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ANOTACE

Diplomova prace pojednava o ptistupu trenért k psychologické ptipraveé svych svétrenct.
Teoreticka Cast je zaméfena na sportovni psychologii, specifika psychologické ptipravy
ve sportu, jeji metody, moznosti vedeni sportovce a kapitolu vénovanou profesi trenéra.
Vyzkumné Setfeni ptindsi zkuSenosti osmi trenérii. Cilem je zmapovat jejich povédomi,
znalosti a vyuzivani psychologické ptipravy v piipravé fyzické. Jedna se o kvalitativni
vyzkum, jehoz data byla ziskana pomoci polo-strukturovanych rozhovort a zpracovana

metodou tematické analyzy.
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ABSTRACT

The diploma thesis deals with the coaches' approach to the psychological preparation
of their charges. The theoretical part focuses on sport psychology, the specifics
of psychological preparation in sport and its methods, the possibilities of guiding
the athlete in this process and a chapter dedicated to the profession of the coach.
The research investigation presents the experiences of eight coaches. The aim is to map
their awareness, knowledge and the use of psychological training in physical training.
It is a qualitative research containing data collected via a semi-structured interview

and processed by the method of thematic analysis.
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UVOD

Psychickd pohoda a odolnost jsou jednim z piedpokladi pro kvalitni sportovni
vykon. Psychické procesy vstupuji do zivota kazdého jedince, ovliviiuji jeho osobnost,
chovani, vnimani svéta a také jsou nedilnou soucasti vykonovych sporti. Sportovni
¢innost je aktivita, kterd formuje fyzické zdravi sportovce, ale také plisobi na jeho
psychiku. Diky ni miiZeme proZzivat pozitivné ladéné emocni stavy, ale také ty negativni,
zalezi ovSem na faktu, jak se s témito stavy nauci sportovec pracovat, aby pfili$
neovliviiovalY jeho vykon. Rozvijet sportovcovu psychiku by nemél pouze sportovec

sam, ale pomocniky by mu méli byt také odbornici €i jejich trenéfi.

Hlavnim diivodem k napsani této diplomové prace bylo mé vlastni plsobeni
ve vrcholovém sportu, kde se téméf vibec nekladl diraz na psychické prozivani
a piipadnou psychologickou intervenci. VétSina trenérli byla k psychologii sportu
uzaviena a kladla dtlezitost na fyzické ukazatele sportovniho vykonu. Sportovni
prostiedi mi je tim nejbliz§im, potkavam nékteré sportovce a trenéry jiz od pocatku mého
plsobeni ve sportu a vnimdm promeény jejich psychického prozivani béhem fyzické

aktivity, ale také jejich pfistupu k psychologické ptipravé.

Elitnich sportovct je pocetné mnozstvi, ale o pozitivnich dopadech psychologické
pfipravy na vykonnost sportovce se pfiliS nehovofi. Sportovni psychologie je
v Ceské republice malo probadanym tématem na rozdil od jinych evropskych i mimo
evropskych statd. Nékteré zahrani¢ni sportovni asociace maji vlastniho sportovniho
psychologa, ktery systematicky spolupracuje nejenom se sportovci, ale také s jejich
trenéry, jelikoz si uvédomuji, ze osobnost trenéra mé vliv na aspe$nou psychologickou
i fyzickou pfipravu sportovce. Mym osobnim ukolem v rdmci psychologického oboru
je snaha o detabuizaci sportovni psychologie mezi sportovci a trenéry, pomoct nékterym
z nich najit efektivni metody pro zvladani psychickych prozitkl a zlepsit jejich sportovni
vykonnost. VEétsi informovanost o dillezitosti psychologické ptipravy by mohla zkvalitnit
komunikaci a vzdjemné porozuméni trenéra a sportovce, ale také podpofit jejich diveéru

ke sportovnim psychologtim.

Ve svém kvalitativnim vyzkumu se snazim zmapovat, jak pfistupuji trenéfi
ve vrcholovém sportu k psychologické ptipravé svych svéfencii. V ¢em spatiuji jeji
dilezitost ¢i problematiku, jestli vyuzivaji konkrétni metody a psychologické postupy,

zdali se nékdy setkali se sportovnim psychologem, a jak vypadala jejich spolupréce.



TEORETICKA CAST

1 Sportovni psychologie

V prvni kapitole teoretické Casti své diplomové prace se zaméfim na definice
a prunik do problematiky sportovni psychologie. Kapitola je rozdélena na Ctyfi
podkapitoly, které se postupné vénuji vyvoji sportovni psychologie a jejimu soucasnému
pojeti v Ceské republice a ve svété. Déle osobnosti sportovce, motivaci a emocemi

ve sportu.
1.1 Vyvoj sportovni psychologie a jeji sou¢asné pojeti

Historie psychologie télesné vychovy a sportu sahd az do 19. stoleti, konkrétné
do roku 1898, kdy vysla prvni uznavand sportovné-psychologickd studie Normana
Tripletta, ktery zkoumal vliv ostatnich cyklisti na ¢asy jednotlivel (Tod, 2012). Prave
cyklistika a také golf se fadi mezi prvni sporty, které¢ zacaly propojovat fyzicky vykon
a psychiku sportovce (Prochédzka, 2022). Myslenku o sportovni psychologii Ize dohledat
jiz v letech 1897, 1913 ¢i 1925, jednalo se kongresy potfddané Mezinarodnim
olympijskym vyborem, ktery vytvoril vzdélavaci programy na téma psychologie cviceni

¢i pedagogika sportu, kde bylo zahrnuto téma psychologie (Prochazka, 2022).

Za prvniho sportovniho psychologa je povazovan americky Coleman Robert
Griffith, ktery se zam¢fil predev§im na problematiku koncentrace v tymovych sportech,
zkoumal psychické reakce hraci, které byly ovlivnény svalovym napétim ¢i emoc¢nimi
stavy. V Evropskych zemich se za priikopnika povazuje Dr. Carl Diem, ktery v roce 1920
zalozil v Berlin€ prvni laboratof zaméfujici se na sportovni psychologii (Prochéazka,

2022).

O sportovni psychologii se v Ceskoslovensku za¢ali jako prvni zmifiovat Chudoba
a Pechlat. Chudobova prvni publikace nesla nazev Psychologie tréninku (1932)
a zamé&foval se predevSim na rozdil mezi trenérem, ktery mél za ukol sestaveni
tréninkovych plant a sportovni techniky a koucem, ktery vede sportovce a reguluje jeho
emociondlni prozivani béhem zavodu. Pechlat se zaméfil na propojeni anatomie,
fyziologie a psychologie, také na témata Ginavy, regenerace, viile, motivace a charakteru

sportovce (Hoskovec & Hoskovcova, 2000; Valkova 2008).
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Vzestup vrcholového sportu nastal po konci druhé svétové valky. Priprava
sportovcll sméfovala predevSim k olympijskym hram, rozdil byl ovSem v pojeti
specializované pripravy. Zatimco v zamoiskych statech se rozsifovala sportovni
psychologie, jeji vliv na emocCni prozivani sportovce a vztah k vykonnosti,
v Ceskoslovensku se sportovni stiediska zaméfila na maximalni vykon sportovce na ukor

jeho zdravi (Williams & Crane, 2006; Burton & Raedeke, 2008; Prochazka, 2022).

Vilkova (2008) uvadi, ze v 90. letech 20. stoleti doslo ke zméné studijnich obort
a do studia ucitelstvi té€lesné vychovy byla zatazena taktéz psychologie. Do programu
trenérskych studii se postupné zafazuji témata jako socidlné psychologické aspekty
dyadickych sport, specifika tréninku déti a mladeze ¢i specifické problémové situace
(psychologie a sport minorit, sexualita, harassement, psychiatrické problémy, sport jako
zdroj patologickych jevii a jejich prevence). Roku 1994 vznikla v Ceské republice
Asociace psychologt sportu (APS).

Zacinaji se také objevovat vyzkumy tykajici se faktort rodinného prostiedi a jejich
vliv na sportovni Uspéchy (Siekanska, 2018), vStépovani sportovnich hodnot a podpora

béhem sportovniho vykonu na vykony déti a dospivajicich (Lassalle et al., 2018).
1.2 Osobnost sportovce

Osobnost je integrovany systém psychickych a psychofyziologickych funkci
individua, které jsou denné v interakci s vnéj§im prostiedim (Ri¢an, 2010). Dle Allporta
dynamicka organizace systéml v individuu piedurcuje jeho jedinecné ptizptisobeni
k prostiedi (cit. Blatny et al.., 2010, s. 12). Osobnost jedince se vyviji diky interakcim
vrozeného a nauc¢eného (Nechanicky, 2009). Hollander (cit. dle Tod, 2012, s. 22) rozdé¢lil

strukturu osobnosti na tfi urovné:;

1. Psychologické jadro: nejstabilnéjsi uroven, jejimz obsahem jsou nazory,
postoje, motivacni struktury, Zivotni hodnoty a nutnosti.

2. Typické reakce: obvykly zplisob chovani na kazdodenni vné&jsi prostiedi —lidé,
udalosti a situace.

3. Dimenze chovani spjata s roli: zplsob chovéni jedince na zékladé¢ vnimani

svého socidlniho prostiedi, nejméné stala Giroven osobnosti.

Na ptelomu 20. a 21. stoleti byla problematika osobnosti sportovce nejcastéjsim

tématem vyzkumu ve sportovni psychologii (Slepicka et al., 2009), ovSem po téchto
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detailnich studiich se neobjevuji zddné nové piinosné poznatky (Tod, 2012). Vyzkum
na zjisténi korelace mezi osobnosti sportovce a jeho vykony je slozity z né€kolika divodu:
kazdé osobnosti vyhovuje jiny druh sportu, socidlni prostiedi v kazdém sportu je odlisné
a jinak ovliviiuji osobnost sportovce, na vykon nemé vliv pouze osobnost sportovce,

ale také jeho talent a fyzicky trénink.

Slepicka et al. (2009) tvrdi, ze sportovec se charakterizuje rtiznymi, relativné
neménnymi vlastnostmi, které maji vliv na dosazeni sportovnich vykond. Hollander
(1976) potvrdil vliv osobnosti na vybér kariéry a dosazeni urcitych vykond, pokud
se osobnost shoduje s hodnotami daného sportovniho prostiedi. Tod (2012) ve své knize

uvadi dilezité stranky osobnosti sportovce, které mohou ovliviiovat vykonnost:

e Rysy osobnosti: vyzkumnici se snazi propojit specifické rysy osobnosti
s urcitou skupinou sportovcll, najit rozdily mezi sportovci a nesportovci.
Zjistuji, jestli se da predikovat lepsi vykonnost s ur¢itymi osobnostnimi rysy
a zdali konkrétni sportovni odvétvi miize vést ke zménam osobnostnich rysi.
Valeyova (2002) se domniva, Ze rysy nemaji na vykonnost vliv.

e Nalada: existuje korelace mezi pozitivnim vnitfnim nastavenim sportovce
a jeho vykonnosti. Naopak tinava a depresivni stavy vedou k hor$im vykoniim.

o Kognitivni strategie: ukazalo se, Ze mladsi generace sportovct vyuziva Castéji
aktivacni kognitivni strategie béhem sportovnich soutézi (napt. vizualizaci)

nez sportovci star$i, ktefi uplatituji zautomatizované pohybové dovednosti.

Hans Joachym Eysenck, Gordon Allport ¢i Raymund Cattell tvrdili, ze: ,,rysy jsou
zakladnimi jednotkami osobnosti reprezentujici dispozice reagovat uréitym zptisobem*
(Hrebickova in Blatny, 2010, s. 43). Pervin (1996) dodava, Ze tyto jednotky jsou
hierarchicky uspotadané od specifickych odpovédi az k obecnému psychologickému
fungovani. Hrebickova (2011) definuje jednotlivé dimenze pétifaktorového modelu ryst

a Perry (2016) popisuje tento model ve spojitosti s osobnosti sportovce:

e Otevienost: Zjistuje aktivni vyhleddvani novych zkuSenosti a prozitki.
Popisuje predstavivost, citlivost k podnétiim, zvidavost a vnimavost k vnitinim
procestim. Sportovci s vysokym skorem jsou oteviengjsSim k novym metodam,
véetné zapojeni psychologické piipravy do tréninkového procesu. Rizikem
vysoce skorujicich sportovell je podlehnuti zakdzanych latek na zakladé

roz§ifovani zkuSenosti, napt. doping ¢i rekreacni drogy.
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e Svédomitost: Zjistuje miru motivace, vytrvalosti a sebekontroly ve vztahu
k planovani a realizaci ukoli. OdliSuje spolehlivé lidi od lhostejnych
a nedbalych. Ve sportovnim prostfedi je vysoky skor Zzadoucim,
jelikoz sportovci jsou v tréninkovém procesu spolehlivi, pracoviti a chtéji
se zdokonalovat ve svych schopnostech a dovednostech. Nizky skoér naopak
vypovida o nedbalém sportovci, ktery nema vytyCeny zadny cil.

o Extraverze: Zjistuje kvantitu interpersonalnich interakci, uroven aktivace
a stimulace. Vysoce skorujici extravertni jedinci jsou spolecensti, energeticti,
pritbojni a sebejisti. Ve sportovnim prostiedi Casto zastavaji pozici kapitana,
ktery teSi konflikty a pfindsi tymu pozitivni psychické naladéni. Druhym
polem jsou introvertnéjsi jedinci, ktefi jsou uzavieni, samotaisti a tissi.
Takovyto sportovci peclivé zvazuji kazdy postup svého vykonu a jsou
v psychické pohodé¢, pokud nejsou stfedem pozornosti.

e Privétivost: Popisuje interpersonalni chovani, jehoz hlavnim rysem pro
vysoce skorujici jedince je altruismus. Tito jedinci maji pochopeni pro druhé,
chovaji se k nim laskave, pokorné a projevuji prizen. Sportovei davaji prednost
spolupréci v tymu a diivéfuji svému realiza¢nimu tymu, coz je prediktorem pro
kvalitni vztahy ve sportovnim prostfedi. Jedinci s niz§im skoérem jsou vice
konfliktni a lhostejni k nazorim druhych, proto piipadnad spoluprace
vykon nez na soupeitv.

e Neuroticismus: Definuje rozdily v emociondlni stabilité a labilité a zjist'uje,
jak lidé prozivaji negativni emoce. Jedinci skorujici vysoko na Skale
neuroticismu jsou psychicky nestabilni a jejich psychicka vyrovnanost
a odolnost je snadné&ji narusitelna. Nizky skor neuroticismu koreluje s vyssi
vykonnosti sportovci, protoze pro predvedeni nejlepsStho mozného vykonu

je zapottebi emocni stability, vyrovnanosti a klidu.

Vyzkum Egloffa a Gruhna (1996) ukazal, Zze vrcholovy sportovci jsou
extrovertnéj$i a emocné stabilnéjsi nez sportovci na rekreacni urovni. Dalsi vyzkum
Allena et al. (2011) zjistil, Ze sportovci, ktefi se pohybuji na narodnich ¢i mezinarodnich
soutézich maji niz§i Groveil neuroticismu a vyss§i urovenl svédomitosti a souhlasnosti

nez sportovci na regiondlni urovni.
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Nedilnou soucasti osobnosti sportovce je také jeho temperament. Definuji ho jako:

,vrozenou vlastnost osobnosti, kterd se projevuje charakteristickymi znaky.*

(Blahutkova & Pacholik, 2004, s. 5) Paulik (2006) dodava, ze se vyznacuje urCitou

hloubkou a intenzitou emocionalniho prozivani, vnimavosti a vzrusivosti k emocionalnim

podnétim a také dobou pietrvavani emocionalniho obsahu po skonceni piisobeni dané¢ho

podnétu. Zakladni typologie temperamentu a jeho projevy u sportovcl dle Blahutkové

a Pacholika (2004) a Vaiika (1983):

Cholerik: je vybusné povahy a tézce zvladatelny. Jeho emoc¢ni prozivani je
silné, ovSem velmi nestabilni. Uplatiiuje se ve sportech a disciplinach s kratkou
dobou trvani, v individualnich sportech lze mluvit o atletice (sprinty)
¢i plavani, v kolektivnich sportech se uplatiiuje jak Gtocnik. Béhem tréninkové
faze se rychleji unavi, kompenzuje to vSak rychlou fazi regenerace, po které
je ptipraven na dalsi tréninkovou jednotku.

Sangvinik: je to spolecensky a vidcovsky typ. Charakteristickym znakem
je rychlé stfidani emoci. Jednd se o dobie trénovatelného jedince,
ktery vyzaduje vysokou zatéz k vyvolani odezvy organismu. Hodi se
na vSechny typy sportii.

Flegmatik: tento typ je klidny, vyrovnany a rozvazny, ovSem také pasivni
a lhostejny, coz muze byt piekazkou ke kreativnimu tréninkovému procesu.
Vyznacuje se pomalym tempem pohybu a dlouhym trvanim. Z tohoto diivodu
se hodi na vytrvalostni discipliny jako jsou napfi. cyklistické zavody ¢i béhy
na dlouhou trat’.

Melancholik: v socialnim prosttedi je nespoleensky a nevyrovnany,
ale emocionalné¢ velmi citlivy, vyznacuje se silnym, hlubokym a stejnomérnym
pribéhem prozivani. Z hlediska sily povazujeme melancholika za slabsiho
jedince, kterému vyhovuje kratsi tréninkové zatizeni a delsi doba regenerace.
Vysoka unavitelnost a dlouhd doba regenerace vyzaduje miru talentu

a cilevédomosti, aby sportovec uspél.

Vyzkum zaméfeny na temperament sportovce zjist'oval, jestli méa temperament vliv

na vybér sportovniho prostfedi. Vyzkum poukézal na fakt, Ze sportovci s profilem

cholericko-sangvinistického vykazuji zapojeni a vykonnost ve sportech individualnich,
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zatimco sportovci flegmaticko-sangvinicko-melancholického typu jsou zaméfeni vice

na kolektivni sporty (Tohdnean & Chicomban, 2010).

