezoné dosahl 22 vitézstvi a 8 porazek.
V piipadé vytyceni cile na urovni bronzové bude poté v nadchazejici sezoné sledovano zlepseni
na 25 vitéznych zapast z celkovych tficeti. Na trovni stiibrné se jiz bude jednat o 28 zéapast.

Na urovni zlaté bude vytyceny cil predstavovat 29 az 30 vitéznych zapast z celkovych tficeti.

Uvedeny systém je pro svoji jednoduchost plosné aplikovatelny v ramci amatérského
sportovniho oddilu, kdy neni mozné, ani vhodné, pouzivat sofistikovanéjsi a ¢asové narocné
metody stanovovani cilli. Na uvedeny jednoduchy model je ostatné mozné v dalSich fazich

sportovni kariéry dle potieb konkrétniho sportovce navazat modely sofistikovanéjSimi.

2.3.2 Rutinni chovani

Rutinni chovéani piedstavuje ustdlené¢ vzory jednani, které sportovci praktikuji a
vyuzivaji primarn¢ za uc¢elem uklidnéni a navozeni pocitu sebejistoty. Jelinek a Hirkova (2011)
ucel rutinniho chovani (ritudll) spatiuje v jejich opakovaném provadéni s cilem dosdhnout ve
vnitinim prostfedi sportovce pocitu znamé situace, v kterémzto disledku dochazi k eliminaci
negativnich emoci, zejména strachu, které jedinec vnima a proziva. Vytvoreni, praktikovani a
ustaleni rutinnich navykt se odviji od individualnich zvlaStnosti kazdého jedince. Vzory

jednani, které jsou rutinnim chovéanim, jsou z toho diivodu znac¢né¢ individualizované a rozli¢né.

Ptikladem rutinniho chovani mize byt naptiklad konkrétni vstup do urcitého procesu
nebo udalosti, napiiklad specificky vstup boxera do ringu, nebo piedzapasové télocviény. Miize
se taktéZ jednat o Cinnosti praktikované pted sportovnim klanim, jako je naptiklad poslech
hudby, nebo praktikovani lehké fyzické nebo mentéalni ¢innosti. MiiZe se také jednat o jednani
spojené s konkrétnimi pfedméty, jako je naptiklad specifické Snérovani boxerskych rukavic

nebo bot.

Je nutné poznamenat, Ze pozitivniho efektu, kterého ma byti provadénim rutinniho
jednéni dosazeno, v piipade absence rutinniho jednani (naptiklad v disledku nahlé nemoznosti
jeho realizace) nejen Ze dosazeno nebude, nadto v disledku nemoznosti rutinni jednani
vykonat, mize ve vnitinim prostiedi sportovce dojit k efektu obracenému — negativnimu.

Z hlediska strategie psychické pfipravy je tak v pfipadé sportovce pouzivajictho metodu
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rutinniho chovani vhodné mit pfipravenou alternativu pro ptipad, Ze by rutinni chovani nebylo
mozné realizovat, aby tato udélost v mentalni konstituci sportovce nevyvolala nadmérné

nezadouci efekt.

2.3.3 Imaginace

Imaginace (vizualizace) je metodou spocivajici v predstavovani si konkrétnich udalosti
a skuteCnosti. Mlze se jednat o predstavovani prubéhu sportovniho vykonu, vysledku
sportovniho vykonu, pfedstavovani konkrétniho pohybu sportovce za icelem nauceni se novym
technickym prvkiim, nebo za Gc¢elem zdokonaleni pohybovych vzort dosud naucenych, jakoz i
fantazirovani o dalSich udalosti od sportovniho vykonu odvozenych. V markantni vétSing
pripada se bude jednat o vizualizaci sportovni ¢innosti, nebo vizualizaci vysledku sportovni

¢innosti.

Jelinek (2019) hovofi o promitdni snimku ve vlastni mysli, ktery mtze z hlediska
pusobeni samotného sportovce v takovém snimku probihat tiemi zptsoby. Prvnim zpisobem
je vizualizace konkrétniho pohybu nebo Cinnosti, kdy plivodcem a vykonavatelem téchto neni
sportovec vizualizaci provadéjici. Druhym zptsobem je vizualizace, pti které si sportovec jako
vykonavatele predmétné Cinnosti pfedstavuje sam sebe, avsak nikoliv ze svého pohledu, nybrz
z pohledu tieti osoby. Tietim zplisobem je poté vizualizace z pohledu prvni osoby, kdy osoba
vizualizaci provadéjici si predstavuje, jak vizualizovanou c¢innost vykonava z vlastniho

pohledu.

Afremov (2015) poukazuje na tii zdkladni vlastnosti kvalitniho provadéni metody
vizualizace, a to Zivého predstavovani si ispéSného vykondvani predmétné ¢innosti, hlubokého
prociténi mistrného provadéni predmétné Cinnosti, a hluboky proZitek vizualizace a pocitu
vitézstvi. Afremov (2015) soucasné navrhuje zékladni zahrnuti metody vizualizace do
tréninkoveého procesu postupem vybéru konkrétni pohybové ¢innosti, sportovni situace, nebo
jiného sportovniho scénare, a naslednou vizualizaci pfedmétné ¢innosti dva az tfi krat tydné po

dobu deseti minut.

Jelinek (2019) v souladu s vySe uvedenym akcentuje pouzivani metody vizualizace za

soucasné¢ho splnéni podminky sprdvné nastaveného vnitiniho prostfedi individua, kterdzto
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skutecnost ma predmétné metod¢ dodat na efektu. S uvedenym zavérem lze jednoznacné
souhlasit, jelikoz vizualizaci navozené predstavy nemuseji byt pouze pozitivni, nybrz mohou
byt rovnéz negativni. Negativné nastavené vnitini prostiedi sportovce se chté¢ nechté mize
promitnout do vizualizovanych piedstav, a tim sportovni vykon nikoliv posilit a ustalit, nybrz

destabilizovat a oslabit.

2.3.4 Dechova cviceni

Kategorii dechovych cviceni reprezentuji metody, jejichz primarnim cilem je regulace
negativni fyziologické odezvy organismu reflektujici prozivanou stresovou situaci. Plati tedy,
ze aktualni kondice vnitiniho prostfedi sportovce ma vliv na respiraci, a to co do hloubky a
frekvence. Soucasné plati, Ze vnitiniho stav individua je mozné ovlivnit metodami fizené
respirace. Cilend koncentrace védomi individua na provadéni dechovych cviceni odvadi
pozornost od negativnich vjemi, pomahd sportovci vnimat aktudlni situaci a ukotvit se v

rezimu, prispiva ke snizeni napéti a k iniciuje zklidnujici fyziologické procesy (Jelinek, 2019).

Prace s dechem je typickd pro mnoZstvi relaxacnich metod, jako je naptiklad meditace
nebo autogenni trénink. Uvedena skute¢nost poukazuje na neodlucitelnost procesu dychani od
dalsich fyziologickych procest lidského téla. S dechem je tak v obecné roviné€ pracovano
permanentné. Ryze dechové cviceni, pracujici pouze s hloubkou a frekvenci respirace, tvori

samostatnou mnoZinu metod psychického tréninku.

Jako ptiklad ryze dechového cvi¢eni mlzZe poslouzit ,,patnéacti vtefinova intervence®.
Jedné se o proces préce s respiraci probihajici ve tfech fazich, a to ve f4zi nadechu, fazi zadrzeni
dechu, a fazi vydechu. V prvni fazi dochdzi k pozvolnému nadechu skrze nosni dutinu
trvajicimu pét vtefin. Néasleduje zadrzeni dechu po dobu dvou vtefin. Proces je zavrSen
pozvolnym osmivtefinovym vydechem skrz dutinu ustni. Pfredmétny cyklus je vhodné
zopakovat alesponl Ctyfikrat, nebo po delsi dobu dle potfeb konkrétni situace a individua

(Afremov, 2015).

