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ANOTACE

Cilem této kvalitativné zamétené diplomové prace bylo hlubsi prozkoumani zkusenosti
vrcholovych tenisti s psychologickou pfipravou. Hlavnim cilem bylo ziskat odpovéd
na otdzku, jaka je charakteristika a uskali psychologické ptipravy vrcholovych tenistii.
Dil¢im cilem bylo prozkoumat, co prozivaji tenisté v souvislosti s vykonem, jaké jsou
zrozhovori osmi vrcholovych tenisti. Data byla ziskdna prostiednictvim polo-

strukturovaného rozhovoru a zpracovana tematickou analyzou.
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ABSTRACT

The goal of this qualitative Diploma Thesis was deeper exploration of professional tennis
players® experience with psychological training. The main goal was to discover what are
the characteristics and difficulties of professional tennis players psychological training.
A sub-objective was to explore the players® emotional experience linked to their
performance, as well as career peak and challenging moments. The research survey was
based on interviews of eight professional tennis players. The data was collected by semi-

structured interviews and processed by thematic analysis.
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UVOD

Tenis je zhlediska psychologického faktoru velmi naroénym sportem.
Psychologicka ptiprava je tedy pro tenisové hrace vedle technického, taktického
a kondic¢niho faktoru dulezitou soucasti komplexni sportovni ptipravy. Presto vsak
muzeme v praxi sledovat, ze se ji tolik pozornosti nevénuje. Pfitom oproti jinym faktorim
1ze skrze préci s psychikou béhem vtetfiny zménit naladéni a nastaveni tenisového hrace.

Ne nadarmo se tika, ze tenisovy zépas vyhrava psychika tenisty.

Cilem této diplomové prace bylo prozkoumat charakteristiku a tiskali psychologické
ptipravy vrcholovych tenistd, tedy roli psychologické ptipravy v komplexni sportovni
ptiprave, piistup kni a jeji vnimani, dale zkuSenosti s odbornikem a také co tenistim
brani spolupraci s odbornikem vyhledat. Dal§im cilem bylo prozkoumat prozivani
tenisovych hracu pred zapasem, pii zapase a po skonceném utkéni. V neposledni rade
Setfeni vychéazelo z rozhovorQ s osmi vrcholovymi tenisty umisténymi do 719. mista

na svétovém zebiicku ATP ¢i WTA.

Téma je mi osobné blizké, protoze jsem se v minulosti sama vénovala vrcholovému
tenisu a méla jsem zkuSenost s vyhledanim odbornika na psychologickou ptipravu.
Ziskané poznatky bych déale vyuzivala ve své budouci praxi. V soucasné dobé
spolupracuji se sportovci individualné ¢i ve skuping, vénuji se se svym tymem edukaci

sportovcet, trenért a rodict sportujicich déti.

Tato diplomova prace je rozdélena na dveé Casti: teoretickou a praktickou.
Teoretickou ¢ast jsem rozd¢lila do tii kapitol. V prvni kapitole jsem se vénovala sportovni
psychologii obecné. Ve druhé kapitole jsem popisovala charakteristické znaky
psychologické ptipravy sportovci. Treti kapitolu jsem zaméfila na specifika
psychologické ptipravy ve vrcholovém tenise. V této Casti se také podrobnéji vénuji
charakteristice ptipravy vrcholového tenisty. Praktickou ¢ast jsem rozdé€lila na tfi
kapitoly. Ve ctvrté kapitole se vénuji metodologii vyzkumu, a to sbéru dat, participantim,
analyze dat a také etice vyzkumu. V ndsledujici, paté kapitole shrnuji vysledky
a odpovidam na vyzkumnou otazku: Jaké jsou charakteristiky a uskali psychologické

ptipravy vrcholovych tenisti? V Sesté kapitole jsou podnéty k diskusi.



TEORETICKA CAST

1 Sportovni psychologie

V prvni kapitole teoretické Casti své diplomové prace se vénuji oboru sportovni
psychologie, osobnosti sportovce a psychickym procesim, které se pii vykonech
objevuji. Dalsimi tématy této kapitoly je motivace sportovce a psychologické momentum.

Cilem je podat soucasny pohled na psychologii sportu.
1.1 Sportovni psychologie a jeji soucasné pojeti

Sportovni psychologie a jeji definice

Dle definice Slepicky et al. (2009, s. 19) je ,psychologie sportu zkoumani
vzéjemnych, oboustrannych vztahti mezi sportovni Cinnosti a psychikou clovéka®.
Nejcastéji sportovni psychologii rozumime jako velmi Sirokému oboru, ktery se vénuje
zkoumani jakékoliv sportovni ¢innosti a jejiho vztahu k psychice ¢lovéka. V soucasné
dobé¢ vsak existuji pristupy, které maji tendence sport zuzit pouze na vrcholovou troven
a zkoumat do hloubky vyuziti psychologickych poznatkl k vyssi vykonnosti sportovcil
(Slepicka et al., 2009). Vzhledem k tomu, Ze jsem se ve své diplomové praci zabyvala
vrcholovymi sportovcei, uvadim zde jesté definici Hartla a Hartlové (2015, s. 484), kde je
psychologie sportu vymezena jako ,,obor zabyvajici se sportovnim tréninkem a dalSimi

podminkami vykonnosti sportovce véetné jeho osobnosti a osobnosti trenéra“.

Historie a soucasné pojeti sportovni psychologie
Sportovni psychologie ma za sebou pomérné kratkou historii (Cole, 2013), ktera by

se dala rozd¢lit do nékolik etap:

Zhruba v druhé poloviné 19. stoleti byla sportovni psychologie konstituovana jako
experimentalni, védecky obor. Aby k tomu mohlo dojit, musel i sport nabyt soucasné
moderni podoby. V této dobé byly nahodile a nesystematicky zvetejiovany védecké
prace a vyzkumy. Mezi jedny z prvnich védeckych praci a vyzkumt nepochybné patii
vyzkum Tripletta, ktery studoval socialni facilitaci u cyklistd. Hlavni vyzkumnou

metodou bylo zucastnéné pozorovani (Slepicka et al., 2009).

Na pocatku 20. let 20. stoleti se zakladaji prvni vysoké Skoly se zaméfenim na sport
a télovychovu. Pisobi zde fada odborniki, kteti maji za ukol provadét vyzkumy v oblasti
sportovni psychologie. Zakladaji se tak prvni laboratote sportovni psychologie ve statech

Némecka, Sovétského svazu a USA (Slepicka et al., 2009). V USA ve stat¢ Illinois
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se sportovni psychologii vénuje Griffith, ktery byl mimo jiné jako prvni najaty
profesionalnim klubem (Cole, 2013). U nas se povazuji za zakladatele Chudoba a Pechlat

(Slepicka et al., 2009).

Nejvétsi rozmach sportovni psychologie je spojen se zvySenou pozornosti
k olympijskym sportim po druhé svétové vilce, kdy je prezentovani sportovnich aspécht
vyznamnou soucasti politickych strategii. Sportovni psychologii, jejimu vyzkumu
a psychologické strance vykonu se tak zacina vénovat cely svét (Slepicka et al., 2009).
Psychologie sportu se stdva Siroce akceptovanou a vlivnou disciplinou (Jarvis, 2006).
V roce 1965 vznika International Society of Sport Psychology (ISSP) a o tfi roky pozdéji
se zakladd FEPSAC (z francouzského Fédération Européene de Psychologie des Sport et
des Activités Corporelles) (Slepicka et al., 2009).

V soucasnosti se sportovni psychologie vénuje nejvice osobnosti sportovce
a prozivani pfi sportu (Slepicka et al., 2009). Cole (2013) ve svém ¢lanku zmiiluje
n¢kolik bodl, s kterymi sportovni psychologie sportovciim poméha: k sebepoznani,
kvalitné&jsi spolupraci s lidmi ze sportovcova okoli, s nastavenim mysli, s koncentraci
a vstupem do optimalni ,zony“ fungovani, s efektivnim zvladanim neuspéchi,
s motivaci, se zvladanim nepfijemnych stavi a tlaku s ptichdzejicimi uspéchy. Jedna se

teprve o pocatek mozného vyuziti potencialu sportovni psychologie (Tod et al., 2012).
Sportovni psycholog a mentalni trenér

Odbornici, ktefi u nds pomahaji sportovcim s psychologickou pfipravou jsou

sportovni psychologové nebo mentalni trenéfi. Je nutné si mezi nimi vymezit rozdily.

Sportovnim psychologem se muize stat absolvent pétiletého studia jednooborové
psychologie, soucasné¢ by mel mit rozsifené povédomi o sportovni discipling. Je povinen
se fidit Etickym kodexem pro préci s klientem, praci s informacemi, které od klientt ziska
a také psychodiagnostickymi metodami. Doporucuje se také absolvovani
psychoterapeutického vycviku a pravidelna supervize. Aby se mohl psycholog nazyvat
specialistou na sport, doporucuje se byt clenem Asociace psychologli sportu (APS),

termin sportovni psycholog vSak neni nikde legislativné chranén.

Mentalnim trenérem (koucem) oproti tomu mulze byt kazdy. Legislativné neni
upravena zadna potieba absolvovat kurz kouCovani. To mlze byt divodem odlisné

kvality jejich prace, a proto se také nedoporucuje pracovat s klienty na hlubokych
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tématech. Mentélni trenér pomaha klientim rozvinout vnitini zdroje, psychické vlastnosti

a dovednosti zajist'ujici lepsi vykon (Vicar, 2018).

Sportovni psychologové se vénuji tfem oblastem: provadéji vyzkum, edukuji trenéry
a jiné zainteresované strany a pracuji na zlepsSeni vykonu piimo se sportovci (Jarvis,
2006). Sportovni psycholog poskytuje své sluzby na riznorodych mistech (v tymovém
autobusu, v Satn¢, na hfisti) a nékdy ma k dispozici pouze par minut na psychologickou

intervenci (Keegan, 2020).
1.2 Osobnost sportovce, sebepojeti sportovcii a seberegulace

Posledni desitky let je v rdmci vyzkumt sportovni psychologie nejvice zkoumana
osobnost sportovce. Obor, ktery se zabyva osobnosti sportovce (sportovni personologie)
uz je v soucasné dobé samostatné vydelen z obecné sportovni psychologie. Zkouma se,
jak sport ovlivitluje osobnost sportovce a naopak, jak lidské vlastnosti a dovednosti
ovliviiuji potencial sportovniho vykonu. Zajimat se o osobnost sportovce je pro nas

dulezité hned ze dvou hlavnich davoda:

1 byt na vrcholové sportovni Urovni je jiz nemozné dosdhnout bez
seberegulacnich dovednosti,

2 je tfeba respektovat individualitu sportovce, kterou musime brat v potaz jak ve
vyzkumné oblasti, tak pozdé&ji pifi aplikovani psychologickych prostiedka

na sportovni ptipravu sportovce (Slepicka et al., 2009).
Osobnost sportovce a jeji definice

Osobnost ma fadu definici, kazda si vSak klade za kol definovat pouze podstatné
znaky osobnosti (Balcar, 1983). Pro definovani osobnosti jsem vybrala definici Pervina
(1996, in Blatny et al., 2010, s. 12), ktery vnima osobnost jako ,ty charakteristiky
Cloveka, které jsou podkladem konzistentnich vzorci chovani, pficemz témito
charakteristikami rozumi myslenky, city a pozorovatelné (navenek vyjadiené) chovani®.

Osobnost se v ¢ase vyviji a silné utvari kariéru sportovce (Slepicka et al., 2009).

V soucasné¢ dobé jsou dva rozlisné pohledy na koncept osobnosti sportovce.
Prvni pohled teoretikli je zaloZzeny na ptedpokladu, ze kazda osobnost ma obrovsky
potencial, ktery mize byt ve sportu vyuzit. Na druhé strané teoretici predpokladaji,

ze nékteré osobnosti jsou pro sport svymi typickymi rysy vhodnéjsi. Mezi takové
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vlastnosti a rysy mohou patfit naptiklad stabilita, soutéZivost, ambice, agresivita nebo

svédomitost (Tod et al., 2012).

Temperament

Derryberry a Rothbart (1981, in Rothbart, 2011, s. 10) definuji temperament jsou
,konstituéni individualni rozdily v reaktivité a seberegulaci®. Reaktivitou je zde mysleno,
jak clovek reaguje na situace okolo sebe. Seberegulaci jsou mysleny procesy, diky kterym
regulujeme a sméfujeme své chovani (Rothbart, 2011). Temperament, tedy neménici se
individualni charakteristiky osobnosti, maji do znacné miry biologicky zaklad a tykaji se
charakteristiky vztahujici se ke zptisobu chovani a prozivani, nikoli jeho obsahu.
Nejcastéji je uvadéno Eysenckovo rozdéleni typu temperamentu dle irovné neuroticismu
(emocni labilita ¢i stabilita) a miry introverze/extraverze na melancholika, cholerika,

flegmatika a sangvinika (Blatny et al., 2010).