Ve specializované sportovni personologii se také mulzeme setkat s terminem
problematickych sportovcti. Odbornici v oboru personologie nejcastéji fesi konflikty

wrwe

z osobnosti sportovce. Slepicka et al. (2009) rozdé€luje problematiku na tii irovné:

1. TéZce trénovatelny sportovec: jedinec mé svlj plan, trenérovi se vzpird
a kritizuje jeho schopnosti.

2. Egocentricky sportovec: dominantni, Zarlivy sportovec, téZce snasi prohru.

3. Uzkostné-labilni sportovec: sklon k nervozité, nestabilni vykonnost, selhavani

v dulezitych kritickych situacich.
1.3 Motivace ve sportu

Kondi¢ni, technické ¢i taktické schopnosti sportovce nejsou jediné faktory,
které ovliviiuji jeho vykonost. U veskerych ¢innosti, které délame, tak i ve sportu je velice
dilezitd motivace sportovce podat co nejlepsi mozny vykon. Dle Eggerta (2005)
je motivace proces, v jehoz prabéhu se podporuje a reguluje chovani. Je to souhrnné
oznadeni pro motivy a jejich piisobeni na lidské chovani. Ri¢an (2010) definoval motivy
jako faktory, které nds uvadi do pohybu. Mizou to byt pohyby fyzikdlni, ale také
psychické — myslenky, rozhodnuti atd. Motivace ke sportu, tedy pohnutky, které nas
vybizeji ke sportovnimu procesu jsou jednim z hlavnich témat sportovni psychologie.
Ve sportovnim kontextu je to cely komplex motivii, ktery podnécuje sportovce
k vykonavani fyzickych aktivit. Lze si tak predstavit n¢kolik faktord, které maji vliv
na setrvani jedince u sportovni ¢innosti, od potieby stykat se s lidmi se stejnymi zajmy,
pfes moznosti cestovani po svéte na sportovni akce, az po dosazeni co nejlepsSich vykonti

a zisk medaili (Tod, 2012).

Zdroje motivace lze rozd¢lit na vnitini a vnéjsi pohnutky (Harbichova, 2014).
Vnitini pohnutky jsou tzv. impulsy, které nejcastéji vznikaji z potieb ¢i konkrétniho
zajmu jedince. Ryan a Deci (2000) definuji vnitfni motivaci jako osobnostni touhu
objevovat nové zkusenosti, vyzvy, analyzovat vlastni schopnosti a ziskavat nové znalosti.
Je pohanéna z4jmem o €innost a prozivaném potéSeni z jejiho vykonavani. Naopak vnéjsi
pohnutky, tzv. incentivy, vychéazeji ze socialniho prostiedi a jedinci nabizeji moznost

dosahnout jin¢ho cile, nez je vykonani samotné cinnosti (napf. finanéni odména,
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sponzorstvi, lep$i podminky k tréninku). Vnéj$i motivaci ovliviiuje také touha byt

soucasti urcitého spolecenstvi. Pisobeni vnéjSich vlivli ovSem nezarucuje spravny postoj

jedince k dané cinnosti a tim znemoziuje jeji pretvofeni v motivaci vnitini

(Svoboda, 2008).

Vztah a dopady vnitini a vnéj$i motivace propojuje teorie sebedeterminace

(Selfdetermination theory; Deci & Ryan, 1985). Ryan a Deci (2000) rozd¢lili v teorii

sebedeterminace tfi zdkladni psychologické potieby:

Potieba kompetence: pro naplnéni této potfeby musime vnimat dopady
naseho jednani na okoli. Jednéd se o nutnost néco védet, umét ¢i posouvat se
kuptedu. Rozvijime vlastni potencial urCitou aktivitou, kterd v nas vzbuzuje
dojem, ze jsme schopni néceho dosahnout.

Potieba sounalezZitosti: tendence navazovat blizké vztahy s druhymi lidmi,
pfipadat si pfijaty okolim a citit se jako €len vétSiho celku.

Potfeba autonomie: je to potifeba samostatné se rozhodovat o vécech,
které se nas tykaji a byt jejimi pavodci. Nejednd se o samostatnost,
ale o moznost kontroly nad u¢inénou volbou a nasledujicim jednanim, souvisi

také se zodpovédnosti za dané jednani.

Teorie sebedeterminace se sklada z Sesti mensich teorii, které vySe zminéné potieby

zohlediji: teorie zakladnich potieb, teorie kognitivniho hodnoceni, teorie zvnitiiovani,

teorie kauzalni orientace, teorie obsahu cile a teorie motivace vztahii. Ve sportu

se nejvice uplatiuji tyto (Vicar, 2018):

Teorie zakladnich potieb: pokud jsou uspokojeny vSechny zakladni
psychologické potieby, umoziuji optimalni fungovani, rist jedince a prozivani
subjektivni zivotni pohody. Na jejich uspokojeni ma vliv i okolni prostiedi,
které bud’ podporuje ¢i narusuje nase prozivani.

Teorie kognitivniho hodnoceni: zabyva se vlivem socialniho kontextu
na vnitini motivaci, kterd nemusi korelovat s vnéj§imi odménami. Zdaraziuje
negativni vliv Cast¢ho vnéjsiho odménovani, které mlze mit za dusledek,
ze jedinec se bude sportovni aktivit¢ vénovat pouze kvili vnéj$im stimulim.
Teorie zvnitiiovani: zam¢tuje se na zpisoby, jak pfeménit vnéjs$i motivaci na
vnitini, ktera je pro aktivni fungovani sportovce vyhodnéjsi. Pokud

se sportovec bude dlouhodobé aktivité¢ vénovat kvuli vnéjsim pohnutkdm,
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muze soubézné dochdzet k jejimu zvnitinovani. Aktivita se stane soucasti

Zivota sportovce a poroste pocit autonomie ve spojeni s ni.

Teorie sebedeterminace také popisuje stav amotivace. U sportovceil ji Tod (2012)
definuje jako nepfitomnost jakékoliv, tj. vnitini ¢i vné&jSi, motivace k pokracovani
ve sportovni Cinnosti. Pokud se tento stav u sportovce vyskytne, zane se postupné
objevovat maladaptivni chovani (tj. nepfitomnost na tréninkovych jednotkach, neplnéni
tréninkového planu atd...) doprovazeno stresem ¢i Uzkostmi. Dlouhodoba ptitomnost

tohoto stavu vede k vyhoteni a ukonceni sportovni kariéry (Martinent et al., 2014).

Dalsi oblasti motivace souvisejici se sportem je vykonova motivace, kterou Goetz
a Hall (2013) definuji jako ,,ambici docilit cile s vyzyvavym charakterem.” (s. 72)
Vykonovy motiv patfi mezi nejvice zkoumané oblasti sportovni motivace. Je zaméten
na vnitini touhu dosdhnout uspéchti, zvladat vytycené ukoly ¢i zlepsit vlastni dovednosti.
Uspéch, zlepieni a vykonnost lze ve sportovnim prostiedi nejsnadngji porovnavat
s ostatnimi Gcastniky zédvodu, proto se potieba tspéchu hodnoti ve vztahu k soutézivosti
(Tod, 2012). Tod (2012) ve své knize prezentuje vyzkum Gillové a Deetera (1988),
ve kterém méfi miru vykonové motivaci béhem zavodu, rozdélenou na tfi typy:
soutéZivost, orientace na vitézstvi a orientace na cil. Soutézivi lidé aktivné vyhledavali
¢innosti, ve kterych by mohli uspét. U sportovcli orientovanych na vitézstvi neni
prvotnim motivem podat co nejlepsi vykon, ale porazit soupete. Jedinci zamétujici se

na cil chtéji prekondvat sva maxima bez ohledu na umisténi.

Sportovecem vytyceny cil, kterého chce dosdhnout, musi byt vyzyvavy a motivovat
ho k ¢innosti samotné. Pokud bude tkol pftili§ lehky, nebude mit sportovec potifebu
vyvinou dostate¢né TUsili, aby aktivitu zdolaval na zékladé¢ vykonové motivace.
Naopak pfili§ obtizny ukol snizi jeho snahu a usili, jelikoz by jej vnimal jako
nedosazitelny. Pti sttedné velkém usili a intenzité dosahne sportovec optimalniho vykonu

(Goetz & Hall, 2013).

Teorie vykonové motivace se odviji od dvou zékladnich tendencich, a to tendence
dosdhnout uspéchu a tendence vyhnout se netspéchu ¢i selhani. Pfitomnost jedné
nevylucuje pfitomnost t& druhé, spiSe se vyskytuji soucasné. Hosek (1979) uvadi,
ze jakakoliv vykonové zamétend situace, vzbuzuje v jedinci nejen Sanci na Uspéch,

ale také obavu z neuspéchu.
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1.4 Emoce ve sportu

Strach z neuspéchu, radost z tispéchu, pocity nervozity, frustrace ¢i uzkost. Emoce
jsou ve sportu doprovazeny také psychofyziologickymi stavy jako je napéti, uvolnéni,
koncentrace, euforie atd. Sport je proto dle Slepicky (2009) nejemocionalnéjsi
volnocasovou aktivitou. Emoce jsou nejenom ve sportovnim prostiedi vyvolany rychle
po konkrétnich podnétech, trvaji relativné kratkou dobu, maji vysokou intenzitu a nuti

organismus jednat (Robazza, 2006).

Motivace, fyzické fungovani a kognitivni funkce jsou mechanismy, které¢ maji vliv
na emoce a naslednou vykonnost sportovce. Motivacni pohnutky mohou jedince
smétovat k vykonani urcitého ukoly (napt. potéSeni z beéhani) nebo ho naopak smétuji
od dané fyzické aktivity (napf. obavy z prohry). Emoce ovliviiuji i fyzické fungovani,
napf. emoc¢ni vzruSeni. Fyziologické vzruSeni mize mit kladny dopad na hrubou
motoriku, pokud ¢innost vyzaduje velké Gsili a vydej svalové energie. Negativni vliv ma
na jemnou motoriku, jelikoz je ztizend koordinace téla a kontrola svalové Cinnosti.
Zvysené emocni vzruSeni ma také vliv na kognitivni schopnosti — pozornost. Jedinci se
po emocnim vzruSeni zmensuje pole pozornosti, coz vede ke zlepseni ¢i zhorSeni vykonu
v zavislosti na ukolu. K pozitivnim G¢inkiim dochdzi, pokud emocni vzruseni blokuje
vngjs$i rusivé vlivy a jedinec se tak soustfedi pouze na ukol. Negativni vliv ziZeni
pozornosti prichazi ve chvili, kdy jedinec neni schopny zpracovavat informace od trenéra,

vyhodnotit dalezitost hernich situaci a ¢init spravna rozhodnuti (Robazza, 2006).

Béhem sportovani muize jedinec propojit emocionalni slozku s ¢innosti sval
a zbavit se nejenom nepiijemného fyziologického napéti, ale také se emo¢né odreagovat.
Tento fakt pfindsi sportovcim vyhodu oproti nesportovcim, ktefi nepiijemné emoce
potlacuji a nemaji ptilezitost se emocniho napéti zbavit. Sport pfinasi emocni zazitky,
které zlepsuji kvalitu zivota, také podporuje fyzickou odolnost a celkové zdravi jedince

(Slepicka et al., 2009).

Emocionélni stavy sportovcl se daji rozdélit také z Casového hlediska béhem

vykonu. Slepicka et al. (2009) a Van¢k (1984) je kategorizuji nasledovné:
1. Predzavodni stavy: psychicky stav, ktery pfichazi tésné pfed zahijenim
vykonnostni ¢innosti je doprovazen predevsim napétim z ocekévani koncového
vysledku. Emoce se odvijeji na zéklad¢ dilezitosti soutéze, ale také dle

osobnosti sportovce. Pfedzavodni stav charakterizuje strach z vysledku, napéti
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¢i nadmérna fyzickd a psychickd aktivace, ktera zplsobuje koncentraci
na nadchézejici vykon. Pfedzévodni stavy lze zmirnit rozcvi¢kou fyzickou,
ale také mentélni, nauc¢enou rutinou ¢i relaxaci pred zavodem.

SoutéZni stavy: stav, ktery sportovec zaziva od zacatku zdvodu az do samého
konce. Béhem vykonu ptichazeji riizné podnéty, na které musi jedinec reagovat,
coz ma za disledek ménici se emocni stavy, které ovlivituji koncentraci jedince.
Béhem sportovni aktivity, kdy télo maximalizuje energeticky vydej,
muze dochazet ke zménénému stavu védomi, ktery miize doprovazet optimalni
uroven vykonu. Csikszentmihalyi (2015) pojmenoval tuto zménu védomi jako
stav flow neboli plynuti ¢i proudéni, béhem kterého se jedinec naprosto
koncentruje a ponoii do praktikované ¢innosti a ztraci pojem o Case.
Pozavodni stavy: jsou ovlivnény vysledkem zévodu, ale také hodnocenim
vykonu sportovcem samotnym ¢i jeho okolim. Negativni emocni stavy
po netspésném zavodé mohou mit podobu smutku ¢i frustrace, nejcastéji
se projevuji pocity vzteku ¢i agrese. Tyto stavy mohou vyustit v rezignaci,
ptreruseni ¢i ukonceni sportovni kariéry. Naopak tspéch je doprovéazen radosti,
ale také vyplavovanim endogennich opiati jako jsou endorfiny ¢i enkefalin,
které sportovce udrzuji v euforickém stavu z Gspésného zadvodu. Endogenni

opiaty také potlacuji pocit vy€erpani, inavy a vnimani bolesti.
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2 Psychologicka priprava ve sportu

V nasledujici kapitole se budu vénovat specifické psychologické praci
ve sportovnim prostiedi, casové narocnosti a ukolim psychologické ptipravy. Popisi také
techniky, které se vyuzivaji ke zlepSeni psychicky stavli sportovce, které ovliviiuji jejich

vykony. Také se zamétim na specifika psychologického vedeni sportovci.
2.1 Specifika psychologické pripravy ve sportu

Principy psychologické ptipravy jsou postaveny na zakonitostech uceni. Zakladnim
principem je pfevedeni osvojenych dovednosti, fyzickych i psychickych, z tréninkového
prostiedi do soutézniho. Jansa et al. (2009) uvadi nésledujici zadkladni principy

psychologické ptipravy ve sportu:

e uvédoméni — vychazi ze znalosti vlastnich sportovnich cilii a podporuje aktivni
ucast sportovce ve fyzické ptiprave,

e modelovani — zaloZeny na navozovani soutéznich podminek pfi tréninku
a na adaptaci na diskomfortni situace,

e stupnovani psychické zatéze a jeji obmenovani — predchazi stavu vyhoteni,
pfetrénovani a udrzuje sportovce v idedlnim tréninkovém napéti,

e regulace aktivacni urovné,

e ovlivilovani motivace ke sportovni zaté€zi a vykontm,

e individualizace.

Aby byla psychologicka ptiprava efektivni, popisuje Vicar (2018) zakladni body,
které by se m¢ly dodrzet:

e psychologicky trénink by mél byt pfirozenou soucasti fyzického tréninku,

¢ do tréninkovych jednotek se zapojuji situace, které se budou pravdépodobné
vyskytovat 1 béhem soutéznich vykont,

e psycholog pravidelné spolupracuje i s trenérem, ktery je dilezitou soucasti
celého psychologického procesu,

e naucené psychologické dovednosti se sportovec snazi pievést do soutézniho

vykonu.

Na pocatku spoluprace mezi psychologem a zdvodnim tymem by mél psycholog
informovat sportovce a jeho trenéra o zplisobu jeho prace a jaké sluzby jim muze

nabidnout, aby se zamezilo nereadlnym ocekavanim na jeho osobu. Dillezité je také vytycit
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si spole¢ny cil. Psycholog by mél provést diagnostiku silnych a slabych stranek
sportovce, na kterych se bude déle pracovat. Psychologické intervence a nacvik metod
zlepsujici psychické stavy sportovcll by méli probihat kolektivné, ale také individualné
s konkrétnimi jedinci. Pfed soutéZznim vykonem by mél psycholog se sportovcem detailné
rozebrat psychicky naro¢né situace, které mohou nastat. Soucésti spoluprace by méla byt
pravidelnd komunikace se vSemi Ucastniky psychologickych intervenci (psycholog,
sportovec, trenér). Doporucuje se systematickd a dlouhodoba spoluprace (Hiebickova,

2013).
2.1.1 Casové ¢lenéni psychologické p¥ipravy

Psychologicka ptiprava sportovce je proces, béhem kterého mé sportovec mnoho
ukold, cili a prekazek, na kterych musi pracovat. Prace na psychice sportovce je velka
zména pro jeho mysleni a nahled na Zivotni €i sportovni situace, proto je vhodné
s psychologickou pfipravou zacit v ptipravném, tréninkovém, obdobi. Jansa et al. (2009)
uvadi, ze je idedlni, aby nacvik psychologickych dovednosti probihal alespon tfikrat
tydné, minimalné¢ patnact minut na zacatku ¢i konci fyzické tréninkové jednotky.
Pouze systematicky a dlouhodoby nacvik psychologickych dovednosti mize sportovci
efektivné pomoci k lepSimu psychickému stavu a vysSi vykonnosti. Psychologickou

ptipravu Ize dle ¢asového hlediska délit na dlouhodobou a kratkodobou:

1. Dlouhodoba psychologickd priprava: hlavnim ukolem je formovani
osobnosti sportovce v celkovém zaméfeni (z4jmy, hodnoty, idedly)
¢i posilovani soutézivosti. Tyto aspekty rozviji specidlni metody, jejichz nacvik
probihd soucasn¢ s fyzickym tréninkem, kdy je psychologickd ptiprava
pravidelné¢ zatfazena do tréninkovych jednotek. Podileji se na ni tfi faktory,
které jsou ve vzajemné interakci: specifické pozadavky sportovniho odvéti,
vekové zédkonitosti a individudlni zvlastnosti (Choutka & Dovalil, 1987).
psychologickou ptipravu je obdobi puberty, kdy je jedinec schopen sebereflexe,
uvédomuje si a pracuje s vlastnimi myslenkami a pocity (Jansa et al., 2009).
Dle Jansy a TomeSové (Jansa et al., 2009) probih4 dlouhodobé psychologicka
pfiprava ve ¢tyfech fazich:

a. vzdélavaci: sportovec se seznamuje se zaklady a koncepty

psychologické ptipravy a o jejich vztahu ke sportovnimu vykonu,
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b. vybérové: zde dochazi k individudlnimu zhodnoceni znalosti a potieb
v psychologickém vedeni sportovce, stanovuji se konkrétni techniky
psychologické ptipravy,
c. nacvikové: sportovec si osvojuje psychologické dovednosti béhem
tréninku a postupné se je snazi aplikovat béhem konkrétnich situacich
v zavodu,
d. hodnotici: trenér a svéfenec diskutuji a zhodnocuji pouziti
psychologickych dovednosti v zd&vodu a snazi se o jejich zdokonaleni.
Kratkodoba psychologicka priprava: zaméfena predevSim na konkrétni
sportovni soutéze (napf. mistrovstvi Ceské republiky, mistrovstvi Evropy,
mistrovstvi svéta, olympijské hry). Pfiprava na OH je spiSe dlouhodobého
charakteru. Dle Jansy et al. (2007) je také cilena na zvladani ptedzavodnich

stavil jako jsou zavodni uzkosti, strach ¢i koncentrace (viz. Emoce ve sportu).

2.1.2  Ukoly psychologické piipravy

Jsou zaméfeny na rozvoj vlastnosti sportovec jako je trpélivost, soustfedénost,

sebedlivéra ¢i vytrvalost a jsou pfedpokladem rozvoje pohybového talentu. Hlavnim

cilem je pozitivné ptsobit na psychiku sportovce a eliminovat negativni psychické jevy,

které ovliviiuji sportovni vykon. Stackeova (2011) uvadi tfi hlavni ukoly psychologické

piipravy:

1.