Obdobnych metod pracujicich s fizemi nddechu, zadrzeni a vydechu, je znacné
mnozstvi, pficemZz rozdily jsou spatfovany piedev§im v hloubce a frekvenci respirace.
Typickym spojenim ryze dechovych cviceni s dalSimi metodami je poté napiiklad spole¢né

7o r

provadéni fizené respirace a vizualizace.
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2.3.5 Vnitini dialog

Metody vnitiniho dialogu pracuji s ovliviiovanim psychického prostiedi sportovce
dialogem k sobé samému, za ucelem regulace negativnich psychickych vjemu. Stézejni je
oslabeni negativnich hlast znéjicich mentalnim svétem individua prostiednictvim slov, frazi a
imaginarnim vnitfnim rozhovorem. Vnitini dialog mize v zasad¢ mit formu monologu k sebe

samému, nebo formu rozmluvy se svym vnitinim ja.

V piipadé monologu se zpravidla jedna o situaci, kdy se sportovec uklidituje nebo
motivuje pozitivnimi afirmacemi. Afirmace mohou mit podobu slov, jako naptiklad ,,zvitézim*,
nebo ,,vydrz*“, kratkych slovnich spojeni, jako naptiklad ,,dokdzu to*, nebo ,,jsem Klidny*, a
posledné delSich frazi, jako naptiklad ,,zGstanu klidny a zvitézim“. Uvedené afirmace jsou
v procesu jejich aplikace zpravidla doprovazeny, a mély by byt doprovazeny, silnym emocnim

prociténim vsugerovavaného jazykového prvku.

Formu diskuze se svym vnitinim j& je mozné vnimat, jako diskuzi sama se sebou nad
svymi negativnimi pocity. Jelinek (2019) hovofti o rozmluvé se svym vnitinim dvojcetem, které
prezentuje pesimistické ,,ja*“ daného individua. Jsem pfesvédcen, ze uvedena metoda je vhodna
pro regulaci aktualnich psychickych stavii v dob¢, kdy sportovec aktualné nepodava sportovni
vykon. Vedeni dialogu se svym negativnim ja umoziuje jedinci poodstoupit od aktudlné
proZivané situace, pojmenovat negativni emoce, a tyto oslabit logickymi a dal§imi argumenty.
V zasad¢ se jedna o metodu sledujici oslabeni negativné vnimaného pohledu na véc postupem

racionalizace a pozitivni motivace.

Jelinek (2019) kromé& uvedenych argumenti logiky a objektivizace negativné
prozivanych vjemi uvadi dal$i formy vnitiniho dialogu s negativnim j4, z nichz povaZzuji za
vhodné zminit metodu katastrofického scénaie a metodu péti minut slavy. Metoda
katastrofického scénare spociva v predstaveni si nejhorSich moznych nasledkli neuspéchu a
ptijeti téchto nésledkd jako nikoliv destruk¢nich. V praxi tedy sportovec se svym negativnim
j& vede rozmluvu o nésledcich ptipadného sportovniho neuspéchu, a o redlném dopadu téchto
nasledkl na zivot sportovce. Efektem této metody vnitiniho dialogu je v optimalnim piipadé
sniZzeni vnitfniho napéti a oslabeni negativnich emoci individua. Metoda pé€ti minut slavy

naopak spocivd vzamémé umoznéném prichodu negativnim vjemim. Tento prichod
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negativnich emoci a myslenek je limitovan pouze pétiminutovym intervalem. V praxi je tak
sportovci umoznéno po dobu péti minut dat veskerym svym negativnim emocim prichod, ¢imz

je opét sledovano snizeni vnitiniho mentalniho napéti individua (Jelinek, 2019).
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3 CiLE PRACE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalafské prace je zmapovani vyuziti technik mentalniho tréninku

v oblasti boxu u vybraného souboru sportovcd.

3.2 Dil¢i cile prace
Dil¢i cile bakalaiské prace jsou:

- popsat zékladni teoreticka vychodiska psychickych faktord sportovniho vykonu a
psychické ptipravy ve sportu

- podat zakladni definici vybrané¢ho souboru metod psychické ptipravy

- zjistit vyuzivani zvoleného souboru metod psychické piipravy u vybraného souboru

v

sportovct soutézicich ve sportovnim odvétvi amatérského boxu

Za ucelem naplnéni cilli prace, tj. zmapovani vyuziti technik mentdlniho tréninku
v oblasti boxu bude proveden vyzkum formou ankety, pomoci které bude vyuziti metod
mentalniho tréninku v amatérském boxu zjiStovano. Zjisténi vyuzivani zvoleného souboru
metod psychické pfipravy - metoda ritudli a rutinniho chovani, metoda imaginace, metoda
stanovovani cili, metoda dechovych cvieni a metoda vnitiniho dialogu - u vybraného souboru
sportovct soutézicich ve sportovnim odvétvi amatérského boxu, je tedy pfedmétem vyzkumu

této bakalarske prace.
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3.3 Hlavni ukol prace

Hlavnim tukolem préace je provést analyzu zmapovani vyuziti technik mentéalniho

tréninku v oblasti boxu v n¢kolika vybranych boxerskych klubech.

3.4 Dil¢i ukoly prace
Dil¢i ukoly prace jsou:

- ve vybranych boxerskych klubech realizovat sbér dat a nasledné provést jejich
vyhodnoceni

- zpracovat odbornou literaturu zabyvajici se tématem sportovni piipravy se
zamétfenim na pripravu psychickou

- zpracovat odborné publikace se zkoumanou materii souvisejici

- podat definici esencidlnich pojmil z oblasti psychologie sportu

- podat popis zakladnich metod psychické ptipravy

- pfipravit anketu pro sbér dat

- vybrat vyzkumny soubor

- provést analyzu a syntézu shroméazdénych dat a poznatkii

43



4 METODIKA PRACE

4.1 Predstaveni vyzkumu

Bakalarska prace je analyticko-syntetickou deskriptivni praci. Vyzkum spocivajici ve
zmapovani vyuziti technik mentalniho tréninku v oblasti boxu bude realizovan formou ankety.
Touto anketou bude vyuziti metod mentdlniho tréninku v amatérském boxu zjistovano. Zjisténi
vyuzivani zvoleného souboru metod psychické pfipravy - metoda rituali a rutinniho chovéani,
metoda imaginace, metoda stanovovani cilli, metoda dechovych cvi¢eni a metoda vnitiniho
dialogu - u vybraného souboru sportovcii soutézicich ve sportovnim odvétvi amatérského boxu,

je tedy pfredmétem vyzkumu této bakalaiské prace.

4.2 Vybér vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor je tvofen sportovci ve ve€ku 19 — 29 let soutézicimi ve sportovni
disciplin€ amatérského boxu s bilanci alespon deseti absolvovanych amatérskych zapasi. Pocet
vybranych sportovct je 21, pricemz tito byly vybrani ze tii sportovnich klubii z oblasti
Olomouckého a Jihomoravského kraje. Data byla od respondentti sbirdna v obdobi prvnich tii

mésicu roku 2020.

4.3 Metodika vyzkumu

Za ucelem sbéru dat byla vytvofena nize uvedend anketa, pomoci které bylo vyuZiti
metod mentalniho tréninku v amatérském boxu zjiStovano. Obstarand data byla néasledné
analyzovéna a syntetizovdna do formy niZe uvedené odborné textace s podanim dil¢ich a

celkovych zavéri vyzkumu.

4.3.1 Charakteristika sbéru a zpracovani dat
Respondentovi bude postupné polozeno celkem pét otazek, tykajicich se péti

konkrétnich metod psychické ptipravy prezentovanych v teoretické casti prace — metody
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stanovovani cild, ritudlni chovani, imaginace, dechova cviceni a vnitini dialog. Otazka je
formulovéana uzavienym zptisobem, tj. tak, aby respondent na polozenou otazku odpovédél

ano / ne.

Pokud je odpovéd respondenta negativni, poté jsou dotazy na piredmétnou metody
ukonceny, a respondentovi je poloZena otdzka na metodu nésledujici. To vSe, dokud nejsou

polozeny otazky na vSech pét predmétnych metod.