Rysy osobnosti

Pervin (1996, in Blatny et al., 2010, s. 14) definuje rysy osobnosti jako ,,Siroké
dispozice chovat se urCitym zpasobem, které jsou hierarchicky organizovany
od specifickych odpovédi az k obecnym stylim psychologického fungovéni. Perry
(2016) ve své knize hovofi o pétifaktorovém modelu ryst a vyuziti tohoto modelu
pfi zkoumani osobnosti sportovce. Hovoii o vyhodach riznych vysledkii na Skale, které
uvadim nize.

e Otevienost vici novym zkuSenostem: sportovni psychologové radéji spolupracuji
se sportovci, ktefi maji tento skor vysoky, protoze jsou otevieni novym strategiim.
Otevienost vi¢i novym zkuSenostem ma blizko ke kreativité¢ a vynalézavosti,
coz jsou nepochybné vlastnosti sportem vyzadujici. Je tfeba byt obezfetnym,
protoze s takovym nastavenim je zde riziko vyssi tendence podlehnout dopingu
nebo napftiklad rekreaénim drogam.

e Svédomitost: ve sportovnim prostfedi je vnimana jako pozitivni rys. Sportovci
potiebuji disciplinu a tento rys je zde do jisté miry vyhodou. Sportovci s vysokym
skorem svédomitosti jsou schopni vzit zodpoveédnost na sebe a pracovat na svych
dovednostech. Ve velké mife je svédomitost povazovana na perfekcionismus,
ktery neni vniman zdravé, ve sportu je vSak jistd davka potfeba. Drobnou

nevyhodou v§ak mtize byt postradani spontaneity, ktera je ve sportovnim prostredi
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dilezitd. Bez spontaneity zacne byt sportovec predvidatelnym, a to napomaha
soupeti.

Extraverze: neexistuje obecnd shoda, zda je ve sportu vyhodou byt spiSe
extrovertnim typem nebo typem introvertnim. Lidé, ktefi jsou orientovani
extrovertné mohou sndze najit energii, kterou sport vyzaduje. V tymech jsou
extroverti potieba, do kabiny pfinasi nadSeni a elan. VétSinou jsou to lidé
v kapitanskych rolich, ktefi nemaji problém byt stfedem pozornosti a dobie
komunikuji s ostatnimi. Oproti tomu introvertn¢ zalozeni lidé jsou odméfeni ve
svém mysleni, peclivé zvazuji kazdy krok a planuji. Méné se zajimaji o to byt
sttedem pozornosti a vice se zajimaji o svlij optimalni vykon.

Privétivost: sportovci s vysokym skore v piivétivosti si ceni pomoci ostatnich,
diky tomu mohou mit lepsi vztahy s lidmi z realizacniho tymu. Naopak lidé
s niz§im skorem privétivosti se tolik nezajimaji o to, co si o nich ostatni mysli,
coz muze byt ve sportu vyhodou, protoze se dany jedinec soustiedi pouze na svij
vykon.

Neurotismus: ve sportu je ur€itd mira neurotismu vice viditelnd nez v bézném
zivoté. Sportovci potiebuji pro provedeni toho nejlepsiho mozného vykonu
emocni stabilitu, jistotu a kontrolu nad svym chovanim, proto je pro sportovce
vyhodnéjs$i mit v této oblasti nizsi skor. Pokud mé sportovec v této oblasti vyssi

skor, prichazi na fadu sportovni psycholog, ktery na tom se sportovcem pracuje.

Charakter

,Charakter se v psychologii povazuje za jadro osobnosti, jakousi jeji kostru,

pro kterou jsou typické markantni znaky (rysy) nauceného chovani* (Slepicka et al.,

2009, s. 104). Charakter vznikéa socidlnim ucenim, neni tedy vrozeny a da se kultivovat.

Je spojen hodnotami a sjistotou stalého chovani. Dle Slepicky et al. (2009)

je v soucasném sportovnim svété, kde se diskutuje o ¢astéjSim vyskytu amoralnosti, prave

otazka charakteru sportovce dllezitym tématem. Silné stranky ,.dobrého charakteru*

jsou zkoumany piedevsim v pozitivni psychologii (Peterson & Seligman, 2004).

Stav flow a autotelicka osobnost

Stav flow, se kterym poprvé prisel autor Csikszentmihalyi, popisuji autofi Jackson a

Eklund (2002, s.133) jako ,,optimalni psychicky stav, ktery predstavuje okamziky, kdy

se vrcholovému sportovcei vSechno sejde: Casto je spojen s vysokou urovni vykonu a velmi
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pozitivnim zazitkem®. Je to stav, ve kterém se cClovek citi byt zcela v pfitomném
okamziku a je pohlcen danou ¢innosti, doprovazi jej subjektivné piijemné prozivané
pocity, které osobu vnitin¢€ uspokojuji. V souvislosti se sportem zaziva stav flow az 80 %
lidi (Jackson & Eklund, 2002). Tento stav vznikd, pokud osoba dosahne rovnovahy mezi
vyzvou daného ukolu a urovni svych schopnosti (Csikszentmihalyi, 1990). Sportovci
maji ve flow vysokou troven soustfedénosti, spole¢né s vykonem se zda byt koncentrace
bez ndmahy a pfirozend. Vykon nenaruSuji zadné negativni myslenky, proto je flow
povazovan za vysoce funkéni stav, ktery je zédkladem vynikajicitho vykonu ve sportu

(Jackson & Roberts, 1992).

Swann et al. (2012) zminuje ve vrcholovém sportu deset faktort, které souviseji
s vyskytem flow ve sportu a tim ho usnadnuji. Jsou to oblasti soustfedéni, ptipravy,
motivace, nabuzeni, myslenek a emoci, sebedivéry, environmentalnich a situac¢nich
podminek, zpétné vazby, vykonu, tymové hry a interakce. Tyto oblasti mohou stav flow
usnadnit, znemoznit nebo narusit. Cast&j§i proZivani flow je pozitivné izce spojeno se
svédomitosti, vytrvalosti a seberegulaci, negativn¢ naopak s neuroticismem a sklonem

k uzkosti (Ross & Keiser, 2014).

Lidé, kteti se do tohoto stavu dostavaji ¢asto a maji také schopnost si stav flow udrzet
se nazyvaji autotelické osobnosti. Jedinec déla véci spiSe na zéklad¢ vnitini motivace,
tedy chce danou aktivitu provadét kvili sobé, a ne na zakladé vnéjSich odmén

(Csikszentmihalyi, 1997).
Psychicka odolnost

Mezi dalsi fenomény ve sportu souvisejici s osobnosti je psychicka odolnost
sportovce. Nejen proto se mu dnes vénuje mnoho vyzkumi sportovni psychologie. Podle
Jonese et al. (2002, s. 213) znamena psychicka odolnost ,,mit pfirozenou nebo rozvinutou
psychologickou vyhodu, kterd vam umozni obecné I1épe nez vasi soupeti zvladnout
mnoho pozadavk, které jsou na sportovce kladeny a konkrétné byt dislednéjsi a lepsi
nez soupef v tom, abyste zistali odhodlani, soustfedéni, sebevédomi a ovladali se pod

tlakem*.

Prace na psychické odolnosti je soucasti psychologické pripravy na soutézni utkani
(Gucciardi et al., 2015). Je povazovéana za dilezity piedpoklad pro sportovni Gspéch

(Cowden et al., 2014), ncktefi odbornici jej vnimaji dokonce jako hlavni faktor
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k dosahovani sportovnich tspéchi (Crust & Keegan, 2010). Vysoka uroven psychické

odolnosti jednozna¢né napomaha k lepsimu vykonu (Gucciardi et al., 2015).
Sebepojeti sportovce

Blatny et al. (2010, s. 107) definuji sebepojeti jako ,,souhrn ptedstav a hodnoticich
soudd, které ¢loveék o sobé chova“. Kromé toho je také sebepojeti ,,uvédomovanim si
svych osobnostnich charakteristik, casto zkreslen€ nebo stylizovan¢ se zdmérem vyvolat
o0 sob& v druhych urcity dojem* (Smékal, 2002, s. 368). Ten také do struktury sebepojeti

ptidava i schopnost sebemonitorovani a sebereprezentace.

Sebepojeti uzce souvisi se sebehodnocenim. To Blatny et al. (2010, s.125) definuji
jako ,,mentélni reprezentaci emocniho vztahu k sob&“. Ve sportu se miizeme Casto setkat
s obavou ze pozitivniho sebehodnoceni. K vyslednému sebehodnoceni miize vést vice
cest. Nékdo se citi smyslupln€ a cennym, pokud usiluje o sviij seberozvoj, zatimco jiny
si zakldda na tom, jak o ném smysli ostatni a nékdy to mulze vypadat tak,
ze mu jde hlavné o to vypadat schopné nezli schopnym opravdu byt. Nezdar potom miize

byt pficinou rezignace na néjakou aktivitu (Vicar, 2018).
Sebevédomi a sebediivéra

Ve sportovnim prostiedi se Casto mizeme setkat se zdménou pojml sebevédomi
a sebeduvéry. Petrds (2022) oba tyto pojmy vymezuje. Sebevédomi je (dle svého
vyznamu v ¢estin€¢) védomi svych schopnosti a dovednosti, silnych a slabych stranek
a standardniho vykonu. Toto védomi se vztahuje k minulosti. Oproti tomu sebediivéra je,
jak tyto védomé dovednosti ve vztahu k sob¢ jedinec hodnoti a jak v n€ véfi. Vztahuje se
tedy k budoucnosti. Pokud o sobé¢ clovek premysli kladné, miizeme to nazvat
sebedlivérou. Sebediivéra je komplexnim fenoménem, obsahuje kognitivni, emocni,
aktivacni 1 motivacni psychické procesy. Idedlni troven sebedivéry pro podavani
kvalitnich vykont je pfiméfend. Na takové tirovni sportovec zna svou uroven schopnosti
a dovednosti a v&ii vpodani co nejlepsiho vykonu (Safai & Hiebikova, 2014).
Sebedtvéra je zalozena na subjektivnim presvédceni, ne na objektivnich faktech (Perry,

2016).
Self-efficacy

Teorie self-efficacy (Cesky presvédceni o vlastnim vlivu) pojednava o presvédceni

a vife ve vlastni schopnosti. Je to presvédceni ¢lovéka, ze pokud bude o néco usilovat,
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muze toho svou aktivitou dosdhnout. Proto se d4 fict, Ze self-efficacy reguluje lidské
chovani na vice trovnich chovani, napiiklad kognitivni, motiva¢ni nebo afektivni
(Bandura, 2000). Pro sportovce je to dilezity koncept. Pokud oc¢ekavaji n¢jaky vysledek
(napt. zda je mozné porazit soupeie), ovlivni to jejich rozhodovani. Sportovcei, kteti
nevéii, ze mohou daného soupete porazit, budou mit nizkou motivaci a budou volit jiné
aktivity, které mohou zvladnout. Pokud vysledku porazit soupete sportovec véfi, bude
podnikat patficné kroky pro uskute¢néni tohoto vysledku (napiiklad provedou kvalitni

ptipravou) (Vicar, 2018).
Implicitni teorie o povaze vlastnich schopnosti

Ve sportu se Casto setkdvame s jevem, kdy mladi sportovci konci se sportem, protoze
jsou presvédCeni o tom, Ze na vrcholovy sport nemaji (Vicar, 2018). S vysvétlenim
ptichazi Elliot a Dweck (2013) s jejich implicitni teorii o povaze vlastnich schopnosti.
U lidi zélezi na tom, jak o svych schopnostech ptemysli. Mohou mit fixni nastaveni mysli
a nad svymi vlastnostmi premyslet tak, ze dosahli nejvyssi irovné a ta se jiz neda zlepsit.
Pokud jedinci s fixnim myslenim v néjaké tloze selzou, pfipisuji neuspéch tomu,
ze danou aktivitu nemohli zvladnout kvli limitu svych schopnosti a rezignuji na feseni.
Oproti tomu jedinci s rastovym nastavenim mysli jsou pfesvédceni o tom, ze kazda
schopnost se da jesté zlepSovat. Ti pfipisuji neuspéch nedostatecné ptipravenosti nebo
obtiznosti dan¢ lohy, véfi vsak, ze svym usilim jsou schopni v budoucnu tuto tlohu
zvladnout. Na zékladé této teorie lze stanovit, jak budou sportovci piistupovat k feseni

jednotlivych tkoli a prekéazek.
Seberegulace sportovce

Seberegulace je ,,pozorovani vlastniho chovani jedince a pouzivani riznych technik,
které vedou k usmérnovani ¢i zadouci zméné chovani (Hartl & Hartlova, 2015, s. 524).
Sportovci s vysokou mirou seberegulace jsou schopni ucelné hodnotit sviij vykon,
dokédzou ovladnout své vnitini prozivani zddoucim zpiisobem, chtéji se dale rozvijet,
funguji i bez pfitomnosti trenérského dohledu. Naopak sportovci s nizkou urovni
seberegulace maji potize byt zodpovédnymi za svij vyvoj (Vicar, 2018).
Mezi seberegulacni psychické vlastnosti a dovednosti, které umoziuji rozvoj sportovce
jsou dle Vicara (2018): vysoka self-efficacy, odhodlani, imaginace, prace s koncentraci,

zvladani stresu, realistické sebeuvédomovani, stanoveni cild, nezdolnost a resilience.
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V experimentu v 60. letech minulého stoleti se zkoumala seberegulace ptedskolnich
déti a jejich nasledna Zivotni draha. Doslo zde ke zjisténi, ze déti, které mély urcitou miru

seberegulace a odolaly chvilkové slasti, mély v budoucnu lepsi vysledky a byly

vvvvvv

Orientace na cile sportovce

Definovani cilli je jednoznacné jednou ze seberegulacnich strategii. Cile davaji
sportovci smér, kterym se bude udéavat a také stanovuji kroky, které je tfeba udelat. Kazdy
sportovec je zaméfen na jiné cile (Vicar, 2018), a proto v nasledujicim odstavci uvadim

nejjednodussi rozdéleni orientace zaméfenou na kol nebo orientaci zamétfenou na ego.