2.2

rozvoj moralnich a volnich vlastnosti — zakladaji se na specifikach dané¢ho
sportu a vykonu, soucasné se opiraji o védomé konani v duchu fair play,
regulace emocnich procesi — jedinec se snazi potlaCit emoce negativni
a mobilizovat emoce pozitivni (agrese = sebeovladani),

rozvoj racionalnich zaklada psychiky hrace — sportovec si osvojuje
védomosti o sportovnim tréninku, taktice, technice ¢i moralnich aspektech
daného sportu. Na zaklad¢ téchto védomosti si vytvari hodnotovou orientaci

a zivotni nazory.

Metody psychologické pripravy

Vztahuji se ke zptisobu plisobeni na psychiku sportovce. Dle Choutky a Dovalila

(1991) se jedna o prostfedky slovniho piisobeni (komunikace trenéra a sportovce),

nahradni

¢innosti ve volném case (mimosportovni ¢innosti, které reguluji psychiku

sportovce pred vykonem), regulacni a autoregulacni metody (individualni ovliviiovani
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vlastnich psychickych stavli sportovce, dilezity predchéazejici trénink téchto metod)

¢i farmakologické prostiedky.

K regulacnim a autoregula¢nim postuplim jsou nejcastéji vyuzivany nasledujici
metody — vizualiza¢ni cvieni, relaxacni techniky, dechova cviceni, koncentra¢ni cvieni

¢i vnitini fe€ neboli self-talk (Stackeova, 2011).
2.2.1 Vizualizac¢ni cviceni

Gonzalez (2017, s. 43) uvadi: ,, Vizualiza¢ni cvi€eni jsou zivotn¢ diilezitd, protoze
podporuji viru v sebe sama, posiluji sebejistotu a sebedtveru, a diky tomu vedou k lepsim
vykoniim i vétsim uspéchiim.” Dle Jelinka (2019) je dulezité provadét vizualizacni
cvieni v optimalnim vnitinim nastaveni, coz je relaxovany stav. Kombinace relaxace
a vizualizace umoziuje vytvaret si jasngj$i predstavy naSeho uspeéchu, vcetné
emocionalniho doprovodu. Vizualizaci emoci a prozitkil 1ze nacvicit jak 1épe zvladat
psychicky obtizné a naro¢né situace (Gonzalez, 2017). Jelinek (2019) popisuje postup

vizualizace tfemi zpusoby:

e Vizualizace pohybu v mysli sportovce, ktery se divd na filmovém platné
na n¢koho jiného, jak pohyb provadi.

e Piedstavovani si sebe samotného na filmovém platné, pti pohybu v dokonalém,
bezchybném provedeni.

e Nejedna se o formu vizualizace, ze se sportovec n¢koho ¢i sebe vidi, ale sdm

ve své mysli pohyb provadi.

Dulezité je se vyvarovat negativnim piedstavam a pocitim neuspéchu, cilem
vizualizace je podpoftit pocity sebevédomi a sebediivéry (Gonzalez, 2017). Do vizualizaci
muzeme zapojit i pfedstavy o neoCekavaném vyvoji zdvodu, neptiznivé okolnosti
¢i prekazky na cesté k uspéchu. Vzdy je ale diilezité vizualizaci ukoncit s piedstavou,

jak jsme komplikovanou situaci zvladli (Jelinek, 2019).

Mezi vizualiza¢ni techniky, které lze zapojit do fyzického tréninku patii
i ideomotoricky trénink. Intenzivni a koncentrované piedstavy o pohybu vedou
ke svalovym mikroreakcim, tudiz je ideomotoricky trénink vhodny pro nécvik novych
¢i korekci zabéhnutych pohybovych dovednosti (Slepicka et al., 2008). Urychluje také

rehabilitaci béhem svalového zranéni (Jelinek, 2019).
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2.2.2 Relaxa¢ni techniky

Spocivaji ve védomém naladéni se na télo, dech a uvolnéni svali za ucelem
regulovat vzruSivost centrdlni nervové soustavy (Xiong, 2012). Relaxace je stav,
béhem kterého dochdzi k fyzickému uvolnéni, ale také psychickému a je to jeden
Jak uvadi Dvorak (2007), télesna a psychicka relaxace jsou vzajemné propojeny, a proto

se uzivaji jak v oboru fyzioterapie, tak v oboru psychoterapie.
Z4&kova (2000) déli relaxaéni techniky na:

e Psychofyzické: zaméteny na svalové uvolnéni, pocity tihy a tepla, kontroly
dechu a sledovani tepové frekvence (napt. joga).

o Fyziologické: aktivni — zaloZzené na stfidani napéti a uvolnéni svali
(napt. Jacobsonova progresivni relaxace), diky této technice se sportovec nauci
lIépe vnimat své svalové schopnosti a mize tak predejit ptipadnym zranénim
(Jansa et al., 2009). Fyziologické relaxa¢ni techniky mohou byt také pasivni —
relaxaci svalstva provadi druhd osoba (napf. masaze).

e Dechova cvieni: samotné dychani je zdrojem pocitim a emocionalni
nastaveni maji vliv na dychaci rytmus i hloubku dechu. Napt. béhem stresové
situace je dech povrchovy, mélky a ptimo ovliviluje zapojeni svalstva v oblasti
krku, Sije a ramen, coz ma za nésledek ztuhnuti této oblasti a prohlubovani
nepiijemnych pocitd (Stackeovd, 2011). Pozornost zamétena na dychani
odvadi psychiku od negativnich myslenek, vraci jedince zpét do pfitomnosti
a hluboké branicni dychani tlaci na nervovy pletenec parasympatiku

a sympatiku, ¢imz se v téle spousti zklidilujici procesy (Jelinek, 2019).
2.2.3 Koncentrace pozornosti a soustiedéni

Spjata se sebedlvérou, konzistentni vykonnosti, zvladdnim tlaku ¢i motivaci.
Soustfedénost béhem vykonu je o pievzeti kontroly nad negativnimi myslenkami a snaze
vénovat se fyzicky a psychicky pouze vykonnostni ¢innosti (Petras, 2022). Koncentraci
na sportovni vykon ztraceji sportovci nejcastéji pokud se jim nedafi, na vin¢ jsou také
vngjsi vlivy, napf. lepsi vykony soupeti ¢i divaci, proto je dilezité naucit se na tyto
podnéty nereagovat ¢i se ze Spatného vykonu rychle vzpamatovat (Wilson et. al. 2006).

Pro rozvoj a nacvik koncentrace a soustfedéni Ize vyuzit nasledujici metody:
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e Primingové cvifeni (Wilson et al., 2006): trenér béhem tréninkové jednotky
d4 sportovci za kol zaméfit pozornost a najit vSechny Zluté predméty,
¢imz posiluje a trénuje uzce zaméfenou pozornost. Pozornost 1ze zamétovat
také na zvuky, coz pomaha atletiim pii koncentraci na startovni vystiel.

¢ Koncentraéni kotvy (Petras, 2022): jsou to vné&jsi podnéty, které sportovci
pomahaji ukotvit pozornost tam, kde potfebuji. Koncentracni kotvy jsou
individudlni a zalezi na sportu, discipling ¢i pozici, kterou sportovec vykonava.
Napt. brankaf si ur¢i jako koncentra¢ni kotvu slovo puk, ve chvili,
kdy si uvédomi, Ze jeho pozornost unika jinak, po vysloveni své koncentraéni
kotvy se zaméfti na dany predmét a je zpét v pritomné okamziku.

e Ritualy (Bonk, 2020): definuji se promySlenymi, sekvencnimi a Ccasto
opakujici se mi, nejen, fyzickymi ukony, které mohou slouzit k odvedeni
pozornosti od negativnich emocnich stavli a ptipravu na vykon. Vykonnostni
ritudly jsou spojené se sportovni ¢innosti a mohou zahrnovat konzumaci
stejného jidla pted zadvodem, ptiprava vybaveni na zapas, stejna posloupnost
cvikl pti rozevicee €i u kolektivnich sportii tymové poktiky vSech ¢lend tymi.

Ritualy poskytuji sportovelim pocit kontroly nad situaci (Jansa et al., 2009).
2.2.4 Vnitini Fe¢

Hartl a Hartlova (2000) definuji vnitini fe€ jako slovni formu mysleni, se kterym
se setkavame kazdy den. Pokazdé, kdyz jedinec premysli, vede vnitini dialog sam
se sebou. Hovory k sobé samym ptimo ovliviiuji nase emoce, které nasledné ovliviiuji
jednéni a sportovni vykonnost. Weinberg a Gould (2011) popsali tii formy vnitiniho
dialogu — pozitivni, negativni a instruktazni. Sebeinstruktazni vnitini fe¢ napomaha
k zaméfeni pozornosti a zvySeni koncentrace na technické aspekty vykonu
(Stackeovéa, 2011). Pozitivni vnitini dialog napomaha sportovci k sebevédomi, zvysuje
jeho koncentraci a usili piekonavat piekazky. Dle Hlincika et al. (2013) je pozitivni
vnitini fe¢ myslenkovymi zautomatizovanymi vzorci, ke kterym tihneme nebo to jsou
umysln¢ vytvorené dialogy s ucelem podpofit sportovni vykon. Naopak negativni vnitini
feC je vétSinou tvofena nedobrovolné, automaticky. Jansa et al. (2009) uvadi,
ze negativisticky vnitfni dialog vyvolava tUzkosti, deprese a podcenovani svych
schopnosti. TomeSova (2007) a Stackeova (2011) uvadi dva ptiklady, jak zménit

negativni vnitini fec:
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e STOP! technika: cilem je vé&domé zastavit negativistické smysleni
o vlastnim vykonu. Kdyz si sportovec uvédomi tok negativnich myslenek,
pouzije predem urcené slovo ¢i gesto, kterym aktivné zastavi negativni
mySlenky. Nésledné je dualezité tyto mySlenky nahradit jinymi, vhodné
je ptejit k instruktdzni vnitini feci a zamé&fit pozornost na spravné provedeni
fyzické aktivity, kterou sportovec v dané chvili provadi.

e Pieramovani: princip této metody je, prifadit ke kazdé negativni myslence
néjakou pozitivni, ktera méni vyznam problematiky, napt. Co kdyz udélam
chybu a prohraju? Je v poradku délat chyby, pou¢im se z nich a nebudu

je opakovat.
2.3 Psychologické vedeni sportovce
2.3.1 Trenérem

Vedeni sportovce v individudlnim sportu je nejcastéji interakci mezi trenérem
a svefenec, proto je nutné, aby trenér mél alespont zakladni informace tykajici se
psychologické ptipravy. Jak zminuje Slepicka (1988), trenér ma nejvétsi vliv na aktudlni
psychicky stav svych svéfenct, proto je dllezité, aby se trenér vyvaroval negativistickym
hodnocenim prosttedi, ve kterém se sportovni vykon odehrava ¢i negativnimu hodnoceni
hract ¢i zdarazilovani chyb. Trenér by mél naopak vyjadfovat ditvéru ve schopnosti
svétencll, odvadét pozornost od podnétt, které vzbuzuji ve sportovcich strach ¢i pochyby

a sméfovat je k optimalni aktivaci a nabuzeni.
2.3.2 Rodic¢em

Vztah mezi rodi¢i a sportovecem mé zasadni vliv na psychickou pohodu a pfimo
ovliviiuje sportovni vykony. Diulezity je zplisob angaZovanosti rodici ve sportovni
¢innosti sportovce. Pokud je rodi¢ podporujici a poskytuje emocionalni podporu béhem
soutézi i mimo né, miize to pozitivné ovlivnit motivaci sportovce pokracovat ve sportovni
¢innosti. Naopak rodiCe, ktefi maji nerealistické ocekavani na sportovni kariéru,
zdiiraziuji nutnost vyhry a kritizuji vykony, mohou u sportovce vzbudit pocity tlaku,
stresu a nervozity, coz muze vyustit v konflikty mezi sportovcem a rodi¢em ¢i ukon¢enim
sportovni kariéry (Rouquette et al., 2020). Z psychologickych aspektl je pro kvalitni

vyvoj vykonnosti sportovce diilezita emocionalni a motiva¢ni podpora rodicu.
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2.3.3 Psychologem ¢i mentalnim kouc¢em

Odbornici, kteti mohou pomadhat sportovci s psychologickou pfipravou jsou
sportovni psychologové ¢i mentalni koucové. Sportovcei a trenéfi mnohdy nevi, jaky je

mezi nimi rozdil. Proto je dilezité si tyto dvé profese vymezit.

Mentalni kou¢ nemusi mit dle legislativy zadny odborny kurz kou¢ovani a mize se
jim tak stat kazdy. Je to jeden z mnoha divodii rozdilnosti kvality prace se sportovcem.
Doporucuje se, aby mentélni kou¢, ktery nema absolvovany kurz, vycvik ¢i vzdélani,
nepracoval s klienty na hlubokych citlivych tématech. Mentalni kou¢ poméhé rozvinout
vnitini zdroje motivace, psychické dovednosti, vlastnosti a podporuje jedince na ceste,

kterd smétuje k lepsi vykonnosti a nastavenym ciltim (Vicar, 2018).

Sportovnim psychologem se muze stat clovek, ktery absolvuje pétileté studium
jednooborové psychologie a mél by mit rozSifené znalosti o sportovni cCinnosti.
Je povinen dodrzovat eticky kodex pro praci s klientem a s informacemi, které od néj
ziska. Profese sportovniho psychologa neni v Ceské republice legislativné ukotvena,
nicméné odbornici, ktefi se specializuji na sportovni psychologii by méli byt Cleny

Asociace psychologt sportu (APS).

Sportovni psychologové maji mnoho ukoli v interakci se sportovci, trenéry
¢i sportovnimi tymy a poskytuji Sirokou Skalu sluzeb: pracuji na zvySovani vykonnosti,
poskytuji psychologické intervence, psychodiagnostické testovani, provadi vyzkumnou
¢innost a edukuji $irsi sportovni vetfejnosti (Garden, 2001). Psycholog by mél pracovat
nejenom se samotnym sportovcem, ale jednotlivé kroky psychologické ptipravy fesit také
s trenérem, coz muze byt nékdy prekdzkou pro samotnou intervenci. Trenér by mél znat
smysl psychologického poradenstvi, zarovenn by mél respektovat postupy sportovniho
psychologa a byt otevieny spolupraci s odbornikem. Pokud dochdzi k nesouladu mezi
trenérem a psychologem, miize to negativné ovlivnit vykonnost sportovce (Slepicka et
al., 2009). Jak uvadi i Garden (2001), jednim z hlavnich tkolti psychologa je také
prizptisobeni se tymu, se kterym ma pracovat. Béhem spoluprice s jednotliveem
je sportovni psycholog privodcem sportovce, doprovazi ho na vykonnostni cesté,
pomaha mu hledat cile a moZznosti, jak jich dosdhnout, u¢i ho metodam psychologické
ptipravy. V kolektivnim sportu se psycholog stard nejenom o individuality, ale také

o rozvoj tymové koheze (Jansa et al., 2009).
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Humpolicek (2015) popsal n€kolik roli, které mize psycholog v pfiprave sportovce

zastavat, zde je n¢kolik z nich:

e piekladatel: psycholog se snazi podpofit srozumitelnou komunikaci
ve sportovnim tymu a je schopny efektivné facilitovat vzajemné porozumeéni
Clentl tymu,

e informator: sportovci obcas nechtéji nekteré informace fici trenérovi sami,
proto psycholog slouzi jako prostfednik, ktery ptedem domluvenou formou
sdéleni trenéra obeznami s aktualni situaci,

e podpora: vrcholovy sport byva primarné o vykonnosti, prekondvani vlastnich
moznosti a hranic, a ne vzdy je prostor na lidskou podporu, ocenéni
¢i pochvalu. Psycholog v takovém ptipad¢ zastava roli jedince, ktery vyjadri
emociondlni podporu sportovcei, vede s nim diskuse o dosavadnich vysledcich
¢i je pro n¢j piitomny i v obdobi neuspéchd,

e neutralni odbornik: znalosti a komplexni pohled na problematiku,
kterou by mé¢l psycholog mit, mlize pomoci sportovnimu tymu pro zachovani
Cisté hlavy a zachovat nadé&je na pokracovani ve sportovni ¢innosti,

e vidy pfitomny: pro trenéra neni vzdy realné, aby byl pro sportovce pfitomny
ve chvilich, kdy potfebuje emociondlni podporu, a tak pfichdzi na fadu
psycholog. Pfevdzné se jednd o situace zdravotnich ¢i vztahovych obtizi
¢i akutni emociondlni stavy jako je stres ¢i uzkost pfed vykonem,

e uclitel, radce: psycholog by mél spravnou formou ptredavat své znalosti
a informace sportovetim, od schopnosti efektivné komunikovat, pies piebirani
kompetence a zodpovédnosti za své vykony, az po nacvik a zautomatizovani
specifickych mentalnich cviceni,

e ochrance: sportovci se Casto nachdzi v naro¢nych situacich, které neprospivaji
jejich zdravi, vykonlim, osobnimu zivotu ¢i vztahiim ve sportovnim tymu.
Ukolem psychologa je aktivné zasdhnout, stat na stran& sportovce a byt mu

emociondlni podporou.
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3 Trenérstvi

Pojem trenér je ptevzaty z anglického vyznamu to train = vyucovat, pripravovat,

instruovat, zdkladnim ukolem trenéra je tudiz vést sportovce, zajistovat jeho tréninkové

jednotky a zvySovat sportovni vykonnost (Svoboda, 2008). Trenérska cinnost se

v prubehu let vyviji a na osobu trenéra jsou kladeny ¢im dal vétsi naroky (Kovat, 2011),

proto je potfeba neustalého vzdélavani a prehled v odbornych znalosti nejen z oboru

trenérstvi, ale také pedagogiky, psychologie, anatomie ¢i traumatologie (Pastor, 2012).

3.1

Typologie trenéri a styly vedeni

Typologie osobnosti se zabyva dikladnym popisem individudlnich zvlaStnosti

(Paulik, 2006). Diky typologickému pfistupu lze identifikovat zdkladni povahové

a charakterové vlastnosti trenéra. Tutko a Richards (1971) popisuji pét zakladnich typt

trenéru;

1.

Trenér autoritarsky: vyzaduje kézenn a naprostou poslusnost svétenci.
Veskera rozhodnuti déla sam, zadava presné tkoly a vyzaduje jejich precizni
plnéni. Se svéfenci nenavazuje pratelsky vztah, naopak je upjaty, uchyluje se
k vyhruzkdm a sportovciim snizuje radost z pohybu. M4 v tymu poradek
a kazen, ovSem kdyz se vykonnostné¢ nedaii, dokaze byt zly, coz u citlivych
jedincii vede k dalsimu selhavani.