Pokud je odpovéd’ respondenta na aplikaci konkrétni metody pozitivni, poté nasleduji
dalsi otdzky sledujici blizsi specifikaci predmétné metody a jejiho pouzivani v ramci jeho

sportovnich aktivit.

Pted polozenim otdzky bude respondentovi popsan proces ankety, tj. struktura
pokladani otdzek, kterd je prezentovdna na niZe uvedené grafice podavajici strukturu ankety.
Pii polozeni otazky na pouzivani konkrétnich metod budou tyto respondentovi strucné
definovany, k cemuz slouzi poznamky pod nize v textu uvedenymi jednotlivymi otdzkami. Pfi
pokladani otazek smétujicich na zjisténi, kdy (v ramci tréninkové faze, kterou je mysSlena
obecné faze sportovni pfipravy na sportovni utkéni, tedy nejen samotna tréninkova jednotka,
ale celkové Casové obdobi, ve kterém se sportovec pfipravuje na sportovni udalost, nebo
v ramci okamzikli navazanych na sportovni utkani) a jak ¢asto respondent predmétné metody
aplikuje, budou respondentovi rovnéz prezentovany prikladné odpovédi, jak prezentuje nize
uvedené struktura pokladanych otazek. To vSe za ucelem vyhnuti se nepochopeni otazek ze
strany respondenta, zejména s ohledem na moznou neznalost teorie sportovniho tréninku ze

strany respondenta.
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Struktura pokladanych otazek (struktura ankety):

¥

V tréninkové
fazi

Jakym =

Pred i

sportovnim

utkanim

Kdy? Behem
sportovniho
utkani

Po sportovnim
utkani
oo 1 -2 krat tydné
Dotaz na pouzivani

konkrétni metody
3 -5 krat tydné

Obrazek 6. Struktura pokladanych otazek

Vice nez
pétkrat tydné

Na tomto misté si dovoluji podotknout nekteré dulezité poznatky ke zplsobu

interpretace ziskanych dat.

V nésledujicim textu budou vyhodnoceny jednotlivé otazky pouzité ankety, pficemz
tyto budou dle potteby znazornény grafovym vyobrazenim udédvajicim pomér nebo pocet

odpovédi na jednotlivé otazky.

Podotazka smétujici na zjisténi, kdy respondenti dotazované metody praktikuji je
ulohou polynomickou. Souhrnny pocet a pomér responzi tak miize piesahnout celkovy pocet

dotazovanych respondentti a v souctu vytvofit hodnotu vyssi nez sto procent.

Pokud bude v ramci jednotlivych otazek pouzit pomér odpovédi oproti celku, poté u
prvni otazky zjist'ujici, zda respondent dotazovanou metodu psychické piipravy vyuziva, bude
kalkulovan pomér k celému vyzkumnému souboru. Nésledujici podotazky vsak jiz budou co

do uddvaného poméru odpovédi kalkulovany z celku respondentli, ktefi na otdzku uzivani
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dotazovanych metod podali kladnou responzi. Povazuji pouZiti uvedené metody znédzornéni za
vhodnéjsi, jelikoz udavany pomét ocistuje respondenty, ktefi na danou podotazku nepodali
zadnou odpovéd’ a dale je uvedeny zplsob piehlednéjsi pro hodnoceni rozdilti pfimo mezi
respondenty, ktefi dotazované metody realn¢ vyuzivaji. Pokud je tedy v ramci podotazek
navazanych na zdkladni otdzku v ramci vyhodnoceni jednotlivych odpovédi feSen pomér
respondentl k celku, je celkem myslen soubor respondentti podavajici pozitivni responzi na

zakladni otazku, ze které dana podotazka vyvéra.

U kazdého grafu je uvedena hodnota ,,N*, reprezentujici poCet respondentl, ktefi na
danou otazku odpovidali. Pfitom poukazuji, Ze nékteré otazky, konkrétné¢ otdzka na uvedeni
konkrétnich pouzivanych metod a otdzka sledujici kdy jsou tyto metody respondenty vyuZzivany
(v tréninkovém procesu nebo v okamzicich navazanych na sportovni utkani), jsou otdzkami, na
které je mozné podat vétsi mnozstvi odpovédi, tj. respondenti nemusi vybrat pouze jednu

moznost, nybrz jeden respondent mize podat vétsi mnozstvi odpovedi.

K ramci souboru otdzek vztahujicich se k jednotlivym metoddm psychické ptipravy
budou ucinény dil¢i zavery, jejichz cilem je struc¢né shrnuti zjisténych poznatkl vztahujicich se

ke konkrétni dotazované metod¢ psychické ptipravy.

4.3.2 Jednotlivé otazky ankety
Otazka ¢. 1

Pouzivate v rdmci Vasi sportovni pfipravy né¢jaké konkrétni ritualy, resp. mate v ramci

VaSeho tréninkového procesu ustalené konkrétni formy rutinniho chovani?

Pokud ano, jaké, jakym zptisobem, kdy (v tréninkové fazi, ptred sportovnim utkanim,
béhem sportovniho utkani, nebo po sportovnim utkani), jak casto (1-2 krat tydné&, 3-5 krat tydné,

vice nez pétkrat tydng)?

Pozn.: Ritudly a rutinnim chovanim je mysleno ustalené chovani sportovce, které
je vyuzivano za ucelem pozitivniho plisobeni na psychicky stav sportovce, kterym je
sledovano dosaZeni lepsi psychické kondice a tim zlepSeni sportovniho vykonu jako
celku, jako naptiklad pfed zdpasem nasazovani pravé boxerské rukavice vzdy jako

prvni, nebo poslouchani hudby pied sportovnim utkénim.
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Otazka ¢. 2
Pouzivate v ramci Vasi sportovni ptipravy mentalni techniky imaginace?

Pokud ano, jaké, jakym zpiisobem, kdy (v tréninkové fazi, pied sportovnim utkénim,
be&hem sportovniho utkéani, nebo po sportovnim utkani), jak ¢asto (1-2 krat tydné, 3-5 krat tydné,

vice nez pétkrat tydné)?

Pozn.: Imaginaci je ve spojitosti se sportovnim tréninkem mysleno
predstavovani si konkrétnich pohybd, technik, jejich kombinaci, pritbé¢hu sportovniho
utkani a v ném nastalych situaci, jako je naptiklad predstaveni si konkrétniho pohybu

soupeie a na to navazané reakce sportovce.

Otazka ¢. 3
Pouzivate v ramci Vasi sportovni pfipravy mentalni techniky stanovovani cila?

Pokud ano, jaké, jakym zplsobem, kdy (v tréninkové fazi, pted sportovnim utkanim,
b&hem sportovniho utkani, nebo po sportovnim utkani), jak ¢asto (1-2 krat tydné, 3-5 krat tydné,

vice nez pétkrat tydn¢)?

Pozn.: Stanovovanim cilti je mysleno vyty¢eni konkrétnich zamért, kterych se
sportovec v ramci tréninkového procesu, sportovniho utkani, resp. v rdmci sportovni

kariéry, snazi dosdhnout.

Otazka ¢. 4
PouZzivate v ramci Vasi sportovni ptipravy dechova cviceni?

Pokud ano, jaké, jakym zplsobem, kdy (v tréninkové fazi, pted sportovnim utkanim,
behem sportovniho utkéni, nebo po sportovnim utkani), jak ¢asto (1-2 krat tydné, 3-5 krat tydné,

vice nez pétkrat tydn¢)?
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Pozn.: Dechovymi cvicenimi jsou mysSleny techniky psychického tréninku, pii
kterych je pracovano s dechem, ve snaze navodit u sportovce stav uvolnéni, uklidnéni,

piipravenosti, nabuzeni, a to po strdnce mentalni 1 fyziologické.

Otazka ¢. 5
Pouzivate v ramci Vasi sportovni ptipravy mentalni techniku vnitiniho dialogu?

Pokud ano, jaké, jakym zpiisobem, kdy (v tréninkové fazi, pied sportovnim utkénim,
be&hem sportovniho utkéani, nebo po sportovnim utkani), jak ¢asto (1-2 krat tydné, 3-5 krat tydné,

vice nez pétkrat tydné)?