Tato teorie se zabyva posuzovanim orientace sportovce ve tfech oblastech:
porozuméni Uspéchu, zdroj tispéchu a zplisob zpracovani neuspéchu. Egem orientovany
sportovec méa motivaci zaloZenou na srovnavani se s ostatnimi sportovci. Jako zdroj
uspéchu vnima ndhodu a talent. Na netspéch ma tendence reagovat podvadénim.
Ukolové orientovany sportovec je oproti tomu motivovan vlastnim progresem. Zdrojem
uspéchu jsou pro néj vlastni dovednosti a usili. Kdyz se nedafi, reaguje vytrvanim.
Ukolové orientovani sportovei pii provadéni aktivity vykazuji vice zébavy a také maji
tendence u sportu déle vydrzet. N&kteti sportovei vykazuji znamky ukolové orientace
vice. Jsou to naptiklad atleti. Ti maji oproti jinym sportim (napiiklad tenis nebo fotbal)
vyhodu v moznosti zazivat uspéch prekondnim novych osobnich rekordd, tedy vice
védomé. VeétSinou se vSak jednd o kombinaci obou orientaci, bylo by kratkozraké
predpokladat, ze je sportovec orientovan pouze jednim smérem (Blazej & Kostolanska,

2020).
1.3 Psychické procesy ve sportu

V souvislosti s pohybem ¢loveka se zajimdme o procesy poznavaci, procesy emocné

motivacni a volni procesy.
Poznavaci procesy ve sportu

Diky poznévacim procesim, které pochdzeji z kognitivni psychologie, ziskavame
informace o okoli. Informace dostdvame tzv. exterorecepci (zrak, sluch a kozni receptory)
a interoreceptory (pocitky z vnitfniho organismu sportovce). Ve sportovni psychologii je

pro nas diilezita senzitivita sportovce, diky které se mize rychleji a efektivné adaptovat
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na stale ménici se podminky. V této kapitole se budu vénovat zraku, sluchu a procesu
vnimani.

Zrak hraje ve sportu velkou roli. Zaprvé jsme diky nému schopni vnimat okoli
a Casoprostor (Blahutkova & Slizik, 2014), zadruhé nam poskytuje hodnotici aspekt pro
a jeho vylouceni zpisobi velkou dezorientaci. Naopak sport slabozrakych
a nevidomych dokazuje moznou kompenzovatelnost jinymi smysly. Vylouceni zraku
se vyuziva také pfi tréninku techniky nebo navozeni obtiznych tréninkovych situacich.
Dulezitym fenoménem ve sportu je také periferni vidéni, které nam umoziiuje mit

dostatek informaci o sportovisti a sportovni hie (Slepicka et al., 2009).

Stejné¢ tak sluch a rozpoznavani akustickych signali je pro sportovce dulezité.
Casto napomahaji k citéni rytmu, ktery je ve sportu podstatny, v nékterych sportech jsou
pouzivany jako startovni signdly intenzivni sluchové pocitky, napi. vystiely.
Bylo dokazano, ze ¢im je podnét intenzivnéjsi, tim rychlejsi je reakce sportovee (Slepicka

et al., 2009).

Diky procesu vniméani vyhodnocujeme a interpretujeme piijaté informace z okoli.
Vnimani sportovce je selektivni (vybirdme si pro nds vhodné podnéty) a subjektivni
(na zaklad¢ zkusenosti sportovce). Diky témto dvou znaklim jsme pak schopni rozpoznat,
jaké skutecnosti mohou zésadné ovlivnit jeho vykon. Protoze jsou sportovci trénovani
specificky podle orientace jejich sportu, nékteré rozliSeni vjemu je na zaklad¢ jejich
zkuSenosti a potieb daného sportu schopni presnéji vyhodnotit. Jedna se napiiklad o pocit
vody, pocit ¢asu, pocit mice, pocit sn¢hu, pocit ledu a pocit jizdy (Blahutkova & Slizik,

2014).
Predstavy ve sportu

Predstavivost je popisovana jako zkusenost, kterd napodobuje skutec¢nost, kombinuje
rizné smyslové modality, chybi vSak proces skute¢ného vnimani (Cumming & Ramsey,
2008). Predstava pohybu je kli¢ovou dovednosti pro pohyb i1 motorické uceni
(Blahutkova & Slizik, 2014). Pfedstavujeme si plan provedeni pohybu a také vysledek
pohybové ¢innosti (Slepicka et al., 2009). V souvislosti s pfedstavami je nutné uvést také
hojné€ vyuzivany pojem ve sportu a tim je ideomotorika. Jedna se o nacvik provedeni
pohybu v nasich ptedstavach. Tato dovednost umoznuje zlepsovani technickych aspektt

daného sportu (Blahutkova & Slizik, 2014).
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Mysleni ve sportu

Mysleni je ,,poznavaci proces probihajici mezi ¢lovékem a okolim; proces analyzy,
syntézy a odvozenych operaci, ktery je socialné podminén a vyznamné svazan s feci
(Hartl & Hartlova, 2015, s. 332). Piedpokladem pro mysleni ve sportu je jeho rychlost.
Sportovec mnohdy nema ¢as na dlouhé tivahy a rozhodovat se musi okamzité. Ve sportu
sportovec nejcastéji pouziva tyto typy mysleni:

e operativni mysleni: sportovec fesi dané tkoly,
e taktické mysleni,

e autistické mysleni: situace ve sportu si interpretujeme na zéklad¢ vlastniho uhlu

pohledu,
e kolektivni mysleni: kli¢ pro budouci vysokou troven sehranosti (Slepicka et al.,
2009).
Pozornost

Pozornost je chapana jako ,zaméfenost a soustiedénost kognitivnich funkci
na ohraniceny dé&j, objekt, situaci je samoziejmym piedpokladem sportovni ¢innosti*

(Slepicka et al., 2009, s. 56). M4 tii urovné:

e posturalni: kdy jsme pfipraveni na akci a neuvédomujeme si svou zaméienost,

e bezdécnou: neumyslnou, nasi pozornost upoutd podnét, ktery se vyrazné lisi
od ostatnich,

e zamérnou: umyslnou, aktivné ovladame, sméfujeme pozornost tam, kde nés

to zajima a svou pozornost zde udrzujeme.

Zakladni vlastnosti pozornosti klicové pro sportovni Cinnost jsou: intenzita
(schopnost udrzet déle pozornost sméfovanou na jeden konkrétni objekt), distribuce
(schopnost zaméfit pozornost na vice objektli najednou, tenacita (stilost pozornosti
ve vytrvalostnich ¢innostech), kapacita (kolik je sportovec schopen vnimat podnéth
soucasn¢) a vigilance, ktera pfichazi na fadu pii zmén¢ v dlouhotrvajici stejné situaci

(Slepicka et al., 2009).
Emoce

Sport vyvoldvd mnoho emoci, je emociogenni, prozivame emoce aktivizujici
(napt. vztek) nebo tlumici (smutek) (Slepicka et al., 2009). Ekman a Friesen v roce 1972

stanovili Sest zdkladnich emoci (vztek, prekvapeni, smutek, strach, Stésti a znechucent).
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Kazda jednotlivda emoce ma své tii zakladni slozky — subjektivni citové prozitky
(napf. Stésti), motorické projevy (napf. vyraz tvare) a doprovodné fyziologické zmény
(napt. tlak, tep). Dle Slepicky et al. (2009) se emoce ve sportovnim prostiedi daji rozd¢lit

do tii zakladnich oblasti:

a) Predstartovni stavy: emoce piichdzejici s mySlenkami ohledné nadchazejiciho
vykonu. Zde se mohou objevovat nepfijemné emoce a strach, jak vykon dopadne,
napéti a predsoutézni uzkost. Soucésti jsou psychofyziologické symptomy.

b) SoutéZzni stavy: emoce, které¢ vnimame od pocatku do konce soutézniho vykonu.
Velmi zélezi na tom, jak dany vykon probiha. Sportovni vykon se vzdy stietava
s vykonem standardnim nebo subjektivni piedstavou sportovce o vykonu, proto
emoce, které patii do této oblasti, mohou byt pfijemné ¢i nepfijemné, setkdvame
se zde také s pojmem flow, ktery jiz byl v této teoretické ¢asti zminén.

¢) Pozavodni stavy: zalezi na tom, jak dopadl vykon. Doprovazi je tedy pocity
smutku ¢i radosti. Vitézstvi a s nim spojené piijemné emoce vyrazné¢ napomahaji

regeneraci po inavném vykonu.

V soucasné¢ dob¢ se vyzkum zaméfuje spise na vliv negativnich emoci nez téch
pozitivnich. Je vSak dokézano, Ze i pozitivni emoce maji velky vliv na vykon (McCarthy,
2011). Lewis et al. (2017) uvadi, Ze v souvislosti s piiznivym vyvojem zapasu prozivaji
sportovci vyhradné pozitivni emoce. To se neslucuje s vyzkumem Nichollse et al. (2010),
kteti zjistili, ze ackoli se u vrcholovych sportovci piijemné emoce vyskytovaly ¢astéji,

v ptiznivych situacich byly soucasné prozivany i nepiijemné emoce.

Pfi praci s emocemi musime ve sportovni psychologii myslet na dalezity pojem,
jimZ je regulace emoci, diky které je sportovec schopen védomé kontrolovat a ovladat
své emoce (Ivan, 2011). Schopnost emoc¢ni regulace napoméaha k podani dobrého

sportovniho vykonu.
1.4 Motivace ve sportu

Hartl a Hartlova (2015, s. 328) definuji motivaci jako ,,intrapsychicky proces zvySeni
nebo poklesu aktivity, mobilizace sil, energizace organismu®. Motivace je klicovym
tématem sportovni psychologie. Motivace souvisi se v§im, co ovliviiuje vykon sportovce:
kondici, technickou a taktickou oblast, psychologickou ptipravu a celkovy zivotni styl,
ktery sportovec musi dodrzovat vzhledem k vrcholovém sportu (spanek, strava, osobni

zivot). Casto se také ik, Ze pokud se setkaji dva sportovci na stejné trovni, vyhraje ten,
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kdo je vice motivovany vyhrat (Taylor, 2009). Sportovce mize motivovat mnoho faktort,
napiiklad potieba pravidelné socializace a setrvani v ur€ité skupiné lidi nebo touha po
slave a zisku trofeji (Tod et al., 2012). Veskera motivace by méla vychazet ze sportovce
samotného, idedlni tedy je, aby byl sportovec motivovany laskou k pohybu a danému
sportu, a ne z hlediska vysledkti. Motivujici faktory jako slédva, penize nebo trofeje by
mély byt pouze piijjemnym doprovodnym bonusem v kariéfe sportovce (Schonborn,
2008).

Motivace se v soucasném pojeti da rozdélit na vnitini a vnéj$i. Vnitini motivace je
zalozena na seberealizaci a radosti z vykonavané aktivity. Oproti tomu vnéj$i motivace
je zaloZena na dosaZeni cild, které nesouvisi pfimo s ¢innosti (finance, slava, vysledky).
Vnitini motivace je u kazdého jedince hnacim motorem. Pro sportovce je motivace vnitini

Komplexni problematiku vnitini a vnéjsi motivace popisuje teorie sebedeterminace.
Deci a Ryan (2000) v této teorii rozdéluji tfi zdkladni psychologické potieby:

e Potieba kompetence: jedinec si je védom svych schopnosti a talentu, vnima
dopad svého chovani na okoli.

e Potieba autonomie: tyka se dobrovolnosti ve vztahu k vlastnimu chovéani,
je to potieba samostatného rozhodovani o svych volbach a chovéni.

e Potieba vztahovosti: potieba citit se s druhymi spojeny a prozivat pocit

soundlezitosti.

Deci a Ryan (2000) nasledné rozliSuji druhy motivace:
1 Amotivace — jedinec nema o aktivitu zajem a neshleddva v ni smysl.
2 Extrinsicka (vnéjs$i) motivace — nase chovani motivuje okoli a vn&jsi nabidky.
Rozlisuji ¢tyti druhy této motivace:
a. Externi regulace — danou aktivitu jedinec déld, protoze se snazi vyhovét
a nechce byt potrestan.
b. Introjekce — danou aktivitu jedinec provede, aby se vyhnul nepiijemnym
pocitiim spojenym se svym sebepojetim.
c. Identifikace — dana aktivita m& pro néds osobni vyznam, a proto ji
provadime.
d. Integrace — aktivitu délame, protoze jsme ji piijali jako soucasti naseho

self.
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3 Zvnitinén4, intrinsicka motivace — danou aktivitu jedinec provadi pro samotné

potéseni z Cinnosti.