Trenér pratelsky: opak autoritdfského trenéra, v kolektivu je oblibeny,
kooperuje se svéfenci na piipravé a zajima se o jejich fyzické i psychické
zdravi. Stydlivéjsi jedinci mohou byt pod timto trenérem mirn€ blokovani,
protoZze mohou mit problémy v oteviené ptatelské komunikaci.

Trenér intenzivni: podtypem trenéra autoritafského ovSem s rozdilem
v emocionalit¢ a mensiho vyskytu trestd. Ma nerealistické naroky na svéfence,
coz je odrazuje od tréninku, dramatizuje vzniklé situace, vSe si bere osobné
a byvé neustale nespokojeny.

Trenér snadny: opak intenzivniho trenéra, vSe bere s lehkosti, v nicem nevidi
problém, rad improvizuje a nic ho neptekvapi. Ve sportovnim kolektivu panuje
volnost a nezavislost, ov§em trénink nemusi byt tak efektivni.

Trenér chladny poctar: trenér s velkymi znalostmi, ktery se neustdle
vzdélava, uvazuje logicky, byva bystry a pragmaticky. Pasobi vSak chladné

a chybi mu lidsky pfistup ke sportovni ¢innosti i ke sportovciim.
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Nelze s ptesnosti urCit, ktery z uvedenych typl trenéri bude nejidealné;jsi

vvvvvv

vyhovuje. Martens (2006) rozliSuje tfi styly trenérského vedeni:

1. Autoritarsky styl (trenér — diktator): definice se shoduje s typologii
autoritafského trenér (viz. vyse).

2. Submisivni styl (tremér — ochrance): vydavda minimum pokynt,
do organizace tréninkové jednotky téméf nezasahuje, problémy fesi pouze
v nezbytnych piipadech a rezignuje na své trenérské povinnosti.

3. Kooperativni styl (trenér — ucitel): podporuje vlastni iniciativu sportovc,
nechava sveéfenciim prostor na samostatné rozhodovani a bere v potaz jejich
nazory a pohledy ostatnich trenérii, sportovec je vzdy na prvnim misté

a umisténi az na druhém.
3.2 Role trenéra

Socialni role se chape jako soubor chovani, postojii a hodnot, které jsou ocekavany
od jedince jako ¢lena spolecnosti ¢i urcité skupiny (Sekot, 2003). Socidlni role jsou
reciprocni, tzn. jsou spojené s urcitou skupinou lidi. Vstupuji do kazdodenniho zivota,
postupné se internalizuji az se nakonec stanou soucasti osobnosti jedince (Hayesova,

2021).

Socidlni role trenéra je odliSn€¢ vnimand pro muze a Zeny. Madsenova (2016)
ve svém vyzkumu zjistila, ze muzsti trenéti maji oproti Zenam vyhodu, jelikoz spole¢nost
vnima trenéra jako osobu vidci, Casto pouzivajici autoritafsky styl vedeni k motivaci
sportovcil, ktefi se snazi vyhnout trestu a zvySuji tak svou vykonnost. Divky jsou vedeny
k vlastnostem jako je citlivost, laskavost, péce o druhé, a proto nejsou povazovany

za kongruentni se sportovnimi viidéimi rolemi.

Dle Buzka et al. (2007) je pravé socidlni role zékladni roli trenéra, jehoz prace
primarn¢ spociva ve vedeni sportovniho druzstva ¢i jedince. Trenér musi vystupovat
1 v jinych situaci, jako je napf. komunikace s vedenim klubu, divaky ¢i zastupci médii.
Socialni role trenéra vyzaduje specifické projevy chovani ¢i vystupovani, ve sportovnim
prostiedi existuji uznavané normy, které by nemél prekrocit, jinymi slovy by nemé¢l
vypadavat ze své role. Miize se to tykat jeho chovéni vii¢i lidem (napf. je neobjektivni,

vulgarni, neuznd chyba, chova se vulgarné apod).
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Obecné feceno, trenér by mél zastavat role ucitele, védce, cvilitele, psychologa
i filozofa. Tutko a Richards (1971) vymezili zdkladni trenérské role a hlavni napln jejich
¢innosti:
¢ informator: instruuje, vysvétluje a reaguje na dotazy sportovce,
e divérnik: snazi se diskrétné feSit osobni problémy svéfenctl, ktefi se mu
svetuji a hledd moznosti fesent,
e ukaziovatel: vyzaduje poslusnost a dokdze nekompromisné zakrocit,
e motivator: podnécuje sveéfence k cCinnosti, odménuje a chvali vykonanou
praci,
e referent: feSeni problémi nechava na jinych, nerad zaujima konkrétni
stanovisko nad problematikou,
e vychovatel: nezdleZi mu pouze na sportovnim vykonu, ale také na tom,

jak ptisobi na osobnost sportovce,
Buzek et al. (2007) zminuje jako dal$i mozné role tyto:

e instruktor: vede tréninkové jednotky, podava informace o probihajicich
procesech ucenti,

e stratég: vede kolektiv ¢i jednotlivee béhem soutézi, doporucuje a realizuje
taktické varianty hry,

e terapeut: ovliviiuje hrace také psychologickym vedenim.

Profesni role trenéra a jeho chovéani vici druhym lidem mitze byt odlisné
v zavislosti na kontextu situaci, ve kterych se trenér nachézi. Ve sportovnim prostredi

jsou role dynamickym jevem a ¢asto se méni ¢i prolinaji (Vangk, 1983).
3.3 Osobnost trenéra

Vykonnost sportovci zavisi ve velké mife na osobnosti trenéra, jeho vlastnostech
a schopnostech, které¢ ziskal vzdélanim a zkuSenostmi (Svoboda, 2008). Hlavnimi

charakteristikami trenéra jsou dle Svobody (2008):

e osoba se sklony k viidcovstvi (charakter, sebekontrola, dominance, psychicka
stabilita a dalsi),

e osoba schopnd pfijmout zodpoveédnost za své Ciny a sportovni vykonnost
sveéience,

e 0soba emoc¢n¢ stabilni,
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e osoba, kterd je schopna utvaret vielé kontakty a budovat se svéfenci jiny
nez pracovni vztah,

e osoba ctizadostiva,

e osoba schopna precizni a vystizné komunikace,

e o0soba, kterd pozna vhodny okamzik k pottebnému zakroku.

Osobnost trenéra je jeden ze tfi okruhii, ve kterych by mél byt trenér silny,
aby kvalitn¢ odvadél fyzickou ptipravu svych svéfencii. Zbylymi okruhy jsou znalost
sportu a znalost svych svéfencid, aby mohl identifikovat, které osobnostni aspekty
a chovani maji vliv na vykonnost (Svoboda, 2008). V trenérské praxi nezélezi pouze
na detailnim poznani svéfencd, ale také na vlastni sebereflexi, identifikaci slabych stranek
a kritickém zhodnoceni vlastni trenérské cinnosti a chovani. Tyto aspekty sebeuvédomeéni
mohou pomoci trenérim ziskat vétsi sebevédomi a umoziuji nacvik novych zplsobli

chovani (Stafford, 2011). Existuji ¢tyfi hlediska nahledu trenéra na sebe samotného:

1. Aréna: nic neni skryto, trenér a jeho svéfenec o sobé vzajemné vse vi.

2. Slepé misto: to, co trenérovi o sob¢ samotném zlstava skryto, ale svéfenec
o tom Vi.

3. Fasada: informace, které o sobé trenér vi, ale svéfenec je nema k dispozici
(napft. obava z kritiky, osobni problémy — sportovec si nasledné¢ neumi chovani
trenéra vysvétlit a pochopit jej).

4. Neznamé: to, co o sobé nevi trenér ani jeho svéfenec (napi. nejhlubsi

neuvédoméld motivace, emocni bloky).

Projevy trenérské osobnosti a zlepSeni komunikace a vztahu se svéfenci jsou zavislé
na velikosti prvniho hlediska, tedy arény. Tu lze zvétsit snizenim slepého mista pomoci
sebereflexi ¢i vyslechnutim konstruktivni kritiky. Pokud da trenér najevo své emoce

a celostné se otevie svéienci, lez snizit oblast fasady (Svoboda, 2008).

Je patrné, ze trenér vysoce ovliviiuje sportovce ve vykonnostnim ristu a také
v osobnostnim sméru. Pokud vezmeme v uvahu osobnost sportovee a jeho specifické
psychologické potieby a osobnost trenéra a jeho styl vedeni, 1ze predikovat kompatibilitu
jejich sportovni spoluprace. Napt. trenér s dominantni osobnostni ma potifebu vést
v presné naplanovaném programu. Pokud takovy trenér spolupracuje se sportovcem,

jehoz osobnost vyZzaduje autonomii a flexibilitu, pak u sportovce pravdépodobné dojde
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k frustraci potfeb a tzkosti. S témito emociondlnimi stavy se poji snizend vykonnost

a ztrata zajmu o sportovni ¢innost (Lanning, 1979).

Dle Peri¢e (2012) by mél byt pro trenéra prioritou sportovec, jeho vykony,

psychicka pohoda a zdravi, nikoliv trenérovi osobni zajmy ¢i touha po vlastnim tspéchu.
3.4 Spoluprace trenéra a psychologa

Burton a Raedeke (2008) definuji kooperaci jako proces, ve kterém dva ¢i vice
jedincii spolupracuji na dosazenti cill a posileni tymové chemie. Byt si stale vice trenéri,
predevsim v zahranic¢i, uvédomuje dilezitost psychologie ve sportovnim prostiedi a jeji
vliv na vykonnost (Burton & Raedeke, 2008), problematikou ceského sportovniho
prostiedi je fakt, Ze trenéfi mnohdy spolupraci s psychologem neuznéavaji (Blahutova
& Slizik, 2014). Trenéfi obCas vnimaji psychické problémy sportovce zcela odlisné
nez sportovec sam, dle takovych trenérti by se mél psycholog zaméfit na feSeni problému
z trenérova uhlu pohledu. Pokud by tak psycholog ucinil, upozadil by zcela potieby
sportovce, nedoslo by ke kvalitni psychologické intervenci a navraceni se ke sportovni

vykonnosti (Partington & Orlick, 1987).

Psycholog by mél sportovnimu tymu (trenér a jeho svétenci) pomahat praktickymi,
vysoce individualizovanym pfistupem bez vtiravych podnéti. Dtlezit¢ také podle
Partingtona a Orlicka (1987) je fakt, jestli si trenér, svéfenec a psycholog lidsky
porozumi, jediné tak mtze byt spoluprace efektivni. S pozitivnim prinosem pratelského
vztahu souhlasi i Sharpova a Hodges (2013), ktefi navic zdiiraziiuji trenérovy znalosti
sportovni psychologie a divéru v odbornika jako dilezité aspekty k funkéni spolupraci.
Dalsim dulezitym tématem je prizpisobeni sportovniho psychologa specifickému

sportovnimu prostfedi a jeho kultufe.
3.4.1 Vlastni psychologicka priprava trenéri

Sportovni psychologové nabizi sportoveim Sirokou Skdlu moznosti, jak Iépe
zvladat tlak a naroky na vykon. V emoc¢né¢ néro¢nych situacich se ovSem nachdzeji také
trenéfi, kterym je nabizeno podstatné méné vyuzitelnych sluzeb pro jejich vlastni potieby
jako jsou sebeucta, bezpeci, identita, autonomie ¢i pocit smyslu. Vyzkum Chelladuraiho
a Ogasawara (2003 in Giges et al., 2004) ukézal zvySeni trenérského sebevédomi,
pokud se jejich svéfencim dafi ¢i jsou spokojeni se zpiisobem jejich trénovani, naopak

klesalo po neuspésném vykonu vlastnich svéfenct. Trenérim by mélo byt umoznéno
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vzdélavat se 1 o jejich vlastnim psychologickém rozvoji. Organizace USA Track and Field
vytvofila psychologické programy pro trenéry, které se vénuji efektivnimu a zdravému
trenérstvi prostfednictvim témat jako je vytvoreni trenérské filozofie na zaklad€ vlastniho
presvédceni o sportovni participaci na vykonech svéfenct, trenérské etika ¢i prevence

syndromu vyhoteni (Vernacchia in Giges et al., 2004).

Trenéti by méli upfednostiiovat potieby svych svéfencli nad svymi, proto je diilezita
jejich sebereflexe a uvédoméni si vlastnich potieb, pocitl a ptani, k cemuz jim miize
dopomoci psychologické poradentstvi. Sportovni psychologové mohou poskytovat
trenériim socialni ¢i emocionalni podporu, ale také jim pomoci vést uspokojivéjsi osobni
a profesni zivot. Trenéfi psychologickou pfipravu potiebuji zejména proto, aby v ni nasli

oporu pro jejich trenérské a zivotni rozhodnuti (Giges et al., 2004).
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VYZKUMNA CAST
4 Vyzkumné Setfeni

Posledni kapitola diplomové prace je vénovana v nasledujicich podkapitolach
samotnému vyzkumnému Setieni. Nejprve je blize vymezen cil vyzkumu s vyzkumnymi
otazkami, dale vlastni pfedporozuméni zkoumaného tématu. Tieti podkapitola
je zamétfena na vyzkumny vzorek participantli, na kterou navazuje etika a metodika
vyzkumného Setteni. DalSi podkapitoly popisuji sbér dat, jejich zpracovani a na zavér

jsou uvedeny samotné vysledky vyzkumného Setieni a jejich shrnuti.
4.1 Cile vyzkumu

Vyzkum mél vicero cilii, jednim z nich bylo popsat vztah trenéri k psychologické
ptiprave svych svéfenci. Mapovani, jaké jsou dle nich dilezité aspekty a bariéry mentalni
ptipravy. Dédle zjiStovani, kde Cerpaji informace o sportovni psychologii a metodach,
které se vyuzivaji v psychologické ptipravé sportovcil a jejich ucinnost u konkrétnich
sveétencl. K dosazeni cild byly stanoveny nasledujici vyzkumné otazky:

Jaky je pohled trenérii na psychologickou pripravu?

Kde trenéii Cerpaji informace k psychologické pripravé?

Jaké metody psychologické pripravy vyuZivaji a proc pravé tyto?
Jak moc psychologické postupy v pripravé pomahaji?

SO N S S

Jaké jsou bariéry psychologické piipravy?
4.2 Vlastni predporozuméni zkoumaného tématu

Béhem vyzkumného Setfeni je dilezité, aby se vyzkumnik nenechal ovliviiovat
vlastnimi hypotézami a béhem rozhovori nepodsouval své myslenky a ndzory
participantim vyzkumu. Proto spatiuji sebereflexi jako klicovy aspekt pii zkoumani

svych domnének a predpokladi o daném tématu.

Téma diplomové prace jsem zvolila pro lepsi porozuméni trenért ve vrcholovém
sportu, ve kterém jsem se dlouhodobé pohybovala. Jelikoz se chci ve své budouci praxi
vénovat také trenérim, piijde mi dilezité, abych pochopila jejich pohled a pfistup
k psychologii ve sportovnim prostiedi. Jaké spatfuji bariéry psychologické piipravy,

a co jim naopak ptijde vhodné z psychologického tréninku zapojit do toho fyzického.
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Pfed samotnym sbérem dat jsem si sama odpovédéla na otazky, které jsem
pokladala trenérim, abych zjistila, jakd jsou mé vlastni témata v dané problematice

a dokézala je oddélit od témat participantii.

Hlavni ptekazkou béhem sbéru dat byla moje zkusenost s neptijetim psychologické
ptipravy béhem piipravy fyzické a také pracovni spoluprace s trenéry, kteti neptikladali
dilezitost spravnému psychickému naladéni ve sportu. Pozitivnim aspektem pro mdj
vyzkum byla setkdni s trenéry, ktefi sportovni psychologii propaguji a aktivné se o ni
zajimaji.

Své hypotézy jsem si vytvorila pfedevsim na zakladé vlastnich zkuSenosti s trenéry

ve vrcholovém sportu:

Domnivam se, Ze respondenti zmini téma neznalosti psychologické pripravy
Ci tabuizaci sportovni psychologie mezi lidmi pohybujicich se ve sportovnim prostiedi.
Dalsi téemata spatiuji v neporozuméni a neshodach se sportovnim psychologem
v predstavach o vedeni sportovce, ale takeé v problematice zapojeni psychologického
tréninku do tréninku fyzického z casovych divodii. Domnivam se, Ze se objevi pozitivni
hodnocent sportovni psychologie, vnimani dileZitosti psychické pohody pro lepsi fyzicky
vwkon a také konkretizace jednotlivych metod, které trenéri po konzultaci s psychology
pouzivaji v tréninku svych svérencii.

4.3 Vyzkumny vzorek

Cilovou skupinou byli trenéfi, kteti se setkali s psychologickou ptipravou ve sportu.
Vyzkumny soubor tvofi 7 muzli a 1 Zena ve vékovém rozmezi od 25 do 55 let.
VEk participantll nebyl rozhodujicim kritériem, ale spatfuji pozitivum v Sir§i vékové
Skale.

Participanti byli vybrani na zdklad¢ nepravdépodobnostniho vyzkumu, metodou
zamérného vybéru. Je to nejrozsifenéjsi vybérovd metoda v kvalitativnim pfistupu,
ve které jsou cilené vybirani respondenti, kteti na zdklad¢ urcitych vlastnosti splituji
predem dana kritéria (Miovsky, 2006).

Participanti byli do vyzkumu vybrani na zaklad€ nésledujicich kritérii:

a) aktivni trenérska cinnost a znalost psychologickée pripravy ve sportu,

b) je u nich vyloucené studium jednooborové psychologie.
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Utastniky vyzkumu, ktefi byli ochotni se mnou sdilet své znalosti a nazory
na psychologickou ptipravu ve sportu, jsem ziskala pomoci PhDr. Mariana Jelinka, PhD.,
ktery je specialistou v oboru mentalni piipravy sportoveti v Ceské republice
a spolupracuje nejenom s trenéry, ale také s jejich svéfenci. Dalsi kontakt
s participanty jsem navazala na socidlnich sitich a v neposledni fad¢ diky spoluzacce
Bc. Vendule Zovincové, ktera oslovila trenéra, ktery ji k psychologické ptipravé ve sportu

privedl.
4.4 Etické aspekty vyzkumu

U vyzkumu je nutné myslet na jeho etické aspekty a eliminovat jejich poruseni.
Na zékladé této problematiky byli participanti pted zaciatkem rozhovoru obezndmeni

s divodem, pritbé¢hem, zdmérem a dalSimi okolnostmi vyzkumu.

Etiku vyzkumu jsem oSetfila predlozenim informovaného souhlasu o dobrovolné
ucasti participantl podle zdkona ¢. 110/2019 Sb., o zpracovani osobnich tdaji a zdkona
¢. 89/2012 Sb., o ochrané fyzickych osob v souvislosti se zpracovanim osobnich udajii
a o volném pohybu téchto udajii (GDPR). V informovaném souhlasu jsem také popsala,
jak se pracuje s daty béhem analyzy, pfi psani vysledkii a po ukonceni vyzkumu
(viz. Seznam priloh). Abych zachovala anonymitu participantii, pouzivam smyslena
jména.