Pozn.: Metodami vnitiniho dialogu jsou mysleny metody, pfi kterych sportovec
,promlouva sam k sob&“, ve snaze timto jednanim pozitivné ovlivnit vlastni sportovni

vykon, naptiklad slovy ,,dokazu to“, ,,zvitézim®, ,,vytrvdm* atd.
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5 VYSLEDKY PRACE

5.1 Otazka €. 1 — ritualy a rutinni chovani

Zadani: Pouzivate v ramci Vasi sportovni piipravy néjaké konkrétni ritudly, resp. mate
vramci VaSeho tréninkového procesu ustdlené konkrétni formy rutinniho
chovani? Pokud ano, jaké, jakym zplsobem, kdy (v tréninkové fazi, pied
sportovnim utkanim, béhem sportovniho utkani, nebo po sportovnim utkéni), jak

Casto (1-2 krat tydné, 3-5 krat tydné, vice nez petkrat tydné)?
Vysledky:

Na polozenou otazku ¢. 1 odpovédélo 21 respondentii, z ¢ehoz 18 respondentt
odpovédélo kladné a 3 zaporné, tj. kladny podil odpovédi odpovida 86 % z celku a zéporny
podil 14 % z celku. U vétSiny respondentt tak bylo zjisténo uzivani ritudl a rutinnich vzort
chovani v ramci jejich tréninkové ptipravy. Grafické znazornéni poméru kladnych responzi

oproti responzim zapornym podava nasledujici graf.

Vyuziti metod ritudld a rutinnich chovéani v rdmci sportovni
pfipravy respondentt

3; 14%

18; 86%

= Pozitivni responze = Negativni responze

Obrazek 7. Vyhodnoceni otazky €. 1-1, vyuziti metod ritudlti a rutinnich chovani v ramci sportovni pfipravy respondentt
(n=21)
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Pozitivné odpovidajici jedinci, tj. 18 respondenttl, poté jako své ritudly oznacili poslech
hudby, vizualizaci, meditaci, formu koncentrovaného soustedéni, ustalené pocty opakovani v
ramci tréninkové piipravy, modlitbu, masturbaci, ptfipravu kévy a relaxacni techniky — sauna,
masaz, horkd koupel. Podotykdm, ze néktefi respondenti oznacili vét§i mnozstvi vyuzivanych
rutinnich zpusobt chovani. Vysledky oznaceni konkrétnich forem rutinniho chovani podava
nize uvedeny graf, ze kterého je zfejmé, ze mnozstvi respondentli jako formy svého rutinniho
chovani oznacilo metody psychické ptipravy, na které byly dotazovani déle v anketé —

vizualizace, relaxacni techniky.

Za pozornost stoji explicitni konstatovani jednoho z respondenttl, které v grafu neni
zahrnuto, Ze ritudly a rutinni chovani neuziva pfed sportovnim utkanim, jelikoZ se snazi
vyhnout negativnim dopadiim v piipadé, Ze by ritudl nebylo moZzné provést, procez ritualy a
rutinni chovani vyuzivané pred sportovnim utkanim povazuje za svazujici a tyto vyuziva pouze

v ramci piipravy tréninkové.

Formy ritual( a rutinnich chovdni oznacené respondenty

8

7

6

5

4

3

2

0

hudba  soustfedéni vizualizace meditace relaxacni  ustdlené priprava modlitba masturbace
techniky pocty kavy

opakovani v
ramci
tréninkové
pripravy

Obrazek 8. Vyhodnoceni otazky €. 1-2, Formy ritudlt a rutinnich chovani oznacené respondenty (n = 18)

Dale bylo zjistovano, kdy respondenti ritudly a rutinni chovani vyuzivaji. Na tuto otazku
odpovédélo 18 respondentl. VéEtsina z uvedené metody vyuzivajicich respondentii konstatovala
vyuzivani zminénych metod psychické ptipravy pifed sportovnim utkanim — 72,22 %
respondentl. Pouzivani rituald a rutinnich chovani ve fazi tréninkové poté konstatovalo 22,22

% respondentd, a 16,67 % respondentt ritudly a rutinni chovani vyuzivad béhem sportovniho
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utkani. Pouhych 5,56 % respondenti konstatovalo uzivani predmétnych metod mentélni
ptipravy po sportovnim utkéni. Podil odpovédi na otdzku vyuziti rituald a rutinnich metod ve
fazich sportovni ptipravy oproti celkovému souboru kladnych responzi podava nize uvedeny

graf.

Faze sportovni pfipravy, ve kterych respondenti ritudly a
rutinni chovani praktikuji

po sportovnim utkani . 5,56%; 1
béhem sportovniho utkani - 16,67%; 3
tréninkova faze _ 22,22%; 4

Obrazek 9. Vyhodnoceni otazky ¢. 1-3, Faze sportovni piipravy, ve kterych respondenti ritualy a rutinni chovani praktikuji
(n=18)

Posledni nize uvedeny graf podava pomér odpovédi na posledni otdzku ve vztahu
k ritudliim a rutinnim chovanim, kterou bylo zji§tovano, jak ¢asto respondenti, kteti na otazku
¢. 1 podali kladnou responzi, tj. celkem 18 respondentil, ptedmétné ritualy v rdmci své sportovni
ptipravy vyuzivaji. Mirné prevladajici odpovédi bylo vyuzivani zminénych metod 3-5x tydné.
Takto svoji odpoveéd’ oznacilo 50 % respondentti. Druhou nejéastéjsi odpoveédi bylo vykonavani

rituald 1-2x tydné, jak dle podanych odpovédi ¢ini 44 % respondentd. 6 % respondentl poté

metody rutinniho chovani vyuziva vice nez 5x tydné€. Viz nasledujici graf.
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Cetnost vyuZiti metody ritual(i a rutinnich chovani
v tydennim cyklu respondent(

1; 6%

8; 44%

9; 50%

m 1-2x tydné = 3-5xtydné = vice neZ 5x tydné

Obrizek 10. Vyhodnoceni otazky ¢&. 1-4, Cetnost vyuziti metody ritualt a rutinnich chovéani v tydennim cyklu respondenta
(n=18)

Dil¢i zavéry:

S ohledem na ziskana data je zfejmé, ze vétSina respondenti - 86 % - metodu ritudlt a
rutinnich chovani v rdmci své sportovni ptipravy pouZiva. Blize specifikované ritudly jsou poté
u jednotlivych respondentli rozlicné, avSak mezi t€mito je moZné najit opakujici se vzory.
VétSina respondentt — 72,22 % - dale uvedla, ze zminénou metodu psychické piipravy vyuziva
ve fazi pfed sportovnim utkanim. Cetnost zafazovéni ritualti do sportovni piipravy byla zjisténa
pfevazné v rozmezi 3-5x tydné — 50 %, a 1-2x tydné — 44 %. Uvedena Cetnost nekoresponduje
s predchozim uvedenym zjiSténim v pfipadé, Ze by za sportovni utkani bylo povaZzovano pouze
organizovan¢ sportovni klani konané mimo tréninkovou jednotku. Domnivam se tak, ze
respondenti sd€lujici pouzivani zminénych metod pied sportovnim utkdnim do mnoziny

sportovnich utkani zahrnuji i tréninkové sparingy.
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5.2 Otazka ¢. 2 — metody imaginace

Zadani: Pouzivate v ramci Vasi sportovni pfipravy mentalni techniky imaginace? Pokud
ano, jaké, jakym zpiisobem, kdy (v tréninkové fazi, pfed sportovnim utkénim,
beéhem sportovniho utkani, nebo po sportovnim utkani), jak casto (1-2 krat tydné,

3-5 krat tydné, vice nez pétkrat tydné)?
Vysledky:

Na polozenou otazku ¢. 2 odpovédélo 21 respondentli, z ¢ehoz 17 respondentl
odpovédélo kladné a 4 zaporn€. Kladny podil responzi tudiz odpovida 81 % z celku a zaporny
podil 19 % zcelku. U vétSiny respondentli tak bylo zjiSténo uZivani mentalni techniky
imaginace v ramci jejich tréninkové ptipravy. Pomér kladnych responzi na otdzku €. 2 podava

nasledujici graf.