Ve sportovnim prostiedi je velmi zkouman vykonovy motiv (Tod et al., 2012).
Vykonova motivace je touha jedince zvladat vykonové situace a dosahnout uspéchu.
Jedna se o vytrvalost v tézkych situacich a zvladnuti dané aktivity. Osoba s vysokou
vykonovou motivaci ma osobnostni predispozice k vytrvani a snahy o dosazeni uspéchu
(Pavlas, 2011). VytyCeny cil by mél byt imérny schopnostem sportovce. V ptipadé
zvoleni pfili§ lehkého ukolu nebude muset sportovec vyvinout tolik usili, naopak
v pripadé¢ volby pfili§ obtizného ukolu mize pro sportovce znamenat nemoznost uspéchu
doséhnout (Goetz & Hall, 2013). Teorie vykonové motivace se odviji od dvou zdkladnich
tendenci, a to tendence dosdhnout uspéchu a tendence vyhnout se netspéchu ¢i selhéni.
Tyto tendence se ale spiSe objevuji soucasné (Blatny et al., 2010). Hosek (1979) uvadi,
ze jakakoliv vykonové zaméfena situace vzbuzuje v jedinci nejen Sanci na uspéch,
ale také obavu z neuspéchu. Sportovci, u kterych tendence dosahnout tispéchu prevazuje
nad tendenci vyhnout se netuspéchu, maji vysokou vykonovou motivaci (Slepicka et al.,
2009) ti pak maji dle trenéri vyssi pravdépodobnost uspéchu. V dnesni dobé je totiz

potieba usilovného tréninku jedna z klicovych potieb (Vicar, 2018).

1.5 Psychologické momentum

V ramci této diplomové prace je tieba zminit i v dnesni dobé velmi diskutovany
pojem, a to psychologické momentum (Higham, 2000). Taylor a Demick (1994,
in Gernigon et al., 2010, s. 378) definuji psychologické momentum jako "pozitivni nebo
negativni zménu v  kognitivnich, afektivnich, motivacnich, fyziologickych
a behavioralnich oblastech zpisobenou urc¢itou udéalosti nebo sérii udalosti, které vyusti
ve zménu ve vykonu®. Jedna se o jakousi silu, energii, kterd ve sportovni sféfe rozhoduje
a zvySuje vykonnost v zapase (Vallerand et al., 1988). VSichni lidé tzce spojeni se
sportovnim prostfedi (sportovci, realizacni tym, divaci) o tomto jevu nejen mluvi,
ale takého béhem soutézniho vykonu pocituji (Iso-Ahola & Dotson, 2014).
Psychologické momentum evidentné ovliviiuje vykony vSech zicCastnénych stran pfi
soutéznim vykonu, vliv ma i na divaky. Ovliviiuje vSechna sportovni utkani, objevuje se

tedy pii kazdém soutéznim vykonu (Vallerand et al., 1988).
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2 Psychologicka priprava ve sportu

V této kapitole se vénuji psychologické piipravé ve sportu. Postupné uvedu
charakteristiku psychologické ptipravy ve sportu, proces psychologické ptipravy a jeji
strategie a jednotlivé techniky.

2.1 Charakteristika psychologické pripravy ve sportu

Hlavnim néstrojem pro zdokonaleni sportovniho vykonu je pravidelny a kvalitni
trénink. Rozdily na vrcholové trovni vSech sportll jsou minimdlni, a proto uz v dnesni
dob¢ nelze pracovat pouze na oblastech tykajici se kondice, techniky a taktiky. Stejné
dilezita je také systematickd a konzistentni prace na psychice sportovee (Vicar, 2018).
Kromé pozitivniho vlivu na sportovni vykon, ma psychika vliv také na dalsi oblasti,

jako je jeho prozivani, psychické zdravi a zivotni spokojenost (Hiebickova, 2013).

Psychologicka ptiprava integruje kondicni, technické a taktické oblasti ptipravy
v jeden celek. Cilem je rozvinuti a prohloubeni psychickych vlastnosti a dovednosti,
tedy i plné vyuziti vykonnostniho potencialu sportovce. Rozviji a prohlubuje psychické
vlastnosti a dovednosti. Pro plné vyuziti psychologické ptipravy je dilezita tcast
na soutézich a zavodech, kde sportovci ziskavaji cenné zkusenosti (Hiebickova, 2013).
Jde o upravovani a kontrolovani vlastniho chovéni a nauceni se zptsobd, jak zlepsit sviij
psychicky stav (Turgut & Yasar, 2020). Kromé¢ posilovani psychickych vlastnosti mé také
za cil omezeni piisobeni negativnich psychogennich vlivil. Jedna se predevsim o zvladani
psychické zatéze, kterd je disledkem enormniho tlaku vrcholového sportovniho prostredi
intenzivni. Dal$im z nepochybné stejné dulezitych cili je také harmonicky a zdravy

rozvoj osobnosti (Hiebickova, 2013).

V minulosti byla psychologicka pfiprava podcenovana (Fernandez-Fernandez et al.,
2011). Nyni se vSak zda byt dobfe piijimana, nicméné sportovci ji pouzivaji jen ziidka
(Keilani et al., 2016) a oproti jinym oblastem sportovni pfipravy nesystematicky
(Hrebickova, 2013). Diky psychologické ptfipravé muize sportovec podat to, co ma
,hatrénovano* (Vicar, 2018) Rozdil mezi Gsp€Snymi a méné uspéSnymi sportovci mize

byt pravé odlisny pristup k psychologické ptipravé (Bernard, 1985).

Psychologicky trénink (také mentélni trénink) je velmi podobny tréninku jinych
oblasti. Techniky a strategie s nim spojené, vycvik dovednosti a vlastnosti se nejprve

trénuje v tréninkovém prostiedi a poté se vyuziva v soutéznim. Rozvoj mize byt vSak
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i spontanni diky zazitym zkuSenostem. Psychologicky trénink se pak mulize projevit
1 vbézném zivoté (Vicar, 2018). Predstava o psychologickém tréninku je spojena
s vrcholovym sportem, uziteCnost vSak mé& na rGznych vykonnostnich trovnich
(Hrebickova, 2013). Bylo provedeno mnoho studii tykajicich se vlivu psychologické
ptipravy na vykon a i piesto, ze bylo zjiSténo, ze ma pozitivni vliv (Hfebickova, 2013),
trenéfi a sportovci psychologické pripraveé nevénuji tolik pozornosti a jsou presvédceni
o tom, Ze se psychické dovednosti naudit nedaji (Hfebickova & Safaf, 2014). Mozna
1z tohoto diivodu vznikd mnoho zdroju, které doporucuji psychologickou ptipravu vcetné
nacviku psychickych dovednosti. Tyto zdroje poukazuji na efektivitu jednotlivych

psychologickych technik (Safaf & Hiebikova, 2014).

Aby byl psychologicky trénink ucelny, musi byt provadén systematicky
a individualizovan& (Safat & Htebitkova, 2014). Pro ispéény a kvalitni psychologicky
trénink je tfeba jej pfizplisobit pozadavkiim dané sportovni discipliny (Birrer & Morgan,
2010). Podstatné je také brat ohled na vek a dosaZenou vykonnostni troven daného
sportovce (McCarthy et al., 2010). Aby byl psychologicky trénink efektivni, shrnuje
Vicar (2018) efektivitu do nasledujicich bodi:

e psychologicky trénink je pfirozenou soucasti sportovni piipravy,

e Tzce a aktivné se spolupracuje s hraci i trenéry, protoze trenér je soucasti
psychologické ptipravy a diilezitou roli v procesu,

e do tréninku se zahrnuji situace, které sportovec bude pravdépodobné zazivat
pfi soutéznim vykonu,

e naucené dovednosti sportovec prevede do soutézniho vykonu snadno.
Pro nasledujici ptimou praci je dilezité zohlednit dle Hrebickové (2013) nasledujici.

e V prvni fazi psychologické ptipravy provést diagnostiku silnych a slabych stranek
sportovce, vyhodnotit jeho potieby.

e Psychologickd intervence nacviku by meéla probihat skupinové edukativni
formou, tak i individudlni praci s konkrétnim sportovcem.

e Ve fazi pred zavody neopomenout podrobnou systematickou ptipravu na situace,
které mohou pii zdvodech nastat.

e Soucasti spoluprace by méla byt pravidelnd komunikace.

e Nutnost spoluprace vSech osob zucastnénych na procesu (sportovec, trenér,

psycholog).
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e Zamezit neredlnym ocekavanim vSech zacastnénych stran, dale si pak se vSemi
stanovit, jak bude spoluprace probihat.

e Doporucuje se systemati¢nost, neptetrzitost a dlouhodobost.
2.2 Proces psychologické pripravy ve sportu

Psychologickou pfipravu si miizeme z ¢asového hlediska rozdélit na dlouhodobou
(komplexni rozvoj sportovce) a kratkodobou (psychologicky trénink na nasledujici
soutézni obdobi, prace na aktualni psychické dovednosti a aktualnim stavu). Zahajeni
programu psychologického tréninku je vhodné mimo soutézni obdobi, kdy je vice
prostoru pro nacvik novych dovednosti a neni zde tlak konkurence. Psychologicky
trénink je systematicky proces, ktery je tfeba vhodné zakomponovat do ro¢niho cyklu
sportovce. Pro podani kvalitniho vykonu je hlavnim cilem psychologické piipravy naucit
sportovce psychologické dovednosti pouzivat samostatné. V idedlnim ptipadé by pfii
zahajeni prace se sportovcem meéla probéhnout kvalitni psychodiagnostika, nasledna
edukace a nacvik pod vedenim odbornika, samostatny nacvik v klidovém rezimu
sportovce, nasledné naucené dovednosti aplikovat v tréninku a poté je vyuzit v soutéznim

vykonu (Safaf & Hiebickova, 2014).

Safaf a Hiebickova (2014) dale rozdéluji psychologickou piipravu a trénink

psychickych dovednosti do tii fazi:

1 Edukaé¢ni: Sezndmeni s psychologickymi dovednostmi, podéni informaci, jak se
tyto dovednosti naucit. Zde je dobré sportovce informovat i o tom, jak ovliviiuji
tyto psychické dovednosti sportovni vykon.

2 Nacvikova: Zde se jiz odbornik na psychologickou pfipravu zamétfuje na prakticky
trénink jednotlivych psychickych dovednosti.

3 Prakticka: Cilem této faze je automatizace psychickych dovednosti sportovce,
naucit sportovce, jak je spravné aplikovat a modelovat situace, ve kterych je

vhodné dovednosti aplikovat.

Keegan (2020) rozdéluje sluzbu odbornika na psychologickou pfipravu,
a tedy psychologickou intervenci do 6 fazi, které mohou byt vyiceny explicitné

¢i provadény implicitné a nemusi jit za sebou nutné v tomto potadi:

1  zahgjeni prace: budovani vztahu, sdileni o¢ekavani, definovani cile,

2 analyza potieb: ziskavani informaci o silnych, slabych strankach a ambicich,
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3 formulovéani zakazky: spojeni potfeb do ,,pracovniho modelu® pro stanoveni
dalsich kroku,

4 vybér intervence: pouziti vytvoreného pracovniho modelu, odborné posouzeni
pro rozhodnuti komplexni strategie,

5 plénovani intervence: podrobny plan a struktura, jak postupovat s ohledem
na cile sportovce,

6 stanoveni strategic a jeji sledovani: pozorovani intervence, hodnoceni
a v ptipad¢ potieby jeji zména ¢i vylepseni.

Posuzovani procesu psychologického tréninku

Efekt psychologické intervence se dd nepiimo méfit pomoci standardizovanych
dotaznikll. NejzndméjSim je pravdépodobné TOPS (Test of Performance Strategies).
Dotaznik obsahuje Sedesat Ctyfi polozek a soustfedi se na devét psychickych vlastnosti
a technik psychologické ptfipravy, jmenovité na vnitini fe¢, emocni regulaci, stanovovani
cili, imaginace, relaxace, aktivace, negativni mysleni, automati¢nost, kontrola
pozornosti. Z dalsich dotazniku je vyuzivan naptiklad Dotaznik sportovniho zaméteni
(SOQ — Sport Orientation Questionnaire), ktery obsahuje dvacet pét polozek posuzujicich
tf1 oblasti a to: soutézivost, touhu porazet soupete a touhu dosahovat osobnich cili (Vicar,
2018). Na celém svété se pouziva Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti ve sportu
(OMSAT-3 — Ottawa Mental Skills Assessment Tool). Osmactyfticeti polozkovy dotaznik
zahrnuje testovani dvanéact mentalnich dovednosti, rozdélenych do tii skupin: zédkladnich
dovednosti, psychosomatickych dovednosti a kognitivnich dovednosti (Durand-Bush et

al., 2001). Do ¢estiny jej prelozili Vicar a Hiebickova (2017).
2.3  Strategie a techniky psychologické pripravy ve sportu

Jednotlivé techniky psychologického tréninku zkvalitiiuji sebepoznani sportovce
a napomahaji mu rozpoznavat, hodnotit a fidit své psychické procesy a déje (Safat &
Hiebickova, 2014). Jedna se o naucené zpisoby chovani, které sportovci slouzi k regulaci
svého chovani pro sportovni vykony (Duda, 1998). Psychologickym tréninkem ptsobime
na pét oblasti lidské psychiky: kognici (pozornost, mysleni a vnitini fe¢), emoce, aktivaci
(prace s fyzickym aspektem sportovce), motivaci a sebediivéru (Safai & Hiebickova,
2014). Psychické dovednosti byvaji spojovany se zlepSenim v Sirokém rozptylu

motorickych ¢innosti a sportovnich vykonti (Hardy, 2006; Safai & Hiebickova, 2014).
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Pro sportovce, ktefi ovladaji techniky psychologické piipravy vnimaji prekazky

pfi sportovnim vykonu jako ptilezitosti a ne hrozby (Mischel & Shoda, 1995).