Participanti souhlasili s nahravdnim rozhovoru a jeho naslednou transkripci
do textové podoby, ve které se data anonymizuji. Byli obezndmeni s informaci,
ze nahravka rozhovoru slouzi pouze pro ucely vyzkumné prace. Pfepisy rozhovort nejsou
z dlivodu citlivosti témat zahrnuty v ptilohach zévérecné prace, ale pouze k nahlédnuti
v pfilozenych nevefejnych materidlech. Po diskusi s vedouci diplomové prace byl
z nevetejnych ptiloh odebran jeden rozhovor (Adam), ktery z diivodi nekoherentnosti
dat a vyskytu velmi intimni tdaja, kvili kterym by byl participant i pfes podrobnou

anonymizaci snadno dohledatelny.
4.5 Metodika kvalitativniho vyzkumu

Zvolenou metodou pro vyzkumné Setfeni byl kvalitativni vyzkum, ktery klade
diraz na porozuméni lidského jednani, zkuSenosti a na zisk dikladnych zprav

o subjektivnim pohledu jedincti na zkoumanou problematiku.
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Kvalitativni vyzkum povazuje Hendl (2016) za proces, béhem kterého
se vyzkumnik snaZzi proniknout a pochopit urcitou problematiku, kterou si zvolil jako cil
svého badani. Ferjencik (2010) zdiraznil dilezitost porozumét subjektivni logice,
dostane k jadru problematiky u daného participanta, ma moznost ziskat podrobny popis
subjektivné vnimané problematiky, coz je dle Hendla (2016) vyhodou kvalitativniho
vyzkumu. Naopak nevyhodou muze byt vlastni zaujeti tématem, Casova narocnost

¢i nemoznost generalizovat vysledky na vétsi vzorek populace.
4.5.1 Polo-strukturovany rozhovor

Hendl (2016) jako nejzasadnéjs$i metody kvalitativniho vyzkumu popsal rozhovor,
pozorovani a analyzu textd, dokumenti, audio ¢i vizualnich nahravek. Pro svlij vyzkum
jsem si zvolila metodu polo-strukturované¢ho rozhovoru, ktery je idedlni pro ziskani

potfebnych dat na zodpovézeni vyzkumnych otazek.
4.6 Scénar rozhovori

Pted zacatkem rozhovorl jsem si pfipravila seznam otdzek, ktery byl pro vSechny
participanty stejny. Rozhovor byl rozdélen na n¢kolik otazek a podotazek, také jsem se
participantl intuitivné doptavala na to, o ¢em aktualné¢ mluvili, proto se rozhovory lisi
nejenom tématy, obsahem, ale i délkou. Nejkrat$i rozhovor trval 40 minut a nejdelsi

2 hodiny. Pokladala jsem nasledujici otazky:

1. Reknéte mi prosim, jaky je Vd§ ndzor na psychologickou piipravu ve sportu, a
Jjak se vas nazor vyvijel od zacédtku az do dnes.

a. Kdy jste s psychologickou piipravou zacal/a a jaké to pro vas bylo?
e Vnimate n¢jakd pozitiva psychologické ptipravy, jaka?
e Vnimate n¢jaka negativa psychologické ptipravy, jaka?

b. Jaka jsou nejcastéjsi témata, kterd fesite v oblasti psychologické ptipravy?
e Ve spojitosti s vasimi svéfenci.
e Vy sam jako trenér.

c. Je podle Vas psychologicka intervence dilezitd pro lepsi vykon?
e Pro¢ tomu tak podle Vas je?

d. Myslite si, Ze je psychologickéd ptiprava ve fyzické piipravé dostatecné

vyuzivana?

e Proc¢ si myslite, Ze se tak malo vyuziva?
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2. Kde a jak Cerpdte informace spojené s psychologickou pripravou?
3. VyuZivite néjaké techniky ¢i metody ze sportovni psychologie?
a. Jaké techniky/metody Vam nejvice pomahaji s vasimi svéfenci?
b. Kde jste se o jednotlivych metodach dozvedéli?
4. Setkal/a jste se nékdy se sportovnim psychologem?
a. Jakou mate osobni zkuSenost, a jak vase spoluprace vypadala?
e Jaké to pro Vés bylo?
e Bylo néco, co Vam na vasi spolupraci nevyhovovalo?
¢ Co bylo naopak nejlepsi na spolupraci?
b. Jakou mate zkuSenost, pokud se s nim setkali vasi svéfenci?
e Probiha né&jaka spoluprace mezi vami, psychologem a svéfencem?
e Mluvite se svéfenci o tom, co fesili se sportovnim psychologem?
e Konzultujete se sportovnim psychologem zpétnou vazbu na vase
svétence?
c. Jaky vyznam maji podle vas sportovni psychologové?
5. Doporucil byste sportovniho psychologa a psychologickou prFipravu ostatnim
trenérum a jejich svérencitm?
a. Na co je dulezité dat si pozor pii vyberu sportovniho psychologa?
b. Co by vam pomohlo k lepsimu porozuméni sportovni psychologie?

c. Co by podle vas pomohlo celkové zlepsit obor sportovni psychologie?

Zpusob formulace otdzek je klicovym faktorem a mtze také ovlivitovat odpovédi
participantli, proto je nutné vyvarovat se takovym formulacim, které by vnucovaly
odpovédét urcitym smérem. Podani otazky by mélo byt takové, aby ucastnik mohl volné

a oteviené vyjadiit své ndzory a samostatné domyslet souvislosti témat (Hendl, 2016).
4.7 Sbér dat a jejich zpracovani

Nasledujici podkapitola je zaméfend na zpisob, jakym byli ziskani participanti

a data do vyzkumu.
4.7.1 Pribéh a postup sbéru dat

Na samotné rozhovory jsem nejdiive potiebovala ziskat svych osm participantd,
které jsem oslovovala od listopadu 2022. Na zaklad¢ telefonické komunikace probihali

na smluvenych schtizkach rozhovory od ledna 2023 do tnora 2023.
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Na zacatku setkani jsem kazdého respondenta obeznamila s tématem a cilem
vyzkumného Seteni. Spolecné jsme si procetli informovany souhlas s vyzkumem
a zodpovédéla jsem dopliujici dotazy tykajici se samotného zpracovani ziskanych dat.
Participanty jsem ubezpecila o anonymité¢ dat (viz. Etika vyzkumu). Respondenti
se seznamili s obsahem informovaného souhlasu a udélili mi taktéz souhlas s pofizenim
zvukového zdznamu, coz pro naslednou transkripci rozhovoru bylo klic¢ové. Vyhodou
potizeni audionahravky je moznost kdykoliv se k rozhovoru vratit a hledat v ném nové
skutecnosti (Vojtisek, 2012), dulezita je také presna interpretace slov béhem piepisu dat

(Hendl, 2016).

Béhem rozhovort jsem pracovala se zdkladnimi otazkami (viz. scénar rozhovorii),
na které jsem se ptala vSech ucastnikd vyzkumu. Jelikoz jsem zvolila metodu polo-
strukturovaného rozhovoru, mohla jsem uzplsobit pribéh rozhovoru s kazdym
participantem a otazky dle potfeby modifikovat a ptidavat, pokud béhem konverzace

vyvstalo dilezité téma.

Veskeré rozhovory byly nahravany a pro zpracovani audio zaznami jsem pouzila
metodu doslovné transkripce. Proces, pfi kterém se pfevadi mluvené slovo do pisemné
formy. Hendl (2016) povazuje tuto metodu za Casové narocnou, ale nezbytnou pro

vyhodnoceni ziskanych dat.

Nasledné jsem zacala pracovat se samotnym piepsanym rozhovor, ktery jsem si
znovu piecetla, abych opravila pfipadné chyby. Dale jsem postupovala dle Sesti

zakladnich krokii tematické analyzy.
4.7.2 Metoda analyzy dat

Vzhledem k cili prace, prozkoumat, jak trenéfti ptistupuji k psychologické ptiprave
svéfencli, byla zvolena tematicka analyza. Radi se mezi deskriptivni pfistupy
a je definovdna jako metoda, pfi niz se identifikuji, analyzuji a utvéfeji témata
ze ziskanych dat (Vaismoradi, Turunen & Bondas, 2013). Jedna se o systematicky postup,

ktery Braunové a Clarkeova (2012) rozdélily do Sesti krokd.

1. Seznameni se s daty: pfepisovani udaji, Cteni a opétovné procitani udaji,

zaznamenani prvotnich myslenek.
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Generovani pocateCnich kédi: systematické kodovani zajimavych
a opakujicich se vzorct v datech. Vysledkem by mél byt seznam pocatecnich
kodu, které se nasledné seskupuji pod nadpisy vyssiho fadu.

Hledani témat: shromazd’ovani kodi do potenciondlnich témat a jejich tfidéni,
pfezkoumavéani a porovnavani. Seskupené kody lze zapracovat do tabulek
¢i myslenkovych map, coz umoziiuje vétsi orientaci ve zpracovanych datech.
Prezkoumani témat: kontrola, zda témata koreluji s koédovanymi daty
a souborem dat, dotvafeni hranic mezi tématy.

Definovani a pojmenovani témat: generovani specifickych definic a nazva
pro kazdé téma, urceni vztahu a dilezitosti jednotlivych témat.

Podani zpravy: cilem této faze je jasny a struény piehled o ziskanych datech,
ktery muze zahrnovat vybrané uryvky a propojuje analyzu s vyzkumnymi
otazkami ¢i literaturou. Zpradvu lze zpracovat prostiednictvim modeld,

pojmovych systému, map ¢i déjovych linii.
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S5 Vysledky

Tato kapitola je vénovana vysledkiim vyzkumu, které vznikly na zaklad€ tematické
analyzy. Nejprve pfedstavim tucCastniky vyzkumy, jak se dostali k tématu
psychologické pfipravy ve sportu, jeji aplikaci, zminim také jejich pohled
na tématiku v minulosti.
5.1 Predstaveni participanta
Damian
Damian je 50lety trenér tenisu a byvaly profesionalni hrac, ktery se o psychologické
ptipravé dozvédel uz v adolescentnim veéku diky otci, ktery byl jeho trenérem. Otec ho
védomé navadél k tématiim pozitivniho mysleni, zpracovavani chyb a vyrovnavani se
s prohranymi zapasy. Damiéan si musel cestu k pochopeni diilezitost najit: ,, Chvilicku mi
trvalo, nez jsem to prijmul, a pak jsem se to snazil jako uplatiovat a videl jsem,
kdyz to zacina fungovat, tak tomu clovek veril vic a vic.“ (f. 331) Béhem své sportovni
kariéry se dozvédél nejvice informaci o psychologické ptiprave také od odbornikil
a na psychologickych kurzech, které jsou povinnou soucasti trenérskych tenisovych
licenci. Ve své trenérské praxi rozSifuje své znalosti samostudiem, aplikuje metody
psychologické pfipravy sam, ale také aktivné spolupracuje s mentalnimi kouci

a sportovnimi psychology svych svétenci.
Jachym

Jachymovi je 26 let a odmala se vénoval sportu. Ve svych 15 letech se zacal zajimat,
z ¢eho se sklada komplexni sportovni vykon a zjist'oval si informace, jak zlep$it mentalni
stranku, kterd povede k vyssi vykonnosti. Nejvice do problematiky sportovni psychologie
pronikl béhem studia trenérstvi v zahranici, kde se na pfednaskach dozvidal o dileZitosti
a konkrétnich technikéach psychologické ptipravy. Dle jeho slov byl vZdy otevieny novym
zkuSenostem, informacim o psychologii a jeji aplikaci do sportovni ¢innost: ,,Mé vzdycky

fascinovalo i podvedomi, jaky ma efekt proste podvedomi na nas ten vnéjsi svet. ““ (1. 31)
Lenka

Lence je 25 let a o psychologii zaméfenou na fyzicky vykon se dozvédéla pred
tremi lety na vysoké Skole, kde studovala obor trenérstvi. V osobnim i pracovnim Zivoté
je zaméfena na racionalni mysSleni, ale postupem cCasu si uvédomila, ze lidskost

a zaméteni se na emoce je u sportovcei kli¢ k dlouhodobé vykonosti a upeviiovani vnitini
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motivace. Studium psychologické pfipravy vnimala jako nutnost, kterou neplanovala
samotny trénink, protoze ty lidi vétsinou maji probléem nebo néjaky blok v hlave,
ktery kdyz neodstrani, tak vSechny snahy toho trenéra jsou k nicemu.  (t. 4) Ze zacatku
zkousela metody psychologické pfipravy vyuzivat sama a poté je aplikovala do praxe se
svéfenci.

Jakub

Jakubovi je 48 let a pracuje jako trenér v prazském fotbalovém klubu. K tématu
a dulezitosti psychologické ptipravy se dostal pomérné¢ neddvno, pied dvéma lety.
Jak sam tika: ,, Vzdycky jsem se choval ke vSem hraciim stejné, ocekaval jsem, Ze ten muij
zpiisob vedeni tréninku, pripadné celyho tymu bude mit stejnej efekt na vSechny hrace.
Postupem casu samoziejmeé clovek dospéje k tomu, Ze lidi jsou riizny, reagujou na stejny
informace riizné a zacal jsem se zajimat o tu mentalni pripravu. “ (. 8) Pochopil, Ze pokud
chce pracovat na psychologické ptiprave s hraci, musi pracovat nejdiive sam se sebou,
coz pro n¢j bylo tézké, jelikoz byl zvykly na direktivni zplisob vedeni bez zpétnych vazeb
a prioritou byl fyzicky trénink. Poté, co pravideln¢ dostaval informace od svého asistenta,
ze jeho chovani k hra¢im je neadekvatni v prib&hu zapasu, ale i tréninkovych jednotek
si uvédomil, Ze musi pracovat na svém prozivani, vnimani situaci a ptistupu ke svym
sveétenciim. Inspiraci o psychologické ptipravé cerpa od PhDr. Mariana Jelinka, Ph.D,
ktery s fotbalovym klubem aktivné spolupracuje. Na zikladé osvojenych informaci

aplikuje Jakub psychologickou ptipravu a jeji metody se svétfenci sam.
Leo$

Leos je mlady, 25lety trenér triatlonu, ktery se sam aktivné vénuje psychologické
pfipravé se svymi svétfenci 2 roky. Na zacatku své trenérské kariéry se psychologické
strance vykonu nezabyval, predev§im kvili neznalosti tématu a z diivodu inspirace od
vlastnich trenért: ,, Moji trenéri byli stard skola, coz znamend c¢im vic tréninku, tim lip
a vitbec se nevenovali néjakym zpiisobem technologiim v tréninku nebo praci s hlavou,
takze ja jsem tak trochu vychazel z jejich skoly.* (. 12) Az vlastni osvéta, samostudium
a setkani s lidmi, ktefi se vénovali psychologii sportu na vysoké Skole ho ptiméli k tomu,
aby se tématice zacal aktivné vénovat i v praxi. Poznatky nejdfive zkousSel aplikovat sam
na sob¢ a po 3 mésicich si v§imal zmén v jeho mentalnim nastaveni, nasledné zacal své

znalosti preddvat svéfenctim.
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Martin

Martin je 45lety trenér softballu. K tématu psychologie se dostal pomoci
autobiografickych knih vojaka, ktefi psali o svych zazitcich z valky a nésledné se zacali
vénovat terapeutické a psychologické praxi. Knihy uspésnych trenérit ho pfivedly
k mysSlence, co déla uspésné trenéry UspéSnymi, az se dostal k samotné aplikaci
psychologické ptipravy ve sportu. Stejné jako Jakub si uvédomil, Ze ziskdvanim
informaci o psychologii rozviji a zlepSuje sam sebe a kvalitu svého Zivota a jeho néasledna
pomoc svéfenclim mutize byt kvalitngjsi: ,, Zacal jsem se tim zaobirat vic, protoze jsem
chtél tem klukiim pomoct v téch diileZitych okamzicich.* (f. 32) Psychologickou pfipravu
aplikuje se svéfenci sam, a to diky absolvovanému kurzu sportovni psychologické

ptipravy od sportovniho psychologa Mgr. Véclava Petrase.
Adam

Adam je 55lety trenér golfu, kterého zajimalo, jestli ho v lepSich vykonech
nelimituje psychika, proto zacal se samostudiem psychologické pifipravy. Vnimal,
ze pro podani nejlepsiho mozného vykonu v dany okamzik je dilezita stabilni psychika
a prace na koncentraci: ,, Golf je specificky v tom, ze ten clovek, kdyz neni v idedlnim
nastaveni mysli, tak podle v§ech dokladii neni na konzistentni a dlouhodoby bazi schopen
podavat spickovej vykon, pro kterej pripravil to télo.“ Svoje poznatky a zkuSenosti
pfedava svym svéfenclim sam.

Libor

Liborovi je 48 let a plsobi jako trenér ledniho hokeje, ktery zacal téma sportovni
psychologie vnimat na Vyssi odborné skole zamétfenou na sportovni trénink. Dfive nemél
s psychologii zkusenost: ,, Nikdy driv jsem se o to nezajimal, nesetkal jsem se a ani diiv
to s nami nikdo neresil a lidi driv byli psychicky odolnéjsi, nez jsou ted.* (f. 12)
Psychologickou problematiku se snazi se svymi svéfenci fesit otevienou komunikaci,
nabidnutim pomoci a podpory vyhledat odbornika. Pochopil, Ze kvalitni sportovni vykon

se sklada z psychické pohody, vyrovnanosti a dlouhodobé prace.
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5.2 Spole¢na témata

Tabulka €. 2: Témata a subtémata rozhovorti s trenéry:

Téma Subtéma

Jak trenéfi mluvi o psychice ve sportu

Uspéchy nejsou pouze o fyzickém

Vnimani psychologické ptipravy tréninku

Vlastni zkuSenost a samostudium

Sportovni psychologové a mentalni

Diky ¢emu uvéfim, Ze je psychologicka .
y » £C)C PSy & koucové

ptiprava dilezita?
Jak rozsitit povédomi o psychologické
pfipraveé

Ptedstava idealni spoluprace
Spoluprace s odbornikem '
Jak si vybrat odbornika?