Vyuziti metod imaginace v ramci sportovni pfipravy
respondent(

4;19%

17; 81%
= Pozitivni responze = Negativni responze

Obrazek 11. Vyuziti otazky €. 2-1, Vyuziti metod imaginace v ramci sportovni piipravy respondentt (n = 21)
Na prvni podotazku sledujici zjisténi blizsi specifikace pouzivanych metod imaginace
respondenti podavali prakticky shodna sdéleni, kdyZz konstantné¢ uvadéli, ze si predstavuji

konkrétni zapasové situace, provedeni konkrétnich technik a kombinaci, az vitézny akt
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sportovniho utkani. Pfedmétné odpovédi se lisily ve svych vyslovnych formulacich, byly co do
sdélované informace materialn¢ identické a spole¢né prakticky vSem jedinctim z vyzkumného

souboru, ktefi na polozenou otdzku vyuzivani metod imaginace podali kladnou responzi.

Dale bylo zjistovano, kdy respondenti konstatujici vyuzivani mentalnich technik
imaginace, tj. celkem 17 respondentli, pfedmétné metody vyuzivaji. VétSina respondentli
konstatovala vyuzivani zminénych metod psychické ptipravy pfed sportovnim utkanim — 82,35
% respondentd. Pouzivani metod imaginace ve fazi tréninkové poté konstatovalo 64,71 %
respondentli, a 11,76 % respondentli metody imaginace vyuzivd béhem sportovniho utkani.
Pouhych 5,88 % respondentli konstatovalo uzivani predmétnych metod mentalni pfipravy po
sportovnim utkani. Podil odpovédi na otdzku vyuZiti metod imaginace ve fazich sportovni

ptipravy oproti celkovému souboru kladnych responzi podava nize uvedeny graf.

Faze sportovni pripravy, ve kterych respondenti metody
imaginace praktikuji

po sportovnim utkani . 5,88%; 1

béhem sportovniho utkani - 11,76%; 2

Obrazek 12. Vyhodnoceni otazky €. 2-3, Faze sportovni ptipravy, ve kterych respondenti metody imaginace praktikuji (n=17)

Posledni nize uvedeny graf vztahujici se k uzivani metod imaginace v ramci sportovni
ptipravy respondentt, ktefi otdzku uzivani metod imaginace podali kladnou responzi, tj. 17
respondentli, podava pomeér odpovédi k otazce, jak casto respondenti pfedmétné metody
imaginace v ramci své sportovni ptipravy vyuzivaji. Bylo zjiSté€no, Ze 53 % respondentl tak

¢ini 1-2x tydné. 41 % respondentl poté uvedlo, Ze metody imaginace vyuzivaji 3-5x tydné, a 6
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% respondentll vice nez 5x tydné. Pomér zjisténych responzi oproti celku podava nésledujici

graf.
Cetnost vyuZiti metody imaginace
v tydennim cyklu respondent(
1, 6%
7;41% 9; 53%
N=17 m 1-2xtydné m 3-5xtydné = vice neZ 5x tydné

Obrizek 13. Vyhodnoceni otdzky ¢. 2-4, Cetnost vyuziti metody imaginace v tydennim cyklu respondenti (n = 17)

Dil¢i zavéry:

Vétsina respondenttil - 81 % - sdélila, ze metody imaginace do své sportovni pfipravy
zafazuje. Interesantni, avSak dle mého nazoru nikoliv ptfekvapiva, byla konstantni shoda
respondentli na formé vyuzivani metod imaginace. Vyuzivani zminénych metod zejména pred
sportovnim utkanim konstatovalo 82,35 % respondenttl. Cetnost uvedené responze taktéz za
prekvapivou nelze povazovat, jelikoZ v této fazi sportovec konstantné ¢eli psychickému tlaku
nadchazejici sportovni udalosti, jejiz pfedvidany prubéh byva ze strany sportovcl bézné
vizualizovan a ptedvidan. 53 % respondentil poté sdélilo, ze metody imaginace pouziva 1-2x
tydné. S ohledem na formy imaginace respondenty oznacené je pravdépodobné, Ze uvedend
mnozina se piinejmensim ¢astecné kryje s Cetnostni sportovnich utkani a tréninkovych sparingli

respondenty podstupovanych.
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5.3 Otazka ¢. 3 — stanovani cila

Zadani: Pouzivate v rdmci Vasi sportovni pfipravy mentalni techniky stanovovani cilt?
Pokud ano, jaké, jakym zptasobem, kdy (v tréninkové fazi, pfed sportovnim
utkanim, béhem sportovniho utkani, nebo po sportovnim utkani), jak ¢asto (1-2

krat tydné&, 3-5 krat tydné, vice nez pétkrat tydné)?
Vysledky:

Na polozenou otdzku €. 3 odpovédélo 21 ze 21 respondentt kladné, tj. cely vyzkumny

soubor konstatoval pouzivani metod stanovovani cilii v rdmci sportovni pfipravy.

Odpovédi na navazujici otazku v ptipad€ pozitivni responze byly rozlicné. Presto bylo
mozné v podanych odpovédich nalézt vzory vypovidajici o tom, ze vétSina respondentll
pfedmétnou metodu psychické ptipravy vyuziva spontdnné a ke stanovovani cilii nepfistupuje
systematicky, ani tyto nedeklaruje vyrazné specificky. VétSina odpovédi zahrnovala obecnou
proklamaci zlepSovani vykonu, kondice, stravovaciho rezimu, ptipadné obecné k vitézstvi pti
sportovnim utkéani. Tii respondenti konstatovaly systematictéjsi a dlouhodobéjsi stanovovani
cilti, jako je medailové umisténi na mistrovstvi Ceské republiky nebo na jiné sportovni udalosti
obdobné prestize. Tti respondenti poté systematicky pfistupovali ke stanovovani cilii v rdmci

své tréninkové piipravy se zaméfenim na sportovni vykonnost.

U poslednich dvou jmenovanych skupin tak bylo zfetelné zaméfeni stanovovani cili na
podani vykonu pfi sportovnim tréninku a na dosazeni konkrétniho tspéchu na sportovni soutézi.
Zbylych patnact respondent vsak dle svych odpovédi metody stanovovani cili vyuzivalo spise
spontanné, kratkodobé a nikoliv specificky, nybrz spiSe v reflexi na probihajici udalost si pouze
kladli za cil zvitézit nebo podat maximalni mozny vykon. Znazornéni uvedenych dat podava

nasledujici graf.
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Pocet responzi na blizsi specifikaci uzivani metody
stanovovani cil(

16

14

12

10

obecné spontdnni vyuzivani metody Systematické vyuZivani metody Systematické vyuZivani metody
stanovovani cild stanovovani cill zamérené na  stanovovani cili zamérené na vykon
Uspéch ve sportovni soutézi v tréninkové pfipravé

Obrazek 14. Vyhodnoceni otazky 3 — 2, Pocet responzi na blizsi specifikaci uzivani metody stanovovani cili (n =21)

Dale bylo zjistovano, kdy respondenti metodu stanovovani cilit vyuzivaji. Odpoveédélo
21 respondenti. VétSina respondentd konstatovala vyuzivani zminénych metod psychické
pfipravy v ramci tréninkové faze — 80,95 % respondentli. VyuZivani metod stanovovani cilli
pted sportovnim utkanim poté deklarovalo 38,10 % respondentli. Vyuziti metod stanovovani
cili béhem sportovniho utkani uvedlo 23,81 % respondentt, a 19,05 % respondentl pouziti
metod stanovovani cilti zatazuje do faze po sportovnim utkani. Podil odpovédi na otazku vyuziti
metody stanovovani cilii ve fazich sportovni ptipravy oproti celkovému souboru kladnych

responzi podava niZe uvedeny graf.
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Faze sportovni pripravy, ve kterych respondenti metody
stanovovani cil( praktikuji

po sportovnim utkani 4;19,05%

béhem sportovniho utkani 5;23,81%

pred sportovnim utkanim 8; 38,10%

tréninkova faze 7; 80,95%

Obrazek 15. Vyhodnoceni otazky ¢. 3-3, Faze sportovni ptipravy, ve kterych respondenti metody stanovovani cild praktikuji
(n=21)

Posledni nize uvedeny graf podava pomér odpoveédi na posledni otazku ve vztahu
k metodam stanovovani cil, kterou bylo zjistovano, jak Casto respondenti piredmétné metody
stanovovani v rdmci své sportovni piipravy vyuzivaji. Bylo zjiSté€no, Ze 52 % respondentl tak
¢ini 1-2x tydné. 29 % respondentli uvedlo, Ze metody stanovovani cilli vyuZzivaji 3-5x tydné, a

19 % respondentt vice nez 5x tydné, viz nésledujici graf.