Jasné, hranicemi vymezené, rozdéleni se mi zda zdivodu prekryvani vyuziti
jednotlivych technik nemozné, piesto se pokusim o nasledujici rozdé€leni do tii hlavnich
oblasti:

2.3.1. Techniky piisobici na kognici

Vnitini Fe¢

Definic vnitini fe¢i je mnoho, vzhledem k tématu své diplomové praci jsem vybrala
vymezeni pojmu Hackforta a Schwenkmezgera (1993), ktefi vnitini fe¢ povazuji
za dialog, pomoci kterého je jedinec schopen interpretace a regulace hodnoceni svého
prozivani a vnimani, skrze vnitini dialog se motivuje a podporuje k ¢innostem. Toto
vymezeni pojmu vnitini feci zaroven popisuje i jeji vyuZiti ve sportovnim prostiedi, plni
totiz minimaln¢ dvé funkce: instruktivni a motivacni (Hardy, 2006). K tomu Hardy
dopliuje, Ze se jedna o vyroky adresované ndm samym, je v urcité mife dynamicka a da
se rozdélit na pozitivné ¢i negativné vedenou vnitini fec. Bunker et al. (1993) povazuji
vnitini fe¢ jako jakysi kli¢ ke kognitivni kontrole. BEhem sportovniho vykonu ovliviiuji
mysl sportovce nechténé myslenky, které narusuji optimalni nastaveni, pozitivn¢ vedena
Uspésni sportovci pouzivaji pozitivni vnitini fe¢ ve srovnani s méné aspe€Snymi sportovci
Castéji. Pozitivné vedend vnitini fe€¢ je obvykle povazovdna za nedilnou soucast

komplexniho psychologického tréninku (Kahrovi¢ et al., 2014).
Kontrola pozornosti

Kontrola pozornosti je téma, se kterym prichdzi k odbornikovi mnoho sportovct.
Vyhodou je, Ze se da pozornost velmi dobfe trénovat (Petras, 2022). Pfi praci s pozornosti
je tieba mit na paméti, Ze je pro sportovce dilezité jednak umét svou pozornost na néco
zam&fit a nasledné pak danou pozornost tim smérem wudrzet. Pokud
se sportovec soustiedi, je v pfitomném okamziku ,tady a ted*. To je pro podani
optimélniho vykonu podstatné. Kazdy sportovec se do takového stavu dostdva jinak
a kazdy potfebuje jiné podminky, lisi se i1 specifické pozadavky daného sportu.
V nékterych sportech je dilezitd uzce zaméfend pozornost, v jinych sportech je tfeba

trénovat Siroce zaméfenou pozornost a nékteré sporty vyzaduji kombinaci obojiho.
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V ptipadé, Ze jsou sportovci ve stresové situaci, schopnosti pozornosti se snizuji (Pavel

& Pavlova, 2017).
Stanovovani cila

Jak jsem zminovala dfive, stanovovani cild je pro sportovce nezanedbatelnou oblasti.
Sportovci by si méli stanovovat kratkodobé, sttednédobé a dlouhodobé cile, které budou
postupné plnit. Ty by mély byt stanoveny s pomoci celého realizaéniho tymu, predevsim
trenéra. MéEly by se orientovat dle minulych dosazenych vysledkd, mély by byt
orientovany spiSe na proces nez na vysledky, zaroven na kontrolovatelné a méfitelné

aspekty vykonu (Stérbova et al., 2022).

Nize uvadim SMART techniku pro efektivni stanoveni cilti ve sportu, kdy by cile

mély byt:

e S (specific) — tedy specifické, soucésti cile by mély byt konkrétni aspekty, které
je tieba zlepsit, vyvijet,

e M (measurable) — méfitelné, jakkoliv moznym zpusobem,

e A (attainable) — dosazitelné, tedy sportovec by mél byt schopen dany cil pii
vynalozeném usili zvladnout,

e R (realistic) — realistické, tedy balancovat mezi naro¢nosti cile a danymi
schopnostmi, aby nebyl dany ukol pfilis§ lehky, a naopak ani pfili$ obtizny,

e T (time-based) — Casové limitované, tedy stanovit si, do kdy je tfeba cil naplnit

(Stérbova et al., 2022).
2.3.2.  Vizualiza¢ni techniky

Vizualizace

-------

a poté jeji replikovani ve skutecnosti. Jednd se o formu simulace, kterd napodobuje
skutecnou realitu pomoci mysli sportovce. Sportovec si miize piedstavovat sim sebe jako
aktéra nebo jako jinou osobu, na kterou se pii vykonavani pohybu diva. Vizualizace ma
na soutézni vykon, pro uceni ¢i zlepSeni technickych aspektti svého sportu, vizualizuji
si pohyby po zranéni, napravuji neptijemné zkusenosti z minulych vykont nebo se diky

vizualizaci drzi svych cili (SafaF & Hiebickova, 2014).
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Ptestoze ve své praci pracuji s pojmem vizualizace, je tieba myslet na to, ze kromé

smyslu vizudalniho, je klicové zapojit i ostatni smysly (kinesteticky, auditivni, taktilni

a olfaktorni). Dulezité je také zapojit emocionalni stavy, které¢ odpovidaji skutecnému

vykonu (Safat & Hiebitkova, 2014). Mezi sportovci a trenéry je vizualizace oblibenou

a dobfe pfijimanou strategii pro zlepseni riznych aspekti vykonu. (Cumming & Ramsey,

2008)

PETTLEP model

Autofi Holmes a Collins (2001) pfichazi s modelem vizualizace PETTLEP, slozeny

z prvnich pismen sedmi aspekti, které je dle nich potieba pii nacviku techniky zapojit.

Ve své studii vychazi z neurovédeckych poznatkl. Stanovili sedm polozek, na které

je tieba se pti nacviku vizualizace zamétit. Model zahrnuje:

a)

b)

c)

d)

)

Fyzicky faktor (anglicky Physical) — vizualizace by me¢la zahrnovat odraz
skutecné fyzické stranky (pozice téla, obleceni).

Faktor prostfedi (angl. Enviroment) — vizualizace by se mela odehravat
ve stejném prostiedi.

Charakter ukolu (angl. Task) — vizualizovana c¢innost by méla co nejvice
odpovidat skute¢nosti a byt na stejné Grovni.

Doba trvani (angl. Time) — doba Cinnosti ve vizualizaci by méla byt v souladu se
skute¢nou dobou.

Uceni (angl. Learning) — ve vizualizaci bychom méli zaméfit svou pozornost na
to, jak se dana ¢innost zlepSuje a vyviji.

Emoce (angl. Emotion) — vizualizovana ¢innost by méla zahrnovat podobné
emoce a stupen vzruseni jako ve skutecnosti.

Uhel pohledu (angl. Perspective) — ihel pohledu vizualizace by mél byt zaméten

na nezbytnou ¢ast pohybové ¢innosti.

2.3.3. Techniky zaloZené na fyzickém aspektu

Relaxacni techniky

Diky relaxaci dochazi u sportovce k fyzickému uvolnéni téla a psychického napéti.

Tento

stav doprovazi fyziologické zmény, jako mnapiiklad svalové uvolnéni

¢i zklidnéni tepové frekvence. Pro organismus je to stav, kdy mulze regenerovat.

V soucasné dobé€ se vymezuje vice typil relaxace, mezi nejcastéjsi patii autogenni trénink,

Jacobsonova progresivni relaxace, relaxace v joze (Stackeova, 2011).
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Dechova cviceni

Pocity a stavy, které sportovec zaziva pied a béhem sportovniho vykonu maji vliv
na dechovy rytmus a jeho formu. Naptiklad béhem stresové situace dycha sportovec
po povrchu a mélce, jeho organismus tuhne, prohlubuji se neptijemné pocity. Dechova
cviCeni jsou ve sportovni piipravé dilezitd zhlediska jejich efektivity pii praci
s organismem v roving psychické i fyzické (Stackeova, 2011). Diky dechovym technikam
muze sportovec cilené pracovat se svym aktudlnim stavem a naladénim, dosédhnout
zklidnéni organismu a odvedeni pozornosti od nepfijemnych myslenek a pocitii (Jelinek,

2019).

Zo6na optimalniho naladéni

K efektivnimu zvladnuti konkrétni Cinnosti, potiebuje byt sportovec specidlné
naladén (Jelinek, 2019). Hanin (2000) pfiSel na pfelomu milénia s dnes hojné
vyuzivanym modelem zény optimalniho naladéni sportovce, podle kterého je pro dobry
vykon sportovce klicové regulovat emocionalitu sportovce v motivacnich procesech,
v procesech fyziologického vzruseni a pozornosti v prubehu soutézniho vykonu.
K regulaci tohoto optimalniho naladéni stranky slouzi pravé psychické dovednosti.
K dosazeni optimalni zony naladéni je potieba se znat a hledat sviij idedlni stav

pro podani efektivniho vykonu (Jelinek, 2019).
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3 Specifika psychologické pripravy ve vrcholovém tenise

V této kapitole se vénuji specifikim psychologické ptipravy ve vrcholovém tenise.
V prvni podkapitole uvadim charakteristiku vrcholového tenisu, kterou je nutné zminit
pro plné pochopeni vysledkii mé diplomové prace. V navazujicich kapitolach se vénuji

psychologickym naro¢nostem tenisu a psychologické intervenci ve vrcholovém tenise.
3.1 Charakteristika vrcholového tenisu

Sportovni vykon se skladd ze somatickych, kondi¢nich, technickych, taktickych
a psychickych faktort (Dovalil, 2009). Psychicky faktor se v tenise povazuje za jeden
vénovano tolik pozornosti jako jinym oblastem. Nejvice se psychicka piipravenost pozna
ve vyrovnanych zapasech, kde maji tenisovi hraéi technické a kondi¢ni schopnosti
na velmi podobné urovni. K protivnikovi na druhé strané se pridava dalsi soupet, a to je

dle slov tenist mnohdy vlastni mysl tenisového hrace. (Crespo & Miley, 2001).

Tenis je zafazovan do kategorie anticipacnich (téz heuristickych) sporti.
Mezi dilezit¢ predpoklady tohoto sportu patii dle Slepicky et al. (2009) vcasné
predvidani situaci, soupefe a kreativni a taktické feSeni problému. Schonborn (2012)
se ve své knize vénuje vlastnostem vrcholovych tenistd. Elitni tenisté se vyznacuji
bojovnosti, zarputilosti, odhodlanosti pfekonavat prekazky a také dobrou schopnosti
predvidat. Ti nejlepsi tenisté svéta se dokazi diky své vysoké mite psychické odolnosti
srovnavat se stresem a krizovymi situacemi na dvorci Iépe nez ostatni. ,,Moderni $pickovy
tenis vyzaduje koncentraci automobilového zavodnika, ktery vjizdi do zatacky,
ale 1 vytrvalost maratonského bézce, ktery po ctyficetikilometrovém béhu nasazuje
k zavéreénému sprintu* (Jankovsky, 2002, s. 9).