Srovnani s ostatnimi zemémi

Nedostatecné vyuzivani psychologické Rozdil mezi individudlnim a kolektivnim
ptipravy v Ceské republice sportem
Akutni problémy

. . Starsi generace trenérii
Bariéry psychologické ptipravy .
Chybi péce o trenéry

Emoce

Nervozita, neuspéch a chyba

Psychologické aspekty fyzické zatéze Tlak na vykon a vysledek
a jejich zvladani Motivace

Sebedtvéera

Koncentrace

5.2.1 Jak trenéri mluvi o psychice ve sportu

Ve sportovnim prostiedi se predevS§im hovoii o télesnych dispozicich, fyzickych
vykonech a smérodatnych ukazatelich jako je cas, centimetry ¢i metry. Béhem vlastni
sportovni kariéry jsem pfi rozhovorech o psychologii narazila na téma psychiky a jejim
pojmenovani hlava. Vysledky vyzkumného Setieni toto oznaceni potvrzuji. Adam hovori
o tom, ze golfista vyhledava odbornika, az kdyz mu hlava pokazi turnaj. Martin zminuje,
ze adolescentni softbalista mé Casto nastavenou Alavu na lepsi vykon, nez na ktery ma

natrénovano, a pak byva zklamany. ,, Prosté v okamziku, kdy do toho tu hlavu zapina
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v téch spravnych okamZzicic, tu koncentraci udrzi a na ty véci se soustredi... tak to
znamend, ze ho to vilastné zveda fyzicky. “ (Martin, t. 98) Lenka zastdva ndzor, ze pokud
se neodstrani problémy v Alave jsou trenérovi snahy o fyzické zlepSeni marné: ,, V' hlave
je néco prosté daleko silnéjsiho nez to, co ma clovek doopravdy télesné k dispozici,
a ta hlava je vétsina toho vykonu.“ (f. 56) S tim souhlasi také Leos, ktery tvrdi, Ze télo
bez hlavy nezvladne vykon a pokud je sportovec spravné nastaveny v hlave, automaticky
ptichazi lepsi vykonnost. Ve vrcholovém sportu mezi témi nejlepSimi sportovei rozhoduji
detaily: ,, Fyzicky jsou na tom ve finale vsichni stejne potom, nékdo ma teda vic talentu,

ale v ty uzky Spicce, tak je to o ty hlave potom. ““ (Martin, t. 308)
5.2.2 Vnimani psychologické pripravy

Lenka tvrdi, Ze o psychologické ptfipravé vi minimum informaci, ale i tak
si uvédomuje jeji dllezitost. I vSichni ostatni trenéfi si mysli, ze psychologicka piiprava
ma své neoddiskutovatelné misto v pfipravé fyzické a stejné¢ jako Martin udavaji,
ze pro sportovce na vrcholové Urovni je podminkou pro lepsi vykony. Damian, Leos
a Jakub zduraziluji, Ze pouze dlouhodoba systematicka prace na psychice pfinasi pozitivni

vliv a efektivitu.

Adam pfinasi pohled na sportovni vykon bez psychologické ptipravy a tvrdi,
ze pokud jedinec nepracuje se svou psychikou, nepodava konzistentni vykony,
coz nekoreluje s vrcholovym sportem. U sportovce castéji dochazi k psychickym
kolapstim po zkaZzeném vykonu. Adam a Damian vnimaji dalsi dilezité aspekty, na které
by se mél sportovec psychicky ptipravit: ,, Tenista by se mél mentalné pripravit na to, aby
podal, co nejlepsi vykon a jednak se musi pripravit i na soupere, ktery néjak hraje, néjak
premysli, spoustu faktorii, spoustu vlivii, ktery to utkani vlastné miizou ovlivnit.

(Damién, t. 141)

Nejvétsi vyhodu v psychologické ptipravé sportoveil trenéti vidi ve faktu,
7ze poznatky lze prenést i do osobniho zivota. Udavaji, Ze 1 jim se po smysleni
nad psychologickou problematikou zlepsil osobni zivot. Nejvétsi zmény vnimaji trenéfi
kolektivnich sportl: ,,Jedna z véci, kterou vnimam je zména atmosféry pri tréninku
a v tom tymu... z téch hrdaci vyzarovala pozitivnéjsi energie.” (Jakub, t. 72, 80)
Diky psychologické ptipravé jsou sportovci dle Jachyma lépe pfipraveni na stresové
situace béhem vykonu a s tim souhlasi také Martin, ktery psychickou odolnost propojuje

s vyssi vykonnosti.

46



Uspéchy nejsou pouze o fyzickém tréninku

VSichni trenéfi se shoduji v tom, Ze fyzicka a psychicka pfipravenost na vykon jsou
spojené nadoby a vykon neni dostateéné kvalitni pii absenci jednoho ze zminénych
aspektl. Dle Adama je pohybovy talent kus tspéchu, souhlasi ovSem s Martinem,
ktery tvrdi, Ze sportovni vykon je z 80 % tvoten psychikou. Kvili psychickym blokiim
dle Damiana nejsou sportovci schopni predvést takovy vykon, na ktery maji natrénovano,
kondi¢ni trénink. Stim nesouhlasi Libor: ,, Sportovec ne, Ze by nebyl pripravenej
mentalné nebo technicky, ale on neni pripravenej kondicné, a vymluva na psychiku
je jeho mejvetsi unikova cesta.” (f. 121) Dle n&j pouze psychickd pfipravenost
na sportovni vrchol nevede, ale je zapotiebi pfedevsim fyzicky trénink. Pokud hraci
nevyhazuji v zapase vykony, na které v tréninkovych ukazatelich maji, radéji se behem
tréninku zaméfi na kondi¢ni ¢ast nez na psychologickou ptipravu. Jiny pfistup ma Martin,
ktery zastava nazor, Ze pokud se jeho svétfenci nauci piemyslet a komunikovat o tom,
co de¢laji béhem tréninku a pro¢ to d€laji, jsou schopni podat lepsi vykony: ,,Ja urcite
radsi obétuju cast tréninku, anebo ho prizpusobim tomu, abych s nima mohl néjakym

zptisobem pracovat mentalne. ** (t. 193)
5.2.3 Diky ¢emu uvéiim, Ze je psychologicka priprava diilezita?

Aby trenéfi i sportovci zapojili psychologickou ptipravu do té sportovni, potiebuji
mit divéru v jeji funkcnost. Trenéti hovofili o tom, na zaklad¢ jakych informaci
a zkuSenosti divéru budovali, a co by se mohlo udélat pro jeji rozsifeni mezi Sirsi

sportovni populaci.
Vlastni zkuSenost a samostudium

Trenéti se shoduji, ze zacatek s psychologickou pfipravou je velmi individudlni
cesta, jak u nich, tak u jejich svéfencii. Prioritou by mélo byt, Ze kazdy jedinec si jeji
diilezitost zatne uvédomovat saim bez natlaku okoli a hled4 si nejnovéjsi informace,
jak propojit fyzicky a psychicky vykon. Skvélym zdrojem informaci jsou z jejich
zkuSenosti knihy, podcasty, videa ¢i socidlni sit€¢ odbornikii, kde se dozvidaji uzitecné
informace k psychologické ptipravé sportovcli. Neopomijeji také osobni setkani
s odborniky na pfednaskach. Lenka zduraziuje fakt, ze velmi zalezi, jak trenér pieda

nabyté informace svéfenciim. S tim souhlasi i dalsi trenéfi, jelikoz vétSina z nich déla

psychologickou ptipravu se svétenci bez ptimé spoluprace s odbornikem. Dle Jachyma
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a LeoSe je v takovém piipad¢ dllezitd i sebezkuSenost: ,, VSechno, co se doctu, tak nejdiiv
aplikuju na sebe, kdyz zjistim, Ze to néjak funguje, tak to zacnu aplikovat na sverence. *
(Leos, t. 20) Jakub po sebezkuSenosti s psychologickou pfipravou je oteviené;jsi
a komunikativnéjsi vaci hracim: ,,Jiny mysleni, jiny pristup k té komunikaci v tom
tréninku prinasi obrovsky ovoce. “ (f. 69) I Libor hodnoti zmény ve vykonech svétencii
po zkuSenosti s psychologickou ptipravou: ,, Po sportovni strance mu to urcité pomahalo,
ale samozrejmé to bylo takovy, Ze tiikrat jo a jednou ne, ale ja si prosté myslim, Ze i kdyby
to tomu sportovci pomohlo jenom o 10 %, tak je to prosté spravnée a bude to dobre.
(t. 98) Tuto skutecnost okomentoval i Damian, ktery vidi dilezitost v uvédoméni,
ze nic nefunguje ihned na 100 %, ale je nutné¢ vyhradit si Cas a trénink pro

zautomatizovani psychickych dovednosti.
Sportovni psychologové a mentalni koucové

Také vérohodnost odborniki dodava trenérim vétsi divéru v psychologicky
proces. Damian a Leos ocenuji, pokud jsou predavané informace ve srozumitelné forme
Jakub popsal, pro¢ zacal duvérovat odbornikovi, ze psychologicka piiprava je dilezita:
., Setkal jsem se s Marianem Jelinkem... Udelal na mé nesmirnej dojem. Za prvé svym
charismatem, za druhy zpusobem komunikace, byla jasna srozumitelna a ty veci byly
snadno a lehce pochopitelny A treti vec, obsahové mé to nesmirné oslovilo... Vsechny
tady ty faktory, zpusob komunikace, a i ta predavand informace ve mne vzbudily
obrovskej zajem, Ze je treba zacit tu oblast vnimat, jinak.* (f. 297, 302, 308) Martin
se setkal se sportovnim psychologem Mgr. Viaclavem PetraSem, ktery pfipravuje
obsahov¢é zajimavé kurzy o psychologii a pfedava informace vyuzitelné v praxi,
coz Martin kvituje. Odbornici v trenérech vzbuzuji divéru také diky jejich uspéchiim,
které se sportovci maji, dalSim faktorem je styl spolupréace, pokud se objevi jakykoliv
problém, jsou kdykoliv pfitomni sportovce dostat do lepsiho psychického stavu. Hlavnim
diivodem k diivéfe v odbornika je dle Damidna fakt, ze po zaCatku spoluprace vidi
kvalitngj$i sportovni vykony u svych svétenct a jeho ptritomnost i béhem fyzické ptipravy
a zépasi, aby vidé¢l psychické stavy hraci v redlnych situacich.

WIrve

Jak rozsirit povédomi o psychologické pripravé?

Spousta lidi ve sportovnim prostiedi dilezitost psychologické piipravé stale

nepfisuzuje, trenéfi se zamysleli nad tim, jak tyto lidi presvédcit. V prvni fad€ popularitu
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mohou zvysit sportovci, ktefi by aktivné mluvili o jejich spolupraci se sportovnim
psychologem ¢i mentdlnim kou¢em. Mladsi trenéfi spatiuji cestu také v medializaci
na socidlnich sitich ¢i tvorbé podcastli o sportovni psychologii, a pravé Libor vidi tyto

mladé trenéry jako vstupni branu pro psychologickou piipravu do sportu.

,.Je potreba neustale delat néjaky vedecky vyzkumy. (Martin, f. 312) VEtsi
mnozstvi dostupného materialu o sportovni psychologii by ocenilo vice trenérti. Vidi také
dilezitost v prekladatelské ¢innosti vyzkumnych ¢lankl z anglického do eského jazyka.
Materidly by mély cilit na trenéry a sportovni asociace. Ty by se problematikou
psychologické ptipravy mély vice zabyvat a poskytnout ji zvySenou pozornost v rdmci
trenérskych licenci a kurz, které jsou povinnosti pro vykonéavani trenérské profese. Libor
a Jakub se domnivaji, Zze kazdy sportovni svaz by mél mit vlastniho sportovniho
psychologa, ktery bude jezdit po Ceské republice a hledat dalsi spolupracovniky, aby se
vytvofil celorepublikovy sportovné-psychologicky provazany systém na krajskych

urovnich.
5.2.4 Spoluprace s odbornikem

Trenéfi, u kterych probihd spoluprace se sportovnim psychologem vidi jako
dilezité potkat se s vicero odborniky, aby méli SirSi ndhled na problematiku psychologie
ve sportu. Dle Damiana je nutné nékteré informace od odbornika filtrovat, jelikoz jako
trenér znd svého svétence 1épe béhem kritickych okamzikii, a ne veskerd doporuceni
sportovniho psychologa mohou mit pozitivni dopad. Dlouhodoba spolupréace s jednim
odbornikem muze vést v zacyklenost celého procesu. S tim ma zkuSenosti Martin:
,Jd jsem v podstaté uz schopnej predikovat to, co bude rikat, protoze uz ho mam
nactenyho a nauceny ty myslenky... Je potreba furt hledat inspiraci jinde... Urcité

je dobry si od kazdyho odnést to, co mi prijde dobry.  (f. 221)

Dlouhodoba spoluprdce mezi sportovnim psychologem, trenérem a svéfence
probiha pouze u Damiana. Jeho zkuSenost je takova, Ze sportovni psycholog s nimi jezdil
pravideln€ na tenisové turnaje, byl pfitomna béhem fyzického tréninku a jednou tydné
probihaly konzultace mezi sportovnim psychologem a svéfencem, sportovnim
psychologem a Damianem, nakonec se setkali vSichni tfi a zhodnotili pribéh tréninkd,
zapasu, spoluprace a dali si nové cile: ,, Ta spoluprace byla skvéla, zZe to davalo smysl

a systematicky se pracovalo postupné na nékterych vécech, ktery byly potreba, kdyz uz to
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zvladla, pracovalo se na dalsich. “ (t. 391) Spolupréci mezi tfemi lidmi vidi Martin jako

nesmirng t€zkou. Damian zdlraznuje dulezitost komunikace a otevienosti mezi nimi.

DalSim diilezitym aspektem piipadné spoluprace mezi sportovnim psychologem
a sportovcem je dle nékolika trenérii samotnd divéra sportovce ve funkcnost
psychologické ptfipravy a vlastni iniciativa ke vzniku spoluprice. Lenka zminuje,
ze se svétenci navrhnuté psychologické konzultaci zprvu brani az ¢asem sami pochopi
jeji vyhody. Trenéfi, kteti vi o probihaji spoluprdci mezi svéfencem a sportovnim
psychologem ji schvaluji, zejména kvuli viditelnym zméndm v chovani a lepsi
vykonnosti: ,, Ten hrac byl hodné emocné labilni, nedokdzal se vyrovnat s urcityma
situacema v zapasech, ktery potom snizovaly jeho vykon a potom, co zacal spolupracovat

s tim clovekem, bylo evidentni, zZe s tim umi pracovat. “ (Jakub, . 331)
Predstava idealni spoluprace

Trenéfi, kteti aktivné nespolupracuji se sportovnim psychologem se zamysleli
nad tim, jak by dle nich méla vypadat ptipadna spoluprace. Leos s Jakubem by méli radi
sportovniho psychologa v klubu, kde by mél své pevné misto pro pravidelné konzultace
s hréaci i trenéry. Ke trenérské konzultaci se pridava také Libor: ,, Ten trenér by mel nékdy
pripustit to, Ze kdyz chce mit lepsi sverence a opravdu mu o to jde, tak by meél
spolupracovat s mentalnim koucem, nebo sam se poradit, co by mu ten kouc¢ poradil,

Jjak na ten kolektiv vic a lip zapiisobit. “ (t. 181)

Co se ty¢e komunikace mezi psychologem, trenérem a svéfencem, trenéti by byli
radi za propojenost a pfimou komunikaci o tom, co se se svéfencem déje nejenom
ve sportovnim zivoté. Dle Jakuba je v tomto pfipad¢ dilezité, aby trenér umél zachovat
pfipadnou mlcenlivost o informacich, které dostal, naopak by chtél veskeré informace
dostavat od samotnych hract. Libor zastava nazor, Ze by odbornik mél trenéra informovat
o problémech, pfedev§im by s nim méli konzultovat problémy kolektivni a ty, které
se tykaji samotného trenéra. Jakub a Leo$ by byli radi za konstruktivni kritiku na jejich

osobu, aby se mohli spolecné se sportovcem posouvat a zlepSovat.

Sportovni psycholog by dle Jakuba nemé¢l pasobit na sportovce direktivné a ménit
ho, ale pracovat s jeho potencidlem a podpofit rozvoj jeho osobnosti. Cinnost, které by se
m¢él psycholog vyhnout popsal Libor: ,, Musel by to byt clovek, kterej se nesmi montovat
do hokeje, ale ciste by mu slo o mentalni pripravu téch svérencii, ciste. Nesmi hodnotit,

jak ten kolektiv hraje, to je na trenérovi, ten si to zhodnoti... Mentalni kouc¢ musi ve
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100 % verit tomu trenérovi, protoze kdyz mu nebude vérit, tak mu to akorat rozvrta.*

(f. 321, 296)
Jak si vybrat odbornika?

VSichni participanti se shoduji na tom, Ze odbornika by hledali na zakladé jeho
zkuSenosti a vysledkl se sportovci, které ma. Priklan€li by se k takovému odbornikovi,
o kterém se ve sportovnim svéte mluvi, ale predevSim k tomu, na kterého dostanou
kvalitni reference od svych kolegli. Neopomijeji také dulezitost vzdélani ¢i sportovni
odvétvi, ve kterém se sportovni psycholog pohybuje. LeoS by nejspiSe neoslovil
sportovniho psychologa, o kterém vi, Ze pracoval pouze s kolektivnimi tymy, jelikoz by
premyslel, jestli by poskytl adekvatni rozvoj sportovce v individudlnim sportu. Trenéfi
také poukazuji na fakt komptability komunikace mezi odbornikem, jimi a svymi svéfenci,

vnimaji to jako dulezity faktor funk¢nosti ptipadné spoluprace.

Nékteti participanti nerozliSuji, zda spolupracuji se sportovnim psychologem
¢i mentalnim koucem. Uvédomuji si vSak, ze urCity rozdil mezi nimi je, pfedevSim
ve vzdélani. Dle Lenky by mél mit sportovni psycholog vlastni sportovni zkuSenost,
mentélni kou¢ nikoliv. Leos, Lenka a Jakub se shoduji, ze mentélni kou¢ spiSe sportovci
pomize i s problematikou mimo sportovni prostfedi, jejich vztah je intenzivnéjsi a miize
psychologa ptedstavit, a tak nerozliSuje o jakého odbornika se jedna, oba dva by méli
hrace nasmérovat k vyty¢enému cili. ,,Ja bych radeéji hledal mentalniho kouce, protoze
to je ted’ dost trendy... Ty lidi maji takovy veétsi povedomi o tom sveété jako takovym,
ne vzdycky, ale neni to jenom ten sport, ale da se to uchopit i do kazdodenniho Zivota

a tam spatruju v mentdlnim koucinku néco navic. “ (Leos, t. 182)
5.2.5 Nedostatecné vyuzivani psychologické pripravy

Vsichni trenéfi se shodli na tom, Ze psychologicka piiprava v Ceské republice
je podcenovanou, zanedbavanou a nevyuzivanou oblasti sportovniho vykonu. Trenéfi
se domnivaji, Ze za nevyuzivanim psychologickych prvkl ve fyzickém tréninku stoji
malo védomosti a znalosti o daném tématu, ale také narocnost a Gsili, jaké psychologicka
pfiprava vyzaduje. Dle Damiana je psychologicka ptiprava hodné abstraktnim pojmem,
lidé nevi, co si pod nim predstavit, coz mize byt jeden z dlivodu, pro¢ ji nevyuzivaji.
Problematiku si trenéfi pfedstavuji i v dlouhodobé slozité praci, kterou psychologicka

pfiprava vyzaduje, aby pfinesla zadouci zmény. Je to oblast, ktera nejde zméfit a neni
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na vnéjSek viditelnd jako fyzického aspekty tréninku, proto ji sportovci a trenéfi

nepfisuzuji dostate¢nou vahu.