Cetnost vyuZiti metody stanovovani cil(i
v tydennim cyklu respondent

4; 19%

11;52%

m 1-2xtydné ® 3-5xtydné = vice nez 5x tydné

Obrizek 16. Vyhodnoceni otézky ¢. 3-4, Cetnost vyuziti metody stanovovani cili (n = 21)
Dil¢i zavéry:

Vsemi respondenty bylo konstatovano vyuzivani metod stanovovani cilii v ramci jejich
tréninkové pfipravy. VéEtSina respondentli poté metodu stanovovani cilli vyuZiva zasadné v
aktualni reflexi na probihajici sportovni udalost, avSak u Sesti respondentll byla zjiSténa
planovitost a systemati¢nost vyuziti predmétné metody, kdy tii respondenti akcentovali
zameéteni svych cilti na sportovni vykonnost a tfi respondenti na vysledek sportovni ¢innosti
v podobé¢ dosazenych sportovnich tspéchi. 80,95 % respondentii ndsledné sdélilo, ze zminéné
metody vyuzivd ve fazi tréninkové. Dle zaznamenanych odpovédi na posledni otazku
k pfedmétnym metoddm vztazenou vétSina respondentii - 52 % - metody stanovovani cil

vyuziva 1-2x tydné.
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5.4 Otazka ¢. 4 — dechova cviceni

Zadani: Pouzivate v ramci Vasi sportovni ptipravy dechova cviceni? Pokud ano, jaké,
jakym zptsobem, kdy (v tréninkové fazi, pted sportovnim utkdnim, béhem
sportovniho utkani, nebo po sportovnim utkéani), jak ¢asto (1-2 krat tydné&, 3-5

krat tydné, vice nez pétkrat tydn¢)?
Vysledky:

Na polozenou otazku €. 4 odpovédélo 21 respondentl, pfi¢emz predmétnou otazku
zodpovédélo kladné 11 respondentli z vyzkumného souboru. 10 respondentii odpovédélo
negativné. Vyuziti dechovych cviceni je tak ve vyzkumném souboru lehce nadpolovi¢ni, jak

demonstruje nize uvedené grafové znazornéni.

Vyuziti metod dechovych cviceni v ramci sportovni pripravy
respondent(l

10; 48%
11;52%

= Pozitivni responze = Negativni responze

Obrazek 17. Vyhodnoceni otazky €. 4-1, Vyuziti metod dechovych cvic¢eni v rdmci sportovni piipravy respondentil (n = 21)
Pokud se jednéa o blizsi popis metody vyuzivani dechovych cviceni, Sest z pozitivné

odpovidajicich respondenttl, tj. z 11 respondentli, uvedlo, ze predmétné metody pouziva za

ucelem zklidnéni organismu a navozeni optimalniho psychického stavu a tfi z dotazovanych

jedincti za uclelem zvySeni fyzické kondice. Dva z respondentli vSak poukazovali na
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sofistikovanéj$i metody dechovych cviceni cilici na zapojeni hlubokého stabilizacniho
systému. Aplikace predmétnych metod byla vyjma dvou respondentll popsana velmi stroze,
prakticky pouze jako spontanni zalezitost, pii které se sportovec vSeho vSudy pouze popsal
soustfedéni na proces dechového Ustroji a pozvolné opakovani hlubokych nadechiti a vydechti
se soustfedénym ,,dychanim do bficha“. Pocet respondentl s ohledem na podany ucel vyuziti

metod dechovych cvi¢eni demonstruje nasledujici graf.

Pocet responzi s ohledem na podany ucel vyuziti metod
dechovych cviceni

7

6

5

4

3

2

1

0
zklidnéni organsmu a navozeni zvySeni fyzické kondice zapojeni hlubokého stabiliza¢niho
optimalniho psychického stavu systému

Obrazek 18. Vyhodnoceni otazky ¢. 4-2, Pocet responzi s ohledem na podany ucel vyuziti metod dechovych cviceni (n=11)
Respondenti, ktefi metody dechovych cvi€eni vyuzivaji, tj. 11 respondentti, dale podalo
nasledujici odpovédi k dotazu kdy oznacené metody praktikuji. Celkem 63,64 % respondentti
uvedlo, ze metody dechovych cvic¢eni pouziva v tréninkové fazi své sportovni ptipravy. 54,55
% respondentli konstatovalo pouzivani metod dechovych cviceni pted sportovnim utkdnim, a
18,18 % respondentli zminéné metody pouziva béhem sportovniho utkani. 9,09 % respondentii
uvedlo, ze metody dechovych cvieni pouziva po sportovnim utkani. Uvedena data demonstruje

nasledujici graf.
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Faze sportovni pripravy, ve kterych respondenti metody
dechovych cviceni praktikuji

po sportovnim utkani 9,09%; 1

béhem sportovniho utkani

18,18%; 2

pred sportovnim utkanim 54,55%; 6

tréninkova faze 63,64%; 7

Obrazek 19. Vyhodnoceni otazky ¢. 4-3, Faze sportovni piipravy, ve kterych respondenti metody dechovych cvic¢eni praktikuji
(n=11)

Zavérem k dotazovani tykajiciho se vyuzivani metod dechovych cviceni 55 %
respondentl vyuzivajicich oznacené metody, tj. 11 respondentt, sdélilo, ze metody dechovych
cvic¢eni do své sportovni ptipravy zahrnuji 3-5x tydné. 36 % respondentd konstatovalo vyuziti
dechovych cvi€eni 1-2x tydné€ a zbyla cast 9 % respondentii zminéné metody vyuziva vice nez

5x tydné, viz nésledujici grafické znazornéni.
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Cetnost vyuZiti metody dechovych cvi¢eni
v tydennim cyklu respondent

1; 9%

4;36%

m 1-2xtydné ® 3-5xtydné = vice nez 5x tydné

Obrizek 20. Vyhodnoceni otazky ¢. 4-4, Cetnost vyuziti metody dechovych cviceni (n=11)

Dil¢i zavéry:

Lehce nadpolovi¢ni vétSina respondentll - 52 % - konstatovala vyuziti metod dechovych
cviceni v ramci své sportovni pripravy. VétSina z respondentti zminéné metody vyuzivajici poté
sdélila, ze uvedené metody vyuziva za ucelem zklidnéni organismu a navozeni optimalniho
psychického stavu. Metody dechovych cviceni jsou dle vysledkl vyuZivany predevs§im ve fazi
tréninkové a fazi pfed sportovnim utkdnim, ¢emuz prakticky odpovida ¢etnost vyuZziti metod
dechovych cviceni udana respondenty, kdy byla nejéastéji udavana cetnost v rozmezi 3-5x

tydné.
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5.5 Otazka ¢. 5 — vnitini dialog

Zadani: Pouzivate v ramci Vasi sportovni pfipravy mentalni techniku vnitiniho dialogu?
Pokud ano, jaké, jakym zpisobem, kdy (v tréninkové fazi, pfed sportovnim
utkdnim, béhem sportovniho utkdni, nebo po sportovnim utkani), jak casto (1-2

krat tydné, 3-5 krat tydn€, vice nez pétkrat tydné)?
Vysledky:

Na polozenou otazku ¢. 5 odpovédélo 21 respondentt, ptfi¢emz otazku zodpovédelo
kladn¢ dvanact respondentli z vyzkumného souboru. Devét respondentti odpovédélo negativng.
Metoda vnitiniho dialogu je tak vyuZivana nadpolovi¢ni vétSinou respondentt, kteti k danému
dotazu podali svoji odpovéd’, viz nasledujici graf demonstrujici podil pozitivnich responzi

oproti negativnim.