Castou komplikaci v tenise byva, ze hragi nepodavaji takovy vykon, jaky podavaji
v tréninku. Je obecné zndmo, ze technické ani kondi¢ni faktory bezprostiedné pted
zapasem ani béhem vykonu nezlepsime, svou psychikou jsme vSak schopni béhem chvile

zmenit nastaveni na zépas a je tedy mozné dé€lat psychickou pfipravenosti velky kus

prace. (Crespo & Miley, 2002).
Komplexni sportovni piiprava ve vrcholovém tenise

Sportovni pfiprava, sestavena zrGznych tréninkovych jednotek, je slozity,

systematicky proces sucelem rozvijet vykonnost sportovce. Nejéastéji pouzivanou
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jednotkou v komplexni sportovni piipravé je jeden ro¢ni cyklus, ktery se déli na Ctyfi
hlavni obdobi. Jedna se o pripravné obdobi, predzavodni obdobi, hlavni (zavodni obdobi)
a prechodné obdobi. Podoba jednotlivého obdobi vychazi ze specifickych potieb daného
sportu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Ptiprava na hlavni (zadvodni) obdobi v tenise zahrnuje mnoho faktorti. Do komplexni
ptipravy vrcholového tenisového hrace patii technickd, taktickd a kondi¢ni pfiprava,
vyziva a psychologickd ptiprava (Ferrauti et al., 2016). Plan sportovni pfipravy
vrcholovych tenistli obvykle sestavuje realizac¢ni tym okolo sportovce, tedy odbornici
na danou oblast. Nejcastéji se tak v tymu vrcholového tenisty setkavame s hlavnim
trenérem, ktery ma na starosti technickou, taktickou a strategickou pfipravu a kondi¢nim
trenérem. Ti nejlepsi, elitni tenisté si pak do svého tymu najimaji také sparing partnery
pro kvalitni trénink, odbornika na psychologickou pfipravu (mentalni trenér, sportovni
psycholog) (Mathers, 2017), vyzivového specialistu a manazera ¢i agenta,
ktery ma na starosti koordinaci, organizaci tenisovych a marketingovych zalezitosti.
V nékterych realizac¢nich tymech je taky soucésti byvaly GspéSny tenista Ci tenistka,

kteti predavaji své zkuSenosti a postiehy.
Tenisové organizace u nas a ve svété

V Ceské republice se u nas vénuje rozvoji tenisu Cesky tenisovy svaz (CTS). Ten
poté organizuje soutéze jednotlivell a druzstev. Hréci, kteti se soutézi ucastni a ziskaji
na nich bodové ohodnoceni jsou pak soucasti celorepublikového zebticku, ktery je délen
do vékovych kategorii od Zactva az po dospélé (Cesky tenisovy svaz, 2011). Ve svéte
se rozvoji tenisu a zastfeSeni mezinarodnich soutézi vénuje mezinarodni federace
International Tennis Federation (ITF). Pro vrcholové tenisty vznikla Asociace tenisovych
profesionalii (ATP) a pro vrcholové tenistky vznikla zenské tenisova asociace (WTA).
Tyto organizace maji také na starosti zvetejiiovani svétovych zebticki ATP a WTA
a organizuji a fidi n€které dilezité turnaje (Taborsky, 2005).

3.2 Narocnosti tenisu z hlediska psychologie

Jak jiz bylo zminéno vySe, psychicky aspekt v tenise obvykle zastini aspekty
technické a kondi¢ni. VétSina tenistll se pravdépodobné nékdy dostala do situaci,
kdy byla pravé jejich mysl piekdzkou k podani optimalniho vykonu. Oproti tomu
se n¢kdy hraci dostanou do stavu, ve kterém se vSe zdd byt jednoduché a snadné.

Cilem psychologické piipravy v tenise je pracovat na tom, aby se do tohoto stavu umél
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tenista dostdvat sam a co nejcastéji. Je to stav, kdy je mozné podat dobry konzistentni

vykon bez vypadkd. Vitéz psychologické hry obvykle vyhraje i cely tenisovy zapas

(Weinberg, 2006). V nasledujici kapitole popisuji, pro¢ muze byt tenis tak psychicky

naroénym sportem.

1.

Individudlni sport. Pokud se tenisovy hra¢ ocitne v krizové situaci, musi se
s ni vyporadat sam. Zaroven jsou piirozené projevy a emoce hra¢li na ocich
kazdému sledujicimu, coz miize jest¢ prohloubit nepiijemné stavy (Weinberg,
2006).

Nemoznost se piesné pripravit na zahajeni a délku zapasu. Tenisovy hra¢ nikdy
nevi, jak dlouhy zapas ho bude ¢ekat. Zapasy také vétSinou nemaji jasné zahdjeni,
mohou zacinat kdykoliv béhem dne, na nékterych turnajich poté i v noci (Taylor,
1995). Dlouhotrvajici zdpasy navic zvysuji inavu a zhorsuji fyziologické funkce,
proto musi profesionalni tenisté s nartstajici tnavou ménit své taktické a technické
strategie (Reid & Duffield. 2014).

Zapas zacina dlouho pted zahajeni utkani. Dlouho pied utkdnim premysli tenisovi
hré¢i o svych moznostech, o podminkach. Tenist¢é musi vénovat mnoho Casu
stanoveni taktiky na konkrétniho soupete (H6hm, 1982).

Soucasné vytvafi na tenistu tlak i nutnost Cinit rychla rozhodnuti. Bylo zjisténo,
ze tenisté mohou v zdpase ulinit az 1 200 rozhodnuti, coz je nepochybné
na psychiku tenisty velmi ndro¢né (Weinberg, 2006).

Prodlevy ve hie. Béhem zapasu je pouze ¢tvrtina celkového Casu stravena samotnou
hrou, mezi pauzami maji tenisté mnoho ¢asu na premysleni a snadné€ji se mohou
rozhodit ruSivymi vlivy a mySlenkami nesouvisejicimi s vykonem. To miize
v nékterych piipadech vést ke zhorSeni vykonu (Weinberg, 2006). Toto mezicasi
vSak miize byt vyuzito pro rozvoj pozitivniho mysleni a jsou to pravé tyto chvile,
které rozhoduji zapasy (Loehr, 1993).

Ptesnost, rychlost a dokonalou koordinaci tenis vyzadujici. Tenis je velmi narocny
sport, ve kterém rozhoduje kazda malickost a detail. Tenisté musi byt presni, drobné
rozdily a nepatrné chyby tak mohou vyrazné meénit stav utkani a vyvolat pocity
frustrace (Weinberg, 2006).

Bodovaci systém. Tenisovi hrac¢i musi kazdy zapas dohrat do posledniho mice.
Tenista miize otocit i stav 0:6, 1:5, na rozdil od nékterych jinych sportl, kde

by postacilo stav ubranit a cekat na chybu soupefe €i jen vyckat do vyprSeni

34



stanoveného ¢asu. Tenis tedy nemd Casovy limit hry (Higham, 2000). Vnimani
skore a zlomovych boda v utkdni je subjektivni, kazdy tenista je vnima odlisSné
(Soares & Harwood, 2017).

8. ,Laboratoi* frustrujicich podminek. Tenisté musi snaSet fadu individualnich
neuspéchil, ale také se musi umét srovnat s nepfiznivymi a Casto se ménicimi
podminkami. Castou frustraci vyvolava rozpor mezi o¢ekavanim a poté realnou

situaci (HOhm, 1982).
3.3 Motivace v tenise

Motivace ma pro setrvani v tréninkovém procesu vrcholového tenisu nepochybné
klicovou roli. Motivace a s ni spojené piijemné pocity jako je radost, vasen a laska ke hte,
jsou dle trenéri a tenisovych hract vnimany jako velmi podstatné pro optimalni tenisovy
vykon. Slava, trofeje a jiné vnéj$i odmeny jsou méné dilezité motivy, zatimco atmosféra
v klubu a dobry vztah s trenérem ovliviiovaly tenisové hrace pozitivné (Crespo & Reid,
2007). Tenista by m¢l byt vnitiné motivovan ke diiné, kterd ho jisté pro podani kvalitniho

vykonu ¢eka (Taylor, 2009).

Komplikaci miize byt v této oblasti pfemotivovanost. Ta se mtiZze objevovat pfi velmi
dilezitych zapasech ¢i na prestiznich turnajich s vysokou dotaci. Premotivovanost
zpusobuje tlak a pocity nepiijemného napéti, které negativné ovliviiuji vykon. Proto je
vhodné posilovat vnitifni motivace, ve které jde o radost z ¢innosti (Crespo & Miley,

2001).

Dale se Crespo a Miley (2001) vénovali problematice snizené motivace a amotivace.
Jednim z dGvodi ztraty motivace miize byt naptiklad na nizsich turnajich monotoénnost
sportovniho procesu. Pro motivaci sportovce je nutné, aby i tréninky nespadly
do stereotypu a nevyznacovaly se monotonnosti. Dal§im diivodem amotivace mohou byt
zkuSenosti s dlouhodobou sérii proher, zranénimi ¢i problémy v osobnim Zivoté.
Motivaci mize ztratit mnoho mladych sportovcl a nadéjnych talentd z toho divodu,
ze je v tenise velmi narocné dostat se na vrchol a tenisem se zivit. V soucasné dobé

se miiZze tenisem uzivit ptiblizn€ prvnich dvé sté tenisti v ATP ¢i WTA zebtiku.
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3.4 Psychologické intervence v tenise

Psychologicky trénink ve vrcholovém tenise

Po skonceni tenisového utkani mnoho hract své prohry pfipisuji psychickym
faktorlim, v tréninkovém procesu se vSak nadale vénuji technickému, taktickému nebo
kondi¢nimu faktoru. Naptiklad hra¢, ktery zahral v zdpase mnoho dvojchyb se nasledné
bude v tréninku pravdépodobné sousttedit na napravu techniky. Je vSak pravdépodobné,
ze takto podaval z divodu psychiky (subjektivné vnimany tlak, vyrovnané skore a strach
z chyby ¢i natlak aktivniho soupete). Proto by se jako vyhodnéjsi jevila prace na psychice,
a to napiiklad trénink relaxa¢nich dovednosti pted podianim (Weinberg, 2006).
Cilem psychologické ptipravy vrcholovych tenistii je dostat se do optimalni zény
fungovani, ve kterém jsou kognitivné i emociondln¢ nastaveni pro podani maximalniho
vykonu. Kognitivni a emociondlni nastaveni souvisejici se stavem optimalni zony
fungovani je dle Loehra (1993) balanc mezi vyzvou a dovednosti, propojeni mysli
a pohybu, pocit sebedivéry, koncentrace na pfitomny okamzik, jasné cile a ztrata

sebeuvédomeéni, kdy tenistovi nezalezi na tom, jak vypada pied okolim.

Spravné vyuzivana psychologickd ptiprava v tenise napomaha kromé zlepSeni
celkové tenisové vykonnosti i ke zlepSeni technickych aspektii tenisovych tdert (Hegazy
et al., 2015), snizuje u tenistd predsoutézni uzkost (Ong & Chua, 2021) a mize byt pro
hraCe 1 silnou podporou (Daw & Burton, 1994). Nejcastéj$imi technikami,
které profesionalni tenisté pouzivaji jsou imaginace s pouzitim piipravné rutiny pied
podanim, relaxace, stanovovani cilll a vnitini dialog (De Francesco & Burke, 1997). Suin
(1997) zminuje doporuceni pro praxi a to: vyuku dovednosti imaginace, véetné relaxace,
zvyseni po¢tu opakovani, presné definovani obsahu, trénovani podnéti a moznych reakci
na n¢ a stiidani fyzického a dusevniho tréninku. Kazdy tenista se mize témto mentalnim

dovednostem naucit, pokud provede psychologicky trénink spravné (Sheard, 2010).

Prestoze vznikaji studie, které potvrzuji, Ze uzivani psychickych technik a dovednosti
pozitivné ovliviiuje vykon tenisovych hract (Davis, 1991; Mamassis & Doganis, 2004),
bylo by vhodné provést jesté vice studii zamétenych na vliv psychologické ptipravy
(Mathers, 2017). Psychologické ptiprava a jeji intervence je tedy nepochybné kli¢ovou
soucasti sportovni piipravy tenisovych hraca, kde vedle techniky, taktiky a kondice hraje
dilezitou roli. Tyto Ctyfi faktory tvoii celkovou kvalitu tenisového hrace (Gallwey,

2014).
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Diilezité oblasti psychologického tréninku ve vrcholovém tenise

Oblast sebeduvéry

Problému v oblasti sebedivery vidi Crespo a Miley (2001) vicero. Za udalosti,
které snizuji sebediivéru, miizeme povazovat jakykoliv negativni vyvoj zapasu ¢i chyby
pfi provadéni sportovniho vykonu. K poklesu a vykyviim ve vykonnosti dochézi v tenise
pomérné Casto, vzhledem k n€kolikahodinovym zapasim (Weinberg, 2006). Problémy
se sebedlvérou se ukazou predevSim v kritickych momentech zépasu nebo pfi
vyrovnanych utkanich. Ztrata sebedivéry béhem Spatného vykonu mize vyvolat
zacCarovany kruh nizké sebediivéry a stale horSiciho se vykonu. Naproti tomu, pokud
se podaii udrzet sebediivéru i ptes Spatny vykon, lze tomuto zaCarovanému kruhu
zabranit, a tim usnadnit névrat k optimalnimu vykonu (Taylor, 1995). Vliv na sebedtivéru
maji i série prohranych utkani.

Cowden et al. (2014) popisuji, Ze ¢im vys$si mé tenisovy hra¢ sebedivéru, tim lepsi
sportovni vykon piedvede. Zda se vsak, ze by sebediivéra méla byt u tenisty ve zdravé
mife. Problémem muze byt totiz piehnand mira sebediivéry, je vSak méné objevujici se
fenomén. Projevit se mize podcenénim soupete. Tenista ma v takovou situaci subjektivni
pocit, ze jeho kvality jsou vyssi, nez tomu ve skutecnosti je (Weinberg, 2000).