Jachym se domniva, ze spolupraci s psychologem spolecnost stale vnima negativné
a zlehcuji se psychické stavy ve sportovnim prostiedi: ,, Porad to je tabu. I v dnesni
spolecnosti, kdyz nékdo rekne, Ze jde k psychologovi, tak si vSichni mysli, zZe je néco
Spatné, v tomhle si myslim, Ze to mad prenosnost do sportu, Ze si treba reknou, vsak to je
Jjenom sport, tak co si z toho tolik deélas. ““ (f. 137) Dle Lenky je toto spoleCenské nastaveni
zejména proto, ze se lidé o psychologii nezajimaji. Ptijde ji vSak, Ze situace je lepsi
v akademické sféte: , Lidi z univerzitniho prostredi o tom vi a snazi se to aplikovat,

ale mimo ty univerzity je to prosté strasné neprobadana vec... Spousta lidi ve sportovni

sfére neni i z té univerzitni, takze se to k nim ani nedostane. * (¥. 62)

Dle Adama sportovci odmitaji sportovni psychology, protoze se obavaji, Ze jim
narusi jejich komfortni zoénu, smysleni nad sebou samymi a jejich sebevédomi. Libor
se domniva, Ze trenéii nechtéji spolupracovat s psychology, protoze si nepieji, aby jim:
,»Nékdo lezl do zeli. ** (f. 184)

Trenéfi si zacinaji v§imat, Ze se psychologicka ptiprava do ¢eského sportu pomalu
dostava, ale zastdvaji nazor, Ze to bude dlouha cesta, protoze vSe zdlezi na divéte
ve sportovni psychology u trenérl, sportovci a sportovnich asociaci, u kterych

je psychologické ptiprava nejen dle LeoSe stale tabu.
Srovnani s ostatnimi zemémi

Nektefi participanti se zamysleli i nad fungovanim psychologické ptipravy
v zahranici. Leo$ porovnaval svou zkusenost ze zdmoti: ,, Mél jsem par let zpatky moznost
v Americe poznat par sportovcii... maji tam svoje kouce jako je treba tady Marian Jelinek
nebo Jan Miihlfeit, tam to maji na vysoky skole automaticky pravidelné, takze v tomhle
jsme hodné pozadu.* (f. 67) Libor se domniva, Ze ve Spojenych stadtech americkych
a Kanad¢ funguje psychologie sportu 1épe, a ze asociace NHL (Narodni hokejova liga)
poskytuje hokejistim potiebnou psychologickou péci. Také Martin porovnal Ceské
poméry se zahrani¢nimi, tentokrat evropskymi: ,,Ja jsem videl vyzkum Norit a 90 %
sportovcii a sportovnich organizaci psychologicky prvky v tréninku pouziva. A u nds

se tomu furt strasné vsichni divi, urcité v tom mame velky slabiny. * (f. 110)
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Rozdily mezi individualnim a kolektivnim sportem

Castym tématem bylo, v jakych sportovnich odvétvich se psychologicka piiprava
vice rozSifuje a pouziva. VétSina trenéri se shodla na tom, Ze psychologicka prace
se sportovcem je vice individudlnim procesem, tudiz v individudlnich sportech
je spoluprace s psychologem Castéjsi. ,, Myslim si, ze proste v téch individualnich sportech
to je castejsi a v tech kolektivnich se to resi malo anebo mozna vitbec a je to stejné diileZity
jako v tom individualnim sportu.” (Damian, t. 444) Martin zdlraznuje naroCnost
psychologické prace s kolektivem. Sam radéji pracuje na psychice svétenct oddélené
nebo po malych skupinkach, spojit vSechny individuality nésledn¢ dohromady, aby tym
byl nastaveny stejn¢, mu pfijde tézké. Libor narazi na téma individualismu v kolektivnim
sportu: ,, Nase spolecnost vychovava individualisty, a to je Spatnd cesta... Je to vina
rodicii, a kolikrat i téch psychologii a koucii... kdyz se takhle zacne pracovat
s adolescentem, rozvijet jenom ty jeho schopnosti, Ze on musi prorazit at'se déje cokoliv...
ten kolektiv ho seZere. (. 191) Rolirodict v psychologické ptiprave zminil také Damién.
Mysli si, ze rodic¢e individudlnich sportovcii diive pochopili, Ze je nutnost pracovat
na vSech slozkach sportovniho tréninku, véetné té psychické, nez rodice kolektivnich
sportovel: ,, Moznd u toho hokejisty, kde ho rodice daji na skupinovy trénink, a reknou
mu: Tak jezdi, vystrel, prihraj tady, tak se to tam tolik neresi, ale je to velmi diilezitd vec. *

(t. 421)

Leo$ ovSem nardzi na finan¢ni problematiku: ,,Jsou to sporty, kde jsou penize,
takze tenis, fotbal, hokej... vim, Ze se to dostava i do juda, ale je to vice méné ted
o penézich a v tom individudlnim sportu... ty bézci, plavci nebo cyklisti si to prosté
financné dovolit nemiizou, takzZe kwili tomu tu psychologickou pripravu upozaduji.
(f. 74) S Leosem souhlasi Martin i Jachym, ktery si mysli, Ze sportovci nechtéji platit za
holisticky pfistup ke sportu, tj. kondi¢ni pfiprava, fyzioterapie, vyzivové poradenstvi
a psychologickd intervence.

Akutni problémy

Témetr vSichni trenéfi potvrdili, Ze psychologickou piipravu délaji se svymi
svéfenci sami a fes$i s nimi psychické problémy bez psychologi. Libor zastavd nazor,
ze odbornou pomoc by vyhledal a doporucil ji, pokud by si jiz sam nevédél rady a jeho
svétenec mel zavazné psychické problémy. Tim tak podporuje myslenku Adama i Leose:

,Aktualne si myslim, Ze psychologové resi momenty, kdy se sportovec hrouti nebo
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se stane néco neocekavaného, pak teda prijde na scénu sportovni psycholog, ktery

se snazi odkryt, co se asi stalo. “ (Leos, t. 165)

Jakub si mysli, Ze toto nastaveni neni spravné a akutnim problémim by se mélo
ptedchazet: ,,Spousta hracu vyhleda mentdlniho kouce ve chvili, kdy citi néjaky
problém... stejnée jako je prevence zranéni, tak by mela byt prevence tady téch stavii...
aby se do tech stavii nemuseli dostat. “* (. 179) Pokud by hracim vénovali dlouhodobou
psychologickou péci, byli by dle Jakuba nejspiSe l1épe pripraveni na krizové situace.
S tim souhlasi také LeosS: ,, Pokud to je klub, ktery si to mize dovolit... a funguje
vykonnostné az profesionalné, tak tam by psycholog mél byt, mél by fungovat pravidelné
a pribezne s téma lidma pracovat, aby se k tomu stavu vyhoreni vitbec nedostali.

(t. 172)
5.2.6 Bariéry psychologické pripravy

Hlavni bariéru psychologické prace se sportovci trenéti vidi v tom, ze je potieba
dlouhodobé prace, proto ji obCas ani nevyzkousi. Dle Adama je diilezit¢ dat tomuto
aspektu sportovni piipravy alespont Sanci a nasledné se rozhodnout, zda ho budou
vyuzivat ¢i nikoliv. Zaroven funkénost psychologické ptipravy zdlezi na individualité
a je nutné hledat, co komu vyhovuje a pomaha, jelikoz kazdy na zmény reaguje jinak.
, Nekdo ma rad drsnéjsi zpiisob vedeni, kterej na néj miizu aplikovat a nekdo bude
potrebovat jemnéjsi cestu a v tom ja vidim tu sloZitost cely mentdlni pripravy hrdci,
abych ja nasel spravnej zpiisob koucovani k jednotlivym hracum. ™ (Jakub, t. 102)
Trenéti se také shoduji na tom, Ze cestu k psychologické ptipraveé si kazdy hrac i trenér

musi najit sdm a vnimat jeji diilezitost, aby skute¢né pomohla.
Starsi generace trenéru

Nékteti trenéti se shoduji, ze ve sportovnim prostedi stale ptisobi mnoho trenérd,
kteti se béhem své vlastni kariéry nesetkali s psychologickou ptipravu, proto jsou pro né
smérodatnd pouze data fyzické zdatnosti. Stale je ve sportu zakotenéna predevsim tvrda
dfina se zaméfenim na vykon a vysledek, nikoliv na procesy, mimo fyzicky trénink,
které vykonim mohou pomoci. Z tohoto pfistupu se ucili trenérské praxe i moji
participanti: ,, Moji trenéri byli stara Skola, coz znamena ¢im vic tréninku tim lip a vitbec
se neveénovali néjakym zpiisobem... praci s hlavou, takze ja jsem tak trochu vychazel
z jejich Skoly, kdyz jsem zacinal svou trenérskou praxi.“ (Leos, f. 13) Jachym si mysli,

ze by bylo tieba vice edukovat starSi generaci trenérti, aby otevieli dvete psychologické
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ptiprave sportovcl. Leos tuto generaci vinima jako bariéru pro osvétu psychologie, jelikoz
takovych trenérii je v ¢eském sportovnim prostiedi stdle mnoho. Libor neptedpoklada,
ze by jim jakakoliv osvéta pomohla, dle Martina je to pfedevsim proto, Ze jejich vykony
byly kvalitni i bez psychologické pfipravy a z tohoto diivodu tito trenéfi o nové znalosti
a vzdélavani nestoji. Byt Leos zacinal se svou trenérskou praxi po vzoru svych trenéru,
nyni ma jiny nazor: ,, Neztotoziuji se s tim jejich pristupem a mentalnim nastavenim,
které maji. “ (f. 91) Leo$ je mlady trenér, ktery si cestu k psychologické pfipraveé nasel
sdm, coz potvrzuje tvrzeni Libora, Ze je dulezité, aby psychologové zacilili na mladou

generaci trenértl, aby doslo ke zméné vnimani psychologické ptipravy ve sportu.
Chybi péce o trenéry

Sportovni psychologové nabizeji svoje sluzby predevsim sportovciim, kteti se uci
zvladat tlak, negativni emoce a pozitivné ovlivnit svlij sportovni vykon. Pfitom mentalni
nastaveni sportovce Casto zacina u trenéra: ,, Trenéri musi nejdiiv zvladnout ten stres
a tlak toho zapasu, aby mohli klidné piisobit na ty hrace... chybi tady ta péce o ty trenéry. *
(Jakub, t. 48, 498) Libor o sob¢ sam tika, ze svoje emociondlni stavy obc¢as nezvlada
a psychologa doporucil predevSim sam sob¢. Jachym vnima, Ze trenéfi jsou obcas
prehlceni informacemi od svych svéfencii a méli by mit nékoho, kdo bude kontrolovat
a reflektovat jejich emocni stranku. Lenka vidi ve spolupréci trenéra a psychologa dalsi
vyhodu: ,, Kdyby se téem trenérim doporucil néjaky dobry sportovni psycholog, mozna by
si ten pristup k tém sportovcim nastavili uplné jinak a ty tréninky a vykony by byly uplné
nekde jinde. “ (f. 156)

5.2.7 Psychologické aspekty fyzické zatéze a jejich zvladani

Trenéti hovotili o nejcastéjSich tématech, které béhem sportovni kariéry tesi se
svymi svétenci a jejich propojeni s technikami psychologické ptipravy.

Emoce

Trenéfi se Casto setkdvaji se situacemi, kdy jejich svétenci podali Spatny vykon
v disledku negativniho naladéni. Nejcastéji se objevuji emoce vzteku, hnévu, frustrace
¢1 smutku z nepodafené¢ho vykonu. Damian se domniva, ze sport by nem¢l byt priméarné
o vysledcich a emo¢nim naladéni na jejich zadkladé€, ale o pocitech radosti a Stésti

z pohybu. Leo$ pokladd za dilezitou také emocni vazbu vztahujici se ke sportovni

¢innosti, na jejimz zadkladé maji sportovei pozitivnéjsi piistup k tréninku. Emocni

55



prozivani ovliviluje také temperament osobnosti. Damian mé zkuSenosti s cholerickymi
hréci, ktefi asto prozivali vztek a hnév, naopak flegmaticti hraci dokazali udrzet klid
a koncentraci i béhem vypjatych hernich situacich. Martin se snazi svéfence dostat
do stresovych situaci: ,, Ta priprava na stres, jakakoliv, vystavovat je stresu v tréninku
znamend pripravit je dobre i do zdpasu... a klasicky koncime tim, zZe kdyz nejde o Zivot,
tak nejde o nic. “ (f. 196) Zaroven se svéfenci pracuje na kotvach, coz jsou vnéjsi podnéty,
které pomahaji zvladat emocné narocné situace a postupné navraci ztracenou koncentraci

zpét ke sportovnimu vykonu.
Nervozita, netispéch a chyba

Nejcastéjsim tématem LeoSe je predzavodni nervozita svéfenctl, Libor se domniva,
ze se s timto stavem setkavaji vSichni sportovci, nejvice ale sportovni vysledek ovlivni
to, jak s nim umé&ji pracovat. Dle Adama je dulezité pretvofit nervozitu v pozitivni
motivaci a nenechat se ji strhnout. Miru nervozity ovlivitluje oekévani vlastni, trenéra
&i rodi¢, ale také dalezitost a typ sportovni udélosti. Uéinnou technikou ke zmirnéni
nervozity je dle Damiana rutina, kterou by si sportovec mél vytvofit, Adam ji povazuje
za nedilnou soucast kvalitniho vykonu. Do napomocného rutinniho chovani by méla
patfit dechova cviceni, zaméteni pozornosti na konkrétni bod ¢i stereotypni piiprava
sportovniho vybaveni. Aby bylo stereotypni chovani prospésné, zmirfiovalo nervozitu
a podporovalo koncentraci mélo by se dlouhodobé nacvicovat: ,, To jsou veci, ktery
se musi nacvicovat mimo ten kurt, pri tom tréninku a potom pri zapase uz by to mél clovek
delat automaticky tyhle zakladni véci, jak jsem rekl, néjaky dychani, uvolnovani ruky,

zrelaxovat. “ (Damian, 277)

Po nepodateném vysledku je diilezité nenechat se strhnout negativnimi emocemi,
ale naopak, naucit se dil¢i netispéch hodit za hlavu a zacit nanovo. Adam a Damian
zminuji techniku mentalniho restartu, kdy se sportovec na par okamzik zastavi, provede
rychlé dechové cviceni ¢i jiné rutinni postupy, které mu pomtizou vratit se do ptitomného
okamziku. Dle Jakuba je dulezité, aby sportovec umél po neuspéchu piijmout
konstruktivni kritiku, Ze neni bezchybny.

Ve sportovnim prostiedi se rozliSuji chyby technické, taktické a psychologickeé,
zakladem pro vSechny tfi je komunikace o nich. Libor a Martin chtéji, aby svétenci

o svych chybach pfemysleli samostatné a ndvodnymi otdzkami se je snazi dovést

k idedlnimu feSeni chybné situace. Damian se snazi pomahat hra¢im napravit chyby
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pfedvedenim zadaného pohybu, zkouset si situace nanecisto a vyuziva také vizualizaci:
., Ty veci jsou efektivnéjsi, kdyz to neumi, tak aspon troSicku si to predstavit nebo pouzit
ten mobil a natocit si to, aby se videl, aby si to predstavil ten uder tu chybu.* (f. 256)
Dle Libora je u chyb dulezitd trenérova sebereflexe, pokud se opakuji stejné chyby,
je zapotiebi si uvédomit, Ze to hrace nejspiSe naucil trenér, ktery by mél zmenit postoj

k situaci a netlacit na pozadujici bezchybny vykon.
Tlak na vykon a vysledek

Emociondlni i1 fyziologické reakce sportovcti na tlak na vykon jsou velice
individudlni zélezitosti. Martin a Libor se shoduji, ze n¢kterym sportoveim muze
vyvijeny natlak a krizové situace pomahat k lepSim vykontim, naopak néktefi pfi téchto
situacich stagnuji a podédvaji horsi vykony. DuleZita je proto pfiprava na tyto situace
béhem tréninkového obdobi ¢i piipravnych zapast, kdy na jednotlivé reakce miize trenér
okamzit¢ reagovat. Natlak na vlastni sportovctiv vykon se zvysuje i pro specifické typy
turnaji ¢i soutézi, kde je oznacovan jako favorit ¢i kde v minulosti predvedl vynikajici
My si vidycky rekneme, ze ten cil nemdame jinej nez tu soutéz vyhrat, tak to prosté je
a ta ambice tam je jedina a jasna... Ne kazdej hrac je schopnej ten tlak prijmout nebo ho
néjakym zpiisobem eliminovat, pracovat s nim tak, aby pak podal ten idedlni vykon. "
(f. 115,122) Jakub nevnima vitézstvi jako ideélni prioritu a pial by si, aby se jeho svéfenci
soustiedili na odevzdané fyzické uGsili a nasledné¢ na vysledek zapasu. Nechce mit

vitézstvi a vysledky jako primarni motivaci pro podani kvalitniho vykonu.
Motivace

Castym tématem byla motivace a ville ve spojitosti s trpélivosti, aby svéfenci
pokracovali ve sportovni ¢innosti. Dle Lenky je pro udrZzovani motivace sportovcii
dilezitd komunikace, trenéfi se také shodovali na hledani jednotlivych vykonnostnich
cili v zdvodni sezén€. Zaroven se spolecné snazi vzpominat na dosazené uspechy
a divody pro€ sport dé€laji, které sportovce motivuji k dalsi fyzické préci: ,, 4by si pro
sebe ten hrac rekl, nez pujde na trénink: Proc jsem tady, proc¢ jsem sem viibec prisel.
Aby si uvédomil, zZe ted’ ma 90 minut na to, aby rozvijel sam sebe, a Ze kdyz z 90 vyuZije
30, tak bude podpriimernej hrac. “ (Jakub, 223) Martin se snazi své svéience motivovat
pomoci citatl uspésnych sportoveil a rozviftit s nimi diskusi o tom, co je délalo uspéSnymi.

PriliSna motivace mtze dle Jakuba a Martina vykon zhorSit a dochéazi ke zklamani
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a frustraci z netispéchu. Leo$ vidi dals$i dopad, kterym je pfipadné zranéni a nasledny

pocit vyhoteni.