Vyuziti metod vnitfniho dialogu v ramci sportovni pfipravy
respondent(

9; 43%

12;57%

= Pozitivni responze = Negativni responze

Obrazek 21. Vyhodnoceni otazky ¢. 5-1, Vyuziti metod vnitiniho dialogu v ramci sportovni pfipravy respondentt (n = 21)
Navazujici otdzkou byla zjistovana blizsi specifikace vyuziti metod vnitiniho dialogu
kladné€ odpovidajicimi dvanacti respondenty. Respondenty bylo konstantné popisovano vyuziti

predmétné metody jakozto podporovani sebe sama formou rozhovoru k vlastnimu ja, kdy
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respondenti opakované poukazovali na pouzivani pozitivnich afirmaci: , zviadnu to*,

,, vzpomen si proc to delas*, ,,nevzdam to*, ,, zvitézim* atd.

Dale bylo zjistovéno, kdy je respondenty kladné odpovidajicimi, tj. 12 respondentd,
metoda vnitiniho dialogu vyuzivana. 83,33 % respondentli ozna¢enou metodu vyuzivajicich
sd¢lilo, ze metodu vnitiniho dialogu vyuziva v tréninkové fazi. 58,33 % respondentl uziva
metodu vnitiniho dialogu ve fazi pted sportovnim utkdnim a béhem sportovniho utkani. 8,33
% respondentt sdé€lilo, Ze pfedmétnou metodu vyuziva po sportovnim utkani. Uvedend data

znazoriuje nasledujici graf.

Faze sportovni pripravy, ve kterych respondenti metody
vnitfniho dialogu praktikuji

po sportovnim utkani 8,33%; 1

béhem sportovniho utkani 58,33%; 7

pred sportovnim utkanim 58,33%; 7

tréninkova faze

83,33%; 10

Obrazek 22. Vyhodnoceni otazky ¢. 5-3, Faze sportovni pfipravy, ve kterych respondenti metody vnitiniho dialogu praktikuji
(n=12)

Na posledni otazku vyzkumu zkoumajici cetnost vyuZiti metod vnitiniho dialogu
v tréninkovém obdobi jednoho tydne 58 % respondenti metodu vnitiniho dialogu vyuzivajicich
konstatovalo, ze pfedmétné metody do svého tréninkového planu zatfazuje 3 -5x tydné. 34 %
respondentti tak ¢ini vice nez 5x tydné a 8 % respondentii vyuziva metodu vnitfniho dialogu 1-

2x tydné, viz nasledujici grafické porovnani. Odpovidalo 12 respondentt.
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Cetnost vyuZiti metody vnitfniho dialogu
v tydennim cyklu respondent

1; 8%

m 1-2xtydné ® 3-5xtydné = vice nez 5x tydné

Obrizek 23. Vyhodnoceni otazky ¢. 5-5, Cetnost vyuziti metody vnitiniho dialogu (n = 12)

Dil¢i zavéry:

Na posledni otdzku ankety zjiStujici vyuZzivdni metod vnitiniho dialogu 57 %
respondentli podalo responzi pozitivni. Vétsina z respondentti zminéné metody vyuzivajici poté
sdélila uzivani materialn¢ identickych pozitivnich afirmaci. VétSina respondenti — 83,33 %
poté tyto vyuziva v tréninkové fazi své sportovni piipravy. 58,33 % respondentt konstatovalo
uzivani pfedmétnych metod ve fazi béhem sportovniho utkani a pted sportovnim utkanim.
Cetnost vyuzivani metod vnitiniho dialogu byla poté oznadena 58 % respondentii v kategorii

3-5x tydné.
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6 DISKUSE

S ohledem na ziskand data a jiz prezentované vysledky si na tomto misté dovoluji

provedeny vyzkum co do jeho zavéra shrnout a podstatna zjisténi vyzdvihnout.

Na prvnim mist¢ je nutné poukézat na prevazujici pouzivani metod psychické ptipravy
souborem respondentii. Ani u jedné z polozenych otazek zkoumajicich vyuzivani jednotlivych
metod nebyl pomér responzi oproti celku negativni. Naopak vzdy nejméné polovina
respondentll konstatovala uzivani dotazované metody psychické pfipravy v ramci jejich
sportovni piipravy. U jedné z dotazovanych metod — metoda stanovovani cili — byl dokonce
pomér kladnych responzi stoprocentni. Uvedeny zavér je pro me¢ vitanym piekvapenim, kdyz
jsem osobné predpokladal spiSe negativni odezvu vyzkumného souboru pohybujici se
v pruméru piiblizné Ctyficeti procent celkovych kladnych responzi. Zjisténé vysledky vsak
jednoznaéné sdé€luji, Ze vyuziti metod psychické ptipravy je ve vyzkumném souboru pozitivnim

atributem.

Na uvedeny zavér navazuje dalsi zjisténi, které ackoliv vyvérd mimo ve vyzkumu
pokladané otazky, povazuji za dulezity nalez. Z vyzkumu nepiimo vyplyva, Ze metody
psychické pripravy jsou respondenty pouzivany pievazné spontanné, nez systematicky a

planovité. Uvedeny zavér dle mého vSak neni ptekvapivym zjiSténim.

K dotazovani pozadujicimu po respondentech blizsi specifikaci vyuzivani predmétnych
metod si co do specifik jednotlivych otazek dovoluji pln€¢ odkazat na vyse uvedené vyhodnoceni
jednotlivych odpovédi. Souhrnné vSak konstatuji, Ze v odpovédich jednotlivych respondentt
byly opakované nachdzeny materidln€ identické vzory. V ramci jednotlivych metod byly vzdy
identifikovany pifevladajici vzory chovani spole¢né jednotlivym respondentiim, pti¢emz pokud
jde o metody imaginace a metody vnitiniho dialogu, vykazoval obsah respondenty sdélovanych

informaci co do jeho vyznamu vyraznou podobnost.

Pokud se jedna o otazku, kdy respondenti metody psychické ptipravy pouzivaji, tedy
zda jsou metody vyuzivany béhem tréninkové faze nebo v okamzicich navazanych na sportovni
utkani, bylo nejcetnéjsi vyuZzivani predmétnych metod zjisté€no ve fazi tréninkové a ve fazi pred

sportovnim utkdnim. Nejslabsi responzi, avSak nikdy zcela negativni, méla faze po sportovnim
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utkdni. Domnivam se, Ze zjisténé vysledky odrazi sportovcem prozivané emocni urovné situaci
sportovniho zivota. Je mozné oznacit za logické, Ze emocni poptavka po aplikaci metod
psychické ptipravy bude dosahovat vrcholu ve fazi pied sportovnim utkanim, kdy sportovec
¢eli mnoha negativnim emoc¢nim vliviim, které je nutné regulovat. Soucasné si dovoluji vznést
domnénku, ze v dané fazi bude vyuziti metod psychické piipravy spontannéjsi nez ve féazi
tréninkové, kterd je celkové charakterizovana vysSs$i Grovni systematizace a planovitosti.
Nejedna se vSak o zjiSténi podavajici se z vysledkli vyzkumu. Z uvedeného divodu tuto tezi s
potéSeni ponechavam hypotézou a podnétem k dalSimu zkoumani predmétného tématu jinymi

autory.

Dotazovana Cetnost vyuzivani metod psychické pfipravy byla konstantné na pomezi
vyuzivani ptedmétnych metod 1-2x tydné a 3-5x tydné. Ani jedna z uvedenych variant vSak
v ramci jednotlivych otdzek nepiesdhla hranici Sedesati procent. Soucasné se vzdy nasel
alesponl jeden respondent, ktery konstatoval vyuzivani poptavané metody psychické ptipravy
vice nez 5x tydné. Opét se domnivam, Ze se v souhrnu jedna o vysledky pozitivni, jelikoz
optikou celkovych vysledkil 1ze uzaviit, Ze metody psychické ptipravy, jejichz vyuziti bylo

v ramci vyzkumu zjistovano, jsou respondenty vyuzivany spise pravidelné nez okrajove.