Budovani a udrzovani sebediivéry je hlavnim cilem intervence v tenise. Mezi
uzite¢né techniky, které mohou hraci vyuzit, patii zastaveni negativnich myslenek,
pozitivni klicova slova (Taylor, 1995), pozitivni fe¢ téla (Loehr, 1993; Taylor, 1995)
a objektivni hodnoceni vykonu (Weinberg, 2006). Dtlezitou soucasti tohoto procesu je

rozvoj zdravého mysleni, které popisuji v nasledujici kapitole.
Kontrola mySleni

Prvnim krokem k ziskani kontroly nad svym myslenim je naucit hrace uvédomovat
si své myslenky a kontrolovat je v kritickych momentech (Taylor, 1995). Jak jiz bylo
zminéno vyse, pro praci s mysSlenkami jsou pro tenistu vhodné pravé mezidobi hry
(Loehr, 1993). Tento Cas se da vyuzit k pozitivnimu a konstruktivnimu mysleni, nikoli
k negativnimu a destruktivnimu. VétSina tenistd si béhem zépasu hodné povida sama se

sebou, tento vnitini dialog souvisi s emocemi (Fritsch et al., 2022).
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Kontrola pozornosti

V tenisu se dle Crespa a Mileyho (2002) jedna o schopnost zaméfit pozornost pouze
na utkani nebo trénink a udrzet ji po celou dobu. V pripad¢, ze tenista vypadne

z koncentrace na hru, zdpas mize neCekané prohrat i proti vyrazné slabsimu soupefti

vvvvvv

v

Béhem zapasu ptsobi na hrace vnéjsi i vnitini podnéty, které vymezuji hracovo pole
pozornosti. Hra¢, ktery je schopny se dobte koncentrovat se pak soustiedi jen na ty prvky
v poli pozornosti, které jsou podstatné pro hru. Ostatni prvky je schopen ignorovat
(Crespo & Miley, 2001). V utkani se musi hra¢ koncentrovat na ptichazejici vyménu
a také na spravné odehrani mice. Neni mozné, aby se tenista vydrzel soustiedit po celou
dobu utkéni. Potiebuje proto i oddechové faze, ve kterych se miize uvolnit, a to nejen pri

vymeéné stran ale i mezi jednotlivymi rozehranymi body (Hohm, 1987).

Koncentraci je potieba kontrolovat jak z hlediska rozsahu, tak i z hlediska zaméteni
pozornosti. VétSina situaci totiz v tenisu vyzaduje preskakovani z jednoho typu
koncentrace na druhy. Pokud mé hra¢ pti zapase problémy s koncentraci nejspis pouziva

v danou situaci jiny typ koncentrace, nez by mél (Crespo & Miley, 2001).

Vrcholovi tenist¢ vyuzivaji vramci své psychologické piipravy mnoho
psychologickych technik, naptiklad techniku imaginace. Ta zlepSuje koncentraci a vede
k uvolnéni hrace, pokud zaziva stresové situace. V soucasné dobé je na vliv imaginace
na tenisovy vykon provadéno mnoho studii, které potvrzuji jeji vysokou efektivitu
(Cherappurath et al., 2020; Fortes et al., 2020; Simonsmeier et al., 2020). Vrcholovi
tenisté vyuzivaji také pozitivné vedeny vnitini dialog, ktery napoméha k vytrvani
v pozitivnim naladéni, coz pomaha k lepsimu vykonu (Burke & Defrancesco, 1997).
Kombinace vyse uvedenych technik je v tenise velmi uzite¢na (Robin et al., 2022). Dalsi
vyuzivanou technikou pro tenisty jsou ritualy a rutinni chovani. To vyuzivaji tenisté pro
udrzeni svého optimélniho naladéni. Tenisté vyuZzivaji také relaxacni techniky, jako
naptiklad dechova cviceni, kterd slouzi k uvolnéni psychické tenze, zvladani nervozity a

strachu, ke zlepSeni koncentrace.
Zavadéni programu tréninku psychickych dovednosti ve vrcholovém tenise

V ramci tenisové sportovni piipravy neni stanovena vhodna doba pro zavedeni
psychologického tréninku. Idedlni by bylo s tréninkem psychickych dovednosti zacinat

mimo sezénu. V tomto obdobi je vice Casu ucit se novym psychologickym dovednostem,
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kdyZ tenisté nepocituji tlak ze soutézi. Uplné pochopeni novych psychologickych

dovednosti a jejich integrace do zapasii mize trvat nékolik mésicii. Psychologicky trénink

je v podstaté nepfetrzity proces, ktery je tieba Casem integrovat s fyzickou praxi

(Weinberg, 2006). Aby mohl tenisovy hra¢ vyuzit sviij plny (nejen sportovni) potencial

je vhodné zavadét program psychologické intervence jiz v rané fazi vyvoje tenisového

hrace (Dohme et al., 2019).

Weinberg (2006) déale zminuje principy, které je pii zavadéni psychologického

tréninku tfeba dodrzet:

a)

b)

)

h)

pocatecni program vycviku psychickych dovednosti by mél pravdépodobné trvat
tf1 az Sest mésicl, a za¢inat mimo sezénu nebo pied sezonou,

sportovni psycholog by mél zavést tréninkovy program psychickych dovednosti,
ale trenér by mél spolupracovat se  sportovnim  psychologem
na implementaci programu,
psychické dovednosti by mély byt systematicky praktikovany po dobu asi
15 minut tfi az pét dni v tydnu,

hodnoceni by mélo zahrnovat techniky dotazniku i rozhovoru (v¢etné hodnoceni
vykonu),
pfi urCovani by meéla byt zvazena specifickd povaha tenisové sezony, prubéh
a periodizace psychologického tréninku pro jednotlivého hrace.

mély by byt zahrnuty piedsoutézni a soutézni plany,
pfi navrhovani programu by méla byt zvazena obtiznost tenisu z psychologického
hlediska a psychické dovednosti Spic¢kovych hract,

psychické dovednosti by mély byt nejprve vyucovany opakovanim, poté je
vyuzivat v obtizngjSich tréninkovych situacich, a nakonec je zaclenit

do zapasovych situaci.

Kazdy sportovec je individualni a neopakovatelnou osobnosti, proto je tfeba pracovat

individualné (Blahutkova & Slizik, 2014). Nejdulezitéjsi je tedy ujistit se, ze tréninkovy

program psychickych dovednosti je individualni pro kazdého tenistu (Weinberg, 2006).
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PRAKTICKA CAST

4 Metodika vyzkumu

V této kapitole popisuji, pro¢ jsem pro svou praci volila kvalitativni vyzkum, sdilim
vlastni predporozuméni zkoumaného tématu a prezentuji vyzkumny problém a své
vyzkumné cile. Dale v kapitole popisuji vybér participantd, etické aspekty vyzkumu, sbér

dat a naslednou tematickou analyzu.
4.1 Kbvalitativni vyzkum

Pro praktickou ¢ast své diplomové prace jsem zvolila kvalitativni vyzkum, ktery
se mi vzhledem k mé vyzkumné otézce jevil jako nejlep$i moznou variantou. V ramci
kvalitativniho vyzkumu je mozné hloub&ji porozumét danému tématu, nahlédnout
komplexnéji do dané problematiky a prozkoumat wvnitini logiku a vztahy mezi

jednotlivymi ukazujicimi se jevy (Ferjencik, 2010).
4.2 Vlastni predporozuméni zkoumaného tématu

Téma své diplomové prace jsem volila na zakladé dlouholeté osobni zkuSenosti
s vrcholovym tenisem, kde byla za mé aktivni kariéry psychologicka ptiprava spise
podceniovana a chodit v této oblasti za odbornikem bylo tabu. Technickd a kondi¢ni
ptfiprava méla jednoznacné navrch. Sama jsem vSak odbornou pomoc vyhledala a mém
tak se spolupraci s odbornikem vlastni zkuSenost. Pro mé byla role psychologické
ptipravy ve sportovni pfipravé zasadni faktor, ktery pozitivné ovlivnil vnimani mé

vrcholové kariéry.

Toto téma jsem si ale nevybrala pouze z divodu, ze mam s psychologickou
ptipravou v tenisovém prostiedi vlastni zkusenost. Je to také téma, které me velmi zajima
a bavi. Vnimam, Ze kvalitni psychologickéd pfiprava mlize pomoci rozvinout potencial
vsech sportovct a ovlivnit vnimani daného sportu, které maze ptispet k vytvoreni emocni
vazby k pohybu i do budoucna. Techniky a strategie psychologické ptipravy se dle mého

hodi i mimo sportovni svét a v tom spatiuji také velkou vyhodu.

Mym cilem bylo do hloubky prozkoumat, jak vrcholovi tenisté vnimaji
psychologickou pfipravu v soucasnosti, s ¢im maji zkusenost a jaké techniky a strategie
pred, béhem a po vykonu vyuzivaji. V soucasnosti pracuji na psychologické ptiprave

s nékterymi sportovci individudlng, také spolupracuji s kluby, kde o psychologické
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pfipravé vzdélavam mladé sportovce. Vnimam tuto osvétu jako velmi dulezitou,
je to prace, ktera mi momentaln¢ dava smysl. Informace, které ziskdm timto vyzkumem,
bych rada aplikovala v praxi. Mou vizi je, aby do budoucna byla psychologicka ptiprava
béznou soucasti sportovni pfipravy sportovcii a nebyla vyhleddvana jen v pripadé

problému.

Ptekazkou ve vyzkumu mohla byt ma pozitivni zkuSenost s psychologickou
ptipravou a obecné benefity, kterd tato ptiprava piindsi a toto védomi mohlo ovlivnit
interpretaci n¢kterych informaci od participantii a tvorbu zavére¢nych témat. Tomu jsem
vSak predesla zodpovézenim na otdzky z mého scénafe, abych do vyzkumné casti

nevsunovala sva zjisténi a své nazory.

Jako silné pozitivum vnimém své pratelské vztahy s participanty, ktefi tak pfi
rozhovoru neméli problém se otevtit a oteviené hovotit o vnimani psychologické ptipravy

bez cenzury.
4.3 Vyzkumny problém a cil vyzkumu

Zatimco v zahrani¢i je psychologicka pfiprava sportovci celkem rozsifend,
v Ceské republice je to oblast sportovni piipravy, ktera je teprve ve své pocatecni fazi.
Cilem mé prace bylo proto zmapovat roli psychologické ptipravy ve sportovni piipravé
vrcholovych tenistil, jak psychologickou pfipravu vnimaji a jaké techniky a strategie
z této oblasti vyuzivaji. Zajimalo mé¢, co mlize tenistim branit ve vyhledani spoluprace
s odbornikem. Ziskané znalosti mohou poslouzit k bliz§imu porozuméni, jak sportovci

psychologickou ptipravu vnimaji a co jim mize branit ve vyhledani odborné pomoci.
Hlavnim cilem mého vyzkumu bylo:
Jaké jsou charakteristiky a uskali psychologické pripravy vrcholovych tenistii?

Ve svém vyzkumu jsem se vSak mimo vniméni a zkuSenosti s psychologickou
pripravou zaméfila i na emocni prozivani sportovcu a stavy pied, béhem a po zapase.
Zajimaly mé& také tézké momenty zazité v ramci tenisové kariéry nebo naopak skvélé

(vrcholné) zazitky, na které tenisté radi vzpominaji.
4.4 Vybér vyzkumného souboru

Vyzkumu se ucastnilo celkem 8 participantti, z toho 4 muzi a 4 Zeny. Participanti

vyzkumu byli vybrani pomoci nepravdépodobnostniho vybéru, a to metodou zdmérného

41



vybéru. V ramci tohoto vybéru se cilené vyhledavaji lidé dle urcitych vlastnosti ¢i kritérii

(Miovsky, 2006). Vyzkumny soubor byl tvofen na zéklad¢ téchto dvou kritérii:

a) Muzi a zeny, ktefi jsou jest¢ stale aktivni na okruhu ITF,

b) maji zebticek maximalné do 1000. mista na ITF.

Participanty jsem oslovovala prostiednictvim socidlnich siti, na zaklad¢ kritérii
a pratelskych vztahli. Aktualni umisténi v dob& nataceni rozhovorti se u participantl
pohybovalo v rozmezi 145. — 719. na svétovém zebiicku. Nasledujici tabulka obsahuje
jméno, pohlavi, vék a od jaké doby hraji profesionalni svétové soutéze. Jména jsou pro

zachovani anonymity kompletné vymyslené.