Zasadnim tématem byla motivace vné&jsi a vnitini: ,, Dokud ten clovek to déla néjak,
protoze to chce trenér, jakoze mam trénink, protoze tam mdm bejt, tak prosté neni
schopnej viastné predvest ty véci tak, jak je ma udeélat. “ (Martin, t. 95) Lenka dopliuje,
ze pokud sportovec mé zvnitinélou motivaci a sportuje z vlastniho pfesvédceni a lasky
ke sportu, prace stakovym svéfencem je jednodussi a efektivnéjsi. Damian a Libor
se shoduji, Ze kazdému vyhovuje jina strategie k motivaci. ,,Jsou kluci, co potrebuji videt
Spatny véci a tim ho namotivujete k lepsimu vykonu, a pak i vysledku, pak jsou kluci,

ktery potrebuji dobry véci a ty Spatny ho dost demotivuju. “ (Libor, t. 218)
Sebeduvéra

Jachym, Adam a Martin vidi jako klicovy aspekt kvalitniho fyzického vykony
vlastni sebevédomi. Jachym se Casto setkdva se sportovci, ktefi pochybuji o svych
schopnostech a dovednostech, v takovém ptipadé se snazi je vyslechnout a motivovat
k pokracovani ve sportovni ¢innosti. Martin vidi veliké rozdily v sebedlivéte mezi zenami
a muzi. Setkava se s tim, Ze muzi maji Castéji vetsi sebevédomi na fyzicky vykon,
nez na jaky maji opravdu natrénovano a zeny: ,,Se viastné podceni uz na zacatku,

vevr

v tom tréninku, takze tu sebediiveru by mely mit redlné vys postavenou, ale neni to tak. *

(t. 77, 80)

Adam opakuje svym svéfenclim, ze neni diivod, aby pochybovali ve své schopnosti,
maji si pfipominat, Ze maji fyzické dovednosti z tréninku osvojené. Aby sportovci vice
vétili svym pohybovym schopnostem, vyuziva Martin vizualizaci: ,, Nadhazova¢ musi
citit sve telo, musi vedet, kde a jak opousti ten balon a v okamzZiku, kdy maji tu vizualizaci,
zavrou ty oci, tak se strasne divi, ze hazou furt stejné, zZe se vlastné nic moc nemeéni,

Ze vlastné si muzou veérit, tomu svymu pohybu. “ (f. 169)
Koncentrace

Koncentrace na védomy pohyb a mysleni zvySuje dle trenéra efektivitu tréninku
€1 zapasu a vykonnost. Adam zdiraziuje, ze pfi ¢asové dlouhé sportovni aktivité
je potteba koncentraci ovladat a naucit se obcas vypnout. Koncentrace pozornosti by méla

zacinat dle Damidna a Jakuba mentdlni rozcvickou, do které by bylo dobré zatadit
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dechovéd cvifeni ¢i relaxaci, pro naladéni se na sportovni vykon. Jachym tvrdi,
ze je potieba se psychicky odpojit od vnéjsich vlivl, které mohou vykon sportovcl

ovliviiovat.

Adam tvrdi, Ze rutinni chovani a koncentracni kotvy mohou ovliviiovat délku trvani
koncentrace pozornosti, s tim souhlasi také Damiéan: , Casto se mé ptda: Jak se mdam
zkoncentrovat, abych byla zpatky tady. Tak jsem ji Fikal, abychom si dali néjaky pokyn,
povel, domluvili jsme, Ze kdyz Feknu mic, ona vidi mi¢ a uz se soustredi na ten pohyb...
kdyz to delame castéji a castéji, tak najednou se s tou koncentraci rychleji srovnaji, daji
se do toho postoje a interval soustredeni byva delsi. (. 204) Pokud sportovec citi,
ze mu koncentrace utikad od sportovniho vykonu v disledku nervozity, strachu z prohry
a ztraci nad vlastnim télem kontrolu, Leo§ doporucuje zaméfit se na praci s dechem

a vratit se do pfitomné
5.3 Zavér a shrnuti vyzkumného Setieni

Z rozhovoril vzniklo 7 témat a 17 podtémat, aby vynikly individudlni odpovédi
ucastnikid vyzkumu. Cilem vyzkumného Setieni bylo zjistit, jaky pohled maji trenéfi
na psychologickou pfipravu svych svéfenct. Vysledky nelze zcela generalizovat na Sirsi
populaci trenéri kvili nizkému poctu respondenttl, i pfesto se vSak jednotlivd témata
trenért velmi shodovala. Na zakladé¢ zminénych vysledki se pokusim zodpovédét

vyzkumné otazky:
Jaky je pohled trenérii na psychologickou pripravu?

Trenéfi zminuji vysokou miru dilezitosti psychologické ptipravy v té sportovni.
Nicméné se shoduji, ze je to stale nejméné vyuzivana forma zkvalitiovani sportovniho
vykonu v ¢eském prostiedi. Pouze na zdklad¢ systematické a dlouhodobé psychologické
pfipravy miZe sportovec podavat konzistentni vykony, coz je predpokladem pro sport na
vrcholové trovni. Pokud se sportovci nedafi, Castéji hledaji pfi¢iny v kondi¢ni Casti
sportovniho tréninku, nikoliv v psychologické. Psychologicka intervence ovsem zvySuje
vykonnost béhem stresovych situaci, jelikoz diky nécviku téchto situaci v tréninku jsou

na n¢ sportovci lépe pripraveni.
Kde trenéii Cerpaji informace k psychologické pripravé?

NejcastéjsSim zdrojem informaci jsou knihy od sportovnich psychologl

¢1 mentalnich kouct. Trenéti také uvadeji sportovné psychologické podcasty ¢i socialni
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sit¢ odbornikl, ktefi sdili zajimavosti o psychologické ptipravé ve sportu pro Sirsi
vefejnost. Dillezitym zdrojem informaci jsou také prednasky odbornikd a nasledna
diskuse s nimi. Informace o psychologické ptipravé se dozvidaji také na trenérskych

licencich ¢i kurzech, jsou ovSem velmi povrchni bez vétsiho propojeni s praxi.
Jaké formy a metody psychologické piipravy vyuZivaji a proc pravé tyto?

Zakladem celé¢ psychologické ptfipravy je dle trenérii oteviend a upiimna
komunikace mezi vSemi zainteresovanymi ucastniky tréninkového procesu. Rozhovor
se svéfencem lze pouzit jako zékladni ndstroj pro zjiSténi jeho problému s ptipadnym
postupem, jak danou problematiku fesit. DalSimi metoda byly nejcastéji dechova cvicena,
kterd pomahaji pfi prozivani negativnich emoci, stresu, strachu, nervozity ¢i pro lepsi
koncentraci a ptfipadné zklidnéni. Osvédcenou metodou je také vizualizace pohybu
a celého sportovniho vykonu. Je ucinnd pfi opravovani technickych chyb, zmiriuje
nervozitu ze sportovniho vykonu a také dodava sportovci sebediivéru pro vykonavani
bezchybného fyzického pohybu. Zminéné byly také metody koncentracnich kotev,
pro presnéjsi soustfedéni pozornosti na sportovni vykon a vlastni pohyb ¢i ritudly,
které pomédhaji zmirnit nervozitu, podporuji sebedivéru a zvySuji koncentraci

na sportovni vykon.
Jak moc psychologické postupy v pripravé pomahaji?

Psychologicka ptiprava a jeji postupy mohou byt uc¢inné, pokud jim sportovec
vénuje dostate¢né dlouhou dobu na jejich nacvik. Veskeré postupy by se mély nacvicovat
v pfipravném tréninkovém obdobi, aby mél sportovec dostatek casu na jejich
zautomatizovani a prevedeni do soutézniho vykonu. Postupy mohou sportovci pomoci
pouze tehdy, pokud je jedinec ztotoznény s psychologickou piipravou jako s prostfedkem
pro zkvalitnéni vlastnich sportovnich vykonti. Stejné postupy nelze generalizovat
na vSechny svéfenci, jelikoZz sportovcova psychologickd piiprava je jedinecny

a individudlni proces a kazdému vyhovuje jiny pfistup. Trenéfi vnimaji zlepSeni vykont

24

Jaké jsou bariéry psychologické piipravy?

Trenéii se shodovali, Ze problematika psychologické piipravy v Ceské republice je
velmi rozsahld. Jeji vyuzivani ma hned nékolik piekazek. Hlavni ptekazku vidi ve faktu,

7e je psychologie ve sportovnim prostfedi stale vnimana velmi negativné a sportovni

60



vvvvv

zasahovat do tréninkového procesu. Tématem také byla starSi generace trenéru,
kterd predava té mladsi direktivnéjsi styl vedeni se zaméfenim na fyzicky vykon
sportovce a nezahrnujici psychologickou stranku sportovni ptipravy. Bariérou je také
dlouhodoby proces psychologické ptipravy, ktery je nutny pro efektivni rozvoj psychiky

jedince ve vztahu ke sportovnimu vykonu.
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6 Diskuse

Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo zjistit, jak trenéfi pfistupuji
k psychologické ptipravé svych svétencl. Pro dosazeni uvedeného cile jsem zvolila
kvalitativni vyzkum a pomoci tematické analyzy odhalila celkem sedm hlavnich témat,
pfi¢emz Sest z nich zahrnuji dal$i podtémata. Prvni Ctyfi témata piinesla pohled trenérti
na psychologickou ptipravu svych svéfenct, zaroven zachytila specifika prub¢hu aktivni
¢i predstavy idedlni spoluprace s odborniky. Dalsi dvé témata se vénovala problematice
psychologické ptipravy a posledni téma rozkrylo nejcastéjsi psychologické aspekty
fyzické pripravy a konkrétni metody jejich zvladani.

Potvrdily se mi veSkeré ptredpoklady, které jsem si pfed samotnym sbérem dat
stanovila. U respondenti se objevilo téma tabuizace a neporozuméni sportovni
psychologie u jedincii ve sportovnim prostiedi, zejména z ditvodu nezajmu o inovaci
tréninkového procesu, ale také kvili tomu, Ze trenéfi radéji trénuji fyzické dovednosti
sportovce a na psychologickou ptipravu si nechtéji vynahradit ¢as. Moji respondenti
ovSem zduraznili dtlezitost psychologické ptipravy pro lepsi fyzicky vykon.
Vyznamnym faktorem pro kvalitni psychologickou ptipravu se ukdzala byt komunikace
vSech =zainteresovanych stran a také dobfe osvojené psychologické metody,

které pomahaji zvladat psychologické aspekty zatéze.

Réda bych zminila vlastni postiehy, které mi ptijdou dilezité vzhledem k tématu
diplomové prace. VSichni trenéii zdiiraziiovali nutnost respektovani individualnosti
a jedinecnosti sportovce, a to hned v n€kolika smérech. Tim prvnim je samotné vyhledani
a zdjem o psychologickou pfipravu, ktera by od kazdého jedince méla pfijit sama a byla
vnitin€ motivovana, jeding tak se sportovec muize psychicky i fyzicky rozvijet. Druhym
smérem je individudlni pfistup ke sportovcim béhem psychologické pftipravy
kolektivniho tymu, byt tym musi fungovat jako celek, nemtize tak fungovat bez spravné
nastavenych jednotlivcl. Dal$im nosnym postichem je jejich vnimani nedostate¢ného
vyuzivani psychologické ptipravy ve sportovnim prostfedi ve srovnani s jinymi zemémi,
a jak se tato skutecnost da z jejich pohledu zménit.

Muj vyzkum se v mnohém shoduje i s literaturou, ze které jsem Cerpala. Trenéti
vidi dtlezitost ve vnitini motivaci sportovce a trenéra k samotné sportovni ¢innosti a také
k psychologické ptipravé (Deci & Rayn, 2000). Trenéfi také zmifiovali potiebu

respektovat osobnost sportovce a dle toho spravné pfistupovat ke komunikaci s nim.
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Temperament osobnosti neovlivituje pouze jejich nastaveni v mezilidskych vztazich,
ale také postoje k fyzické aktivit€é a vykonnosti (Blahutkovd & Pacholik, 2004).
Buzek et al. (2007) popisuje dilezité role trenéra, které musi zastavat ve fyzické priprave
sveétencd, jednou z roli je i trenér jako terapeut, s ¢imz trenéfi souhlasi, vidi ovSem tenkou
hranici v tématech, o kterych by jiz neméli védét a svétfenci by je méli konzultovat
s odborniky. Trenéfi vidi diilezitost ve vlastni psychologické ptiprave, aby 1épe zvladali
emocn¢ napjaté situace a mohli pozitivné piisobit na sportovce (Giges et al., 2004).
Vyhodou psychologické ptipravy je lepsi emocni regulace sportovce, ¢imz se zvySuje
jejich vykonnost. Trenéti vnimaji pokles koncentrace, pokud jejich svétfenec proziva
negativni emoce a zvySené¢ emocni vzruSeni (Robazza, 2006). Trenéfi vidi Gc¢innost
psychologické pripravy, pokud se pracuje na psychice sportovce systematicky,
dlouhodobé a ve spolupraci jsou zainteresovany vSechny diilezité osoby (Hiebickova,
2013). Trenéfi tvrdi, Ze na elitni Grovni rozhoduje o vykonnosti psychika. Cim vice
je sportovec na hranici svych technickych, taktickych ¢i kondi¢nich moznosti, nezbyva
ptili§ moznosti, jak zlepsit svoji vykonnost. Zde ptichazi na fadu psychologicka ptiprava,
ktera posouva sportovcovy limity. Psychicka a fyzicka stranka jsou vzajemné propojené
a schopnost podat vrcholovy vykon na hranici fyzické kapacity a emoc¢niho vypéti

oddéluje elitni sportovce od téch ostatnich (Jancik, 2011).

Limity vyzkumu vnimam ptedevSim v teoretickém, sportovné psychologickém,
podkladu této prace. Hlubsi propojeni sportovniho prostiedi a psychologickych aspektt
vykonu je v ¢eském prostiedi teprve na svém pocatku, a proto bylo ¢erpano zejména
ze zahrani¢ni literatury. Dal$im limitem je mensi vzorek respondentii, ovSem pro ucely
diplomové prace ho vnimdm jako dostacujici. Zdmérem vyzkumného Setfeni nebylo
dosahnout vysledkl, které by se daly zobeciiovat, ale zkoumat jednotlivé pfistupy
k problematice do hloubky, a tim ziskat detailn&j$i nahled na téma psychologické
pfipravy u trenéri. Limitem by také mohl byt vybér respondentt, ktery byl zacileny pouze
na trenéry, ktefi maji zkuSenosti a povédomi o psychologické ptiprave. Nebyla ziskdna
data od trenérl, ktefi ji nevyuzivaji, abych mohla rozsifit podklady o tom, z jakého
diivodu ji nechtéji zapojit do tréninkového procesu. Pozitivum prace vidim v samotnych
vysledcich, vzhledem k nedostatenému mnozstvi informaci a nerozsifenému vyuzivani
psychologické ptipravy ve sportovnim prostiedi je vnimam jako obohacujici a uzite¢né

pro dalsi mozné badani.

63



Dalsi mozné vyzkumné studie by se mohly zamé&fit na vnimani osoby trenéra jako
na iniciatora psychologické piipravy, ¢i jak sportovei vnimaji piistup svych trenérti
k psychologické ptipraveé a k psychickym obtizim. Sportovni psychologové by se také
mohli zaméfit na zplsoby propagace psychologické pfipravy, oslovovat nejenom

sportovni kluby ¢i asociace, ale také edukovat trenéry, rodice a déti o jeji dllezitosti.

64



ZAVER

Na zavér bych rada shrnula obsah své diplomové prace, jejimz hlavnim tématem
byl pfistup trenért k psychologické ptipraveé svych svétenct, jejich znalosti o sportovni
psychologie, jeji dileZitosti a problematice, kterou obnasi. Praci jsem rozdélila na dvé

¢asti, teoretickou a vyzkumnou.

V teoretické Casti jsem se nejprve vénovala predstaveni sportovni psychologie.
Zaméfila jsem se na jeji historicky vyvoj v Ceské republice, ale také v zahraniéi, uvedla
aktualni pokroky tohoto oboru a prezentovala oblasti, ve kterych probihaji sportovné
psychologické vyzkumy. Definovala jsem pojeti osobnosti ve sportovnim prostiedi,
jaky vliv ma osobnost sportovce na vybér sportu, discipliny ¢i na jeho postoj a prozivani
sportovni aktivity. Prvni kapitola pojednava také o motivaci ve sportu, kterd je nedilnou
soucasti kvalitntho vykonu sportovce, stejné¢ jako prozivané emoce sportovce.
Dalsi kapitola byla vénovana psychologické ptipravé ve sportu, jejim specifikiim,
ukolim, a casovému clenéni. Zahrnuje metody a postupy psychologické piipravy

pro sportovce a pojedndva o psychologickém vedeni sportovce.

V posledni ¢asti teoretického podkladu jsem se zaméfila na profesi trenérstvi.
Uvedla jsem zakladni typologické rozdéleni trenért, styly vedeni ¢i role, které miize
trenér zastavat. Taktéz jsem definovala pojeti osobnosti trenéra a jaky vliv ma
na vykonnost sportovce. Na zavér jsem se zaméfila na teoretické pozadi spoluprace

trenéra a psychologa, také na diilezitosti a specifika psychologické intervence pro trenéry.

Pro praktickou ¢ast jsem zvolila kvalitativni vyzkum, data jsem ziskala pomoci
polo-strukturovanych rozhovori a zpravovala je na pouzitim tematické analyzy.
Vyzkumny vzorek tvofila 8 trenérti, ktefi maji povédomi o psychologické ptiprave
ve sportu. Hlavnim cilem vyzkumu bylo odpoveédét na nasledujici otazky: ,.Jaky je pohled
trenérit na psychologickou pripravu?“ ,, Kde trenéri Cerpaji informace k psychologické
priprave? “ ,, Jaké metody psychologické pripravy vyuzivaji a proc prave tyto? “ ,, Jak moc
psychologické postupy v priprave pomdhaji?* ,,Jaké jsou bariéry psychologickeé
pripravy? “

Na zaklad¢ tematické analyzy jsem stanovila sedm hlavnich témat. Jednalo se
o tyto oblasti: Jak se o psychologické ptipravé mluvi? Vnimani psychologické piipravy.
Diky ¢emu uvéfim, Ze psychologicka ptiprava je dilezitd? Spoluprace s odbornikem,

nedostate¢né vyuZivani psychologické piipravy v Ceské republice, problematika
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psychologické ptipravy, psychologické aspekty fyzické zatéze a jejich zvladani. VEtSina
hlavnich témat obsahovala i podtémata. Vysledky hlavnich témat i podtémat jsem
detailnéji popsala a pro konkrétnéjsi predstavu individualniho pojeti psychologické
problematiky ve sportu jsem ptidala i ukdzky zrozhovort. Vysledky naznacuji,
jak trenéfi vnimaji a vyuzivaji psychologickou pfipravu ve sportovni pfipravé svych
svéfencll.

V diskusi jsem odpovédéla na své predpoklady, které jsem si stanovila pted
zahdjenim vyzkumného Setfeni a zaméfila se na limity vyzkumu. Uvedla jsem tematické
naméty pro budouci vyzkumné badani v oblasti sportovni psychologie, které bych se rada

osobn¢ vénovala v postgradudlnim studiu.
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