V ramci diskuze nad vysledky provedeného vyzkumu si dovolim tyto vysledky porovnat
s vysledky vyzkumu Mgr. Jifiho Zizky, ktery ve své diplomové praci zkoumal vniméni technik

psychické piipravy boxery vykonnostni a vrcholové urovné (Zizka, 2019).

Cast Zizkova vyzkumu je obdobna vyzkumu v praci této, a to v rozsahu zjistovéani
metod psychické ptipravy, které sportovci soutézici v discipliné amatérského boxu uzivaji.
Zizka zjistil, ze vétsina respondentl z vyzkumného souboru, celkem Sest z deseti, pouziva
nékterou z metod psychické ptipravy, pficemz nejvice pouzivanymi metodami byly metody
vnitiniho dialogu, vizualizace, stanovovani cili, dechovych a relaxa¢nich cviceni a formy
ritudlniho chovani. Jedna se o metody psychické pfipravy, jejichZ uzivani amatérskymi boxery

bylo zkoumano 1 v praci této. Vysledky obou vyzkum pfitom nestoji daleko od sebe.

Zizka (2019) zjistil, Ze metody rutinniho chovani vyuziva 40 % z oslovenych
respondentti. V této praci bylo zjisténo, ze metody rutinniho chovani vyuziva 86 % respondentd.
V ramci zjistovani vyuziti metod rutinniho chovani tak vysledky studie Zizky a vysledky studie

této nekoreluji.
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Zizka (2019) dale zjistil, e metody vizualizace vyuZivalo 6 z 10 boxerd z jeho
vyzkumného souboru, tj. 60 % respondenti. Ve studii této bylo vyuziti metod imaginace
zjisténo 17 boxery z celkem 21, tj. u 81 % respondenti. V ramci zjiStovani vyuziti metod
rutinniho chovani tak vysledky studie Zizky a vysledky studie této nekoreluji, aviak rozdil neni

natolik vyrazny, jako u zji§tovéani vyuziti metod rutinniho chovani.

Vyuzivani metody stanovovani cilti Zizka (2019) zjistil u 7 z 10 respondentt, tj. u 70 %
boxert z vyzkumného souboru. Ve studii této bylo zjisténo vyuzivani metody stanovovani cila
celym vyzkumnym souborem, tj. vS§emi 21 respondenty. Vysledky studie této a vysledky studie

Zizkovy tak nekoreluji, av§ak dle autora neni odchylka obou studii nadmérné vyrazna.

Metody dechovych cviteni Zizka zjistil u 6 z 10 respondentd, tj. u 60 % vyzkumného
souboru. Ve studii této bylo zjisténo uzivani metod dechovych cviceni u 11 z 21 respondentd,
tj. u 52 % respondentll z vyzkumného souboru. V ramci zjiStovani vyuziti metod rutinniho
chovani tak vysledky studie Zizky a vysledky studie této nejsou zcela identické, aviak je dle
nazoru autora mozné hovofit o korelaci téchto vysledkll, a to zejména s ohledem na velikost
vyzkumného souboru ve studii Zizkové - pouze 10 respondenti, tj. odchylka ve vysi 8 % je

prakticky ¢inéna jednim respondentem.

Kone&né metody vnitiniho dialogu Zizka zjistil u 6 z 10 respondentd, tj. u 60 %
vyzkumného souboru, pficemz ve studii této bylo zjisténo uzivani téchto metod psychické
ptipravy celkem 12 respondenty z 21 ¢lenného vyzkumného souboru, tj. u 57 % respondentt.

Vysledky obou studii tak v rdmei zji$téni uzivani metod vnitiniho dialogu koreluji.

Je nutné v ramci uvedeného posouzeni obou vyzkumi poukazat, ze Zizktiv vyzkumny
soubor ¢ital 10 respondenti, zatimco vyzkumny soubor prace této Cital respondentt 21. V ramci

obou studii je poté zietelna ¢astecna korelace zjisténych vysledk.
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7 ZAVER

V préci jsem shromdzdil teoreticka data z oboru sportovni psychologie a k tomuto oboru

relevantni poznatky.

Vychazejice ze shromazdénych teoretickych poznatkli a vlastnich zkuSenosti jsem
koncipoval anketu pro sbér dat o psychické piiprave sportoveil ve véku 19 — 29 let, soutézicich
ve sportovni discipliné amatérského boxu, s bilanci alespon deseti absolvovanych amatérskych
zapasu. Jednotlivé dotazy anketu tvorici predstavovaly pétici stézejnich vybranych metod
psychické ptipravy, jez byly vyliCeny v teoretické casti bakalarské prace. Vysledky dotazovani
sd¢€luji rozsifeni a vyuzivani dotazovanych metod psychické ptipravy mezi zvolenym souborem
sportovcl, jakoz i zpasoby kterymi jsou tyto metody uzivany, faze tréninkového procesu, ve

kterych k jejich uziti sportovci dochézi a Cetnost uzivani dotazovanych metod.

Vysledky prace pro zucastnéné sportovce, ale rovnéz pro sportovce vyzkumu
nezucastnéné, trenéry, jakoz i pro akademickou obec, predstavuji voditko k moznostem
progrese psychické ptipravy sportovcel, tj. moznost vyuziti ziskanych dat a vynesenych zavéra

pro rozvoj psychickych schopnosti sportujicich jedinct.
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8 SHRNUTI

V teoretické ¢asti mé bakaldiské prace jsem prezentoval zasadni poznatky z teorie
sportovniho tréninku se zaméfenim na psychologii sportu a metody mentalniho tréninku. Byly
popsany elementarni faktory sportovniho vykonu a nasledné blize pracovano s faktory
psychickymi, se kterymi je moje prace nerozlu¢né spjata. V posledn¢ uvedené kapitole byla
zdiraznéna teorie motivace, emoci, a psychologické pojeti osobnosti, to vSe ve vztahu ke

sportovnimu tréninku a vykonu.

V praktické Casti prace jsem realizoval vyzkum sledujici zjisténi vyuzivani zvoleného
souboru metod psychické ptipravy u vybraného souboru sportovci soutézicich ve sportovnim
odvétvi amatérského boxu. Za timto ucelem jsem vypracoval anketu, kterou jsem piedlozil
vybranému souboru sportovcil. Ziskand data jsem vyhodnotil a ztéchto vyvodil v praci

prezentované vysledky.

V souhrnu bylo zjisténo nadprimérné vyuzivani vybranych metod psychické piipravy
u vybraného souboru sportovcil, pficemz analyzou ziskanych informaci byly zjistény opakujici

se vzory chovani, které byly mezi zjisténymi vysledky zdliraznény.

Svoji praci v kontextu vSeho dosud uvedeného povazuji za zdafilou a véfim v jeji
praktickou pfinosnost nejen pro vlastni sportovni praxi, ale rovnéZ pro sportovni praxi dalSich

sportovcu a trenéru.
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9 SUMMARY

In the theoretical part of my bachelor's thesis I presented essential findings from the
theory of sports training with a focus on the psychology of sport and methods of mental training.
The elementary factors of sports performance were described and subsequently worked in more
detail with psychological factors, with which my work is immanently connected. In the last
chapter, the theory of motivation, emotions, and psychological conception of personality was

emphasized, all in relation to sports training and performance.

In the practical part of the bachelor thesis I conducted research to determine the use of
a selected set of methods of mental training in a selected group of athletes competing in the
sport of amateur boxing. For this purpose I prepared a survey, which I submitted to a selected

group of athletes. I evaluated the obtained data and deduced the results presented in this work.

In summary the above-average use of selected methods of mental training in a selected
group of athletes was found, while the analysis of the information obtained revealed recurring

patterns of behavior, which were emphasized among the results.

I consider my work in the context of all the above to be successful and I believe in its
practical benefits not only for my own sports practice, but also for the sports practice of other

athletes and coaches.
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