Tabulka €.1: Zakladni tidaje o participantech

Kod Pohlavi Vék Pocet let Alias
TO1 Zena 17 4 Lenka
T02 Muz 24 8 Pavel
T03 Zena 24 8 Jana
T04 Zena 25 9 Markéta
T0S5 Muz 20 5 Michal
T06 Muz 25 8 Vojtéch
TO7 Muz 18 2 Lukas
TOS Zena 22 8 Adéla

4.5 Etické aspekty vyzkumu

Vsichni participanti byli pfed zahajenim rozhovoru obeznameni s cili, pribéhem
a okolnostmi vyzkumu. Bylo jim sd€leno, jak bude nalozeno s daty, které mi v ramci
rozhovoru poskytli. Etika vyzkumu byla nasledné pisemné oSetfena zaslanim
informovaného souhlasu o dobrovolné ucasti participantti, podle zdkona ¢. 110/2019 Sb.,
o zpracovani osobnich udajii a zakona ¢. 89/2012 Sb., o ochrané fyzickych osob
v souvislosti se zpracovanim osobnich tdajii a o volném pohybu téchto tidaji (GDPR).
Vsichni participanti mi udélili verbalni souhlas na diktafon a souhlasili tak s rozhovorem,
pofizenim audio nahravky, s podrobnym piepisem a dovolili mi v kapitole vysledkt

zvefejnit Uryvky z jejich rozhovorl pro tuto diplomovou praci a ptipadné i pro jiné
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vyzkumné studie. Po celou dobu vyzkumu méli moznost z néj bez udani divodu odejit.
Cely rozhovor byl podrobn¢ piepsan. Soucasné byly vSechny informace, které by mohli
participanta identifikovat, oznaceny a nahrazeny obecnym pojmem. Po podrobném
pfepsani rozhovoru a nésledné anonymizaci byly pfepisy zaslany participantim
ke schvaleni a autorizaci. VSichni participanti souhlasili s formatem a obsahem piepisu
a s jejich naslednou analyzou. Kazdy participant mél pfi praci s daty sviij ptidéleny kod
a pro zpracovani vysledki do této prace jsem pouzila smyslenda jména. Pro citlivost
nasbiranych udajii a mozné rozpoznéni participantl i pfes provedenou anonymizaci dat
nejsou soucdasti této prace prepisy rozhovori a budou pouze k ndhledu v nevetejném

rezimu.
4.6 Sbér dat

Pro sviij vyzkum jsem volila polo-strukturovany rozhovor, ktery vyzkumnikovi
dovoluje doptavat se vice do hloubky a umoziuje participantovi volné¢ hovofit
o zkuSenostech a vnimani dané problematiky (Hendl, 2016). Zaroven jsem méla doptedu
pfichystany scénai a kategorie, které jsem chtéla se vSemi participanty v prubchu

rozhovoru oslovit.

Rozhovory byly realizovany na zéklad¢ polo-strukturovaného scénare rozhovoru,
kde hlavnimi vyzkumnymi oblastmi byly: a) mira psychologické ptipravy ve sportovni
ptipravé, b) zkuSenosti s odbornikem, ¢) prozivani pred zdpasem a piiprava na n¢j,
d) prozivani a stavy beéhem zépasu, e) prozivani a stavy po zapase, f) emoce a emocni

regulace, g) pozornost pti zapase, h) sebevédomi a sebedlvéra, ch) motivace, 1) dalsi

YV wr

Na zacatku kazdého rozhovoru jsem se doptala participantii, zda je jim vSe v rdmci
vyzkumu srozumitelné a ptipadné jsme si dovysvétlili podrobnosti. Po zapnuti diktafonu
jsem od nich dostala verbalni souhlas svyzkumem, pofizenim audio nahravky
a s podrobnym prepisem a zvefejnénim dat (viz etika vyzkumu). Rozhovory byly
realizovany od listopadu 2022 do tnora 2023, prostfednictvim online formatu na riznych
platformach. Jeden rozhovor byl nahravan osobn¢ v kavarn¢ v Praze. Nejkratsi rozhovor

trval 1 hodinu 8 minut a nejdelsi rozhovor trval 1 hodinu 51 minut.

Po ukonceni nahravky jsem si zapsala dilezité informace z rozhovoru a pustila se
do podrobného prepisu na pocitaci. Pfepsany rozhovor jsem si opét procetla, opravila

chyby a zaméfila se na anonymizovani udajt, které by mohly participanty prozradit.
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Po podrobném prepsani dat a nasledné anonymizaci jsem piepis zaslala k autorizaci

participantim. Po schvaleni participanty byl pfepis pfipraven pro analyzu.

4.7 Analyza dat

Tematicka analyza

Data z rozhovori jsem analyzovala prostfednictvim tematické analyzy. Jeji vyhodou

je nalézt podobnosti a odliSnosti, které se v rozhovorech v jednotlivych tématech

nachazeji (King, 2004). Vyzkumnik zde hraje dilezitou roli v pfemysleni o ziskanych

datech, hledani souvislosti a ve vlastnim interpretovani. Je vSak tfeba byt pfipraven délat

ve svém vyhodnocovani zmény a byt pruzny ke zménam (Hendl, 2016). Braun a Clarke

(2012) rozdélily postup tematické analyzy do Sesti fazi.

1.

Seznameni se s daty: dle jejich rozdéleni jsem se v prvnim kroku vénovala
seznamovani s daty, poslouchanim nahravky, jejim néslednym dikladnym
prepisem a opakovanym procitdnim. Soucasné jsem si zapisovala myslenky
a napady, které mi u proc€itani textu vyvstaly.

Generovani pocateénich kéda: nasledné jsem hledala opakujici se nebo
podobné zajimavé fraze, které bych eventudlné mohla seskupit do témat.
Vysledkem tohoto kroku jsem ziskala pocate¢ni kody, diky kterym jsem si
mohla seskupit vyznamové podobné informace.

Hledani témat: v této fazi jsem si pocatecni kody procitala, tiidila a hledala
podobnosti, dle kterych bych je mohla zafadit do potencionalnich témat.
Pro tuto Cast jsem volila elektronickou mentalni mapu a nasledné¢ mnou
vytvofené tabulky.

Kontrola témat: opét jsem si prosla jednotlivé rozhovory, abych se ujistila,
ze jsem zadnou dilezitou informaci neopomenula. Stanovila jsem si pevné
hranice mezi jednotlivymi tématy.

Definovani a pojmenovani témat: v tomto kroku jsem si stanovila, zda je
kazdé mé zvolené téma opravdu dulezité, kde jsou tedy hranice mezi
jednotlivymi tématy a hledala podobnosti a naopak rozdily. Stanovila jsem si,
ktera témata jsou pro me hlavni a ktera vnimam jako subtémata. Pro kazdé téma
jsem se snazila najit vystizny nazev, ktery bude dané téma vhodné¢ definovat.
Podani zpravy: v této finalni fazi jsem své vysledky shrnula, vypsala si finalné¢
jednotliva témata a zacCala pracovat na sepsani téchto vysledki. Stale zde byl

prostor pro posledni analyzu. Vytvofila jsem tabulku témat (viz v nasledujici
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kapitole). Mym cilem bylo podat vysledky strucné a vécné, tak abych budouci
Ctenafe s danou problematikou seznamila co nejkonkrétnéji a mohla tak
nabidnout prostor pro diskusi, zaroven shrnout mé odpovédi na vyzkumné
otazky. Nasledn¢ jsem vybirala vhodné ukazky, které vysledky mé préace

podtrhnou.
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5 Vysledky

V nasledujici kapitole zvetejnuji vysledky praktické casti své diplomové prace.
Vysledky jsem rozdé¢lila do sedmi hlavnich témat, znichz nékteré znich maji sva

subtémata. Pro vétsi piehlednost nize ptidavam tabulku s jejich rozdélenim.

Tabulka €. 2: Témata a subtémata rozhovora s participanty

Téma Subtéma

Celou dobu jsem na to sdim
Psychologicka priprava — diilezita a Nejdulezitejsi oblast v ptiprave
presto podcenovana Cizimu ¢lovéku se neoteviu

Je potieba hledat, co mi sedi

. . Cloveék musi chtit sdm
Bez vnitini motivace to nepujde )
Proces je to, co mé bavi

Jet na vitézné viné je jedna z nejlepSich )
Sebedtvéra jako kli¢ k dobrému nastaveni

véci
Mit alespoil n¢jakou kontrolu
Optimalné se naladit a nastavit svou mysl
Zdrava nervozita po par hrach odejde

Co zazivam v souvislosti s vykonem? Neustala prace se svym prozivanim

na kurté
Slabiny v koncentraci se ukazou s lepSim

hraéem

Zpétné hodnoceni jako moZnost se

zlepSovat

KdyZ uz je toho moc

Vrcholné zazitky, kvili kterym ten

tenis hraji

5.1 Psychologicka priprava — diilezita a piesto podcefiovana

V této kapitole se vénuji specifickym psychologickym pozadavkim ve vrcholovém
tenise, jak tenisté oblast psychologické ptipravy vnimaji, zkuSenostem se spolupraci

s odbornikem a tuskali jeho vyhledani a také dualezitosti hledani si, co tenistim sedi.
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Podstatné bylo si s participanty definovat psychologickou ptipravu, protoze pro nckteré
participanty to byla pouze spoluprace s odbornikem, néktefi jini zase psychologickou
pfipravu vnimali jako komplexni psychickou piipravu na vykon vcetné strategické
ptipravy na jednotlivé soupete a utkani s nimi. Pfesto se vSichni participanti shodovali,
ze je psychologicka ptiprava v jakémkoliv smyslu nejméné zatazena oblast v tréninku.
Ani ve vrcholovych klubech neni dle slov participanti psychologicka ptiprava fesena.
Vojtéch (f. 82) hovoiil o0 mozném divodu, pro¢ je psychologicka piiprava lehko
zanedbatelna: ,,Myslim, Ze téch mentdlnich trenérii, co by se soustredili na tu psychickou
pripravu tady moc neni a kdyz si to ma néekdo udélat sam doma, tak se to jednoduseji
zanedba, protoze se miize udélat cokoliv jiného. Kdyby to bylo na kurtu, Ze je na to dany
rozvrh, mas na to 10 minut nebo pul hodiny, kazdej, at’ si udéla, co chce, tak by to bylo
urcite lepsi pro vSechny. Bylo by zajimaveé, kdyby hodinu psychologické pripravy

zahrnovaly tenisové kluby automaticky “.
Celou dobu jsem na to sam

V¢étSina participantd v rozhovorech uvedla, ze je tenis z hlediska psychiky velmi
narocny. Je to individudlni sport, pfi kterém se Clovek v kritickych momentech zépasu
musi spolehnout pouze sdm na sebe. Tenisté se musi naucit hrat zapas s danym
rozpolozenim a aktudlnimi schopnostmi, protoze v piipad¢ Spatného vykonu je nikdo
nevystiida a musi tak byt pfipraveni na vSechny mozné scénare, které mohou nastat.
Lenka hovotila o tom, Ze je nékdy naro¢né se sama pripravovat na konkrétni souperky,
které nema v oblibé. V tenisovém zipase se casto objevuji ,,viny nahoru-doli*,
stav zapasu se kdykoliv mlize otocit, coZ je pro tenisty naro¢né na udrzZeni koncentrace
a nastavena mysli, pro Adélu byl vSak prave tento aspekt tenisové hry vniman i pozitivné.
Na tyto rychlé zmény stavu je dle Michala a LukasSe tfeba byt pfipraven a vCas reagovat.
Zaroven je tenis plny netispéchil, se kterymi je poteba se naucit vyrovnavat. ,,Tenis je
vlastné plnej neuspéchii. Nemiizes vyhravat vSechny zapasy, vetsSinou jich vyhrajes tieba
vic nez polovinu, ale furt je to hodné porazek, takze nenechat se tim strhnout a prosté
pokracovat a veérit, ze ty uspechy prijdou’ (Adéla, . 81). Ke specifickym pozadavkiim
tenisu na psychiku lze pfidat i subjektivné vnimany tlak na vykon vrcholovych tenistt,
predevsim tlak financi a sponzord, tlak z okoli tenisty nebo nemoznost si v piipade
potfeby dat pauzu, protoze to tenisové prostiedi pfiliS nedovoluje. Markéta popisuje,
jak ji vstup do dospélého tenisu a nutnost zivit se sama ovlivnil vnimani tenisovych

zapasa: ,, Tim starim to je horsi a horsi, protoze si uvédomujes, ze jsi zavisla sama
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na sobé ... Ja si vikala, co se stane, kdyz mi ty penize dojdou, co budu délat. Ja jsem furt
resila: “Do prdele, co bude?” Jak jsem prohravala, tak jdou ty finance furt dolu a nevis,
Jjak dlouho to jesté vydrzis, jak dlouho budes jesté prohravat. Ja za sebou nemam Zadny
sponzory, jd jedu sama na sebe. Takze to byl trosku vétsi zlom, protoze jsem védeéla, je mi

25, néjak se sama zivit musim *“ (Markéta, t. 74).

Pro lepsi zvladani téchto aspektli tenisu pomahaji urcité psychické dovednosti
a vlastnosti. Participanti se shodovali na tom, Ze tenisovy hra¢ by mél mit vysokou uroven
psychické odolnosti, nemél by si nékteré véci brat osobné a mél by umét rychle zapominat
na nepiijemné, kritické momenty. ,, Ten jedinec musi byt totalne psychicky odolnej, musis
zvladat totalni psychicky napéti, ktery se v tom zdpase méni v podstaté vterinu na vterinu.
Musis umét dobre reagovat na ty situace, ktery se ti zrovna naskytnou a musis je
s chladnou hlavou vyresit, coz nékdy neni sranda. Lidi si vikaj: “Je to jen tenis. Hrajes
sport, kterej té bavi, kdyt je to zabava.” Jo, mé bavi tenis, ale kdyz hraju zapas, tak to
v tu chvili nevnimam jako zdabavu, kdyz jde o penize a o body a kdyz vim, ze kdyz prohraju,

tak jedu domii a jsem v minusu ““ (Jana, . 243).
Nejdiilezitéjsi oblast v pripravé

Jak jiz bylo zminéno, piestoze byla role psychologické ptipravy vrcholovych tenisti
v tréninku oproti jinym oblastem minimdlni, vétSina participantd ji povazovala
za klicovou a velmi dilezitou ¢ast v komplexni sportovni ptiprave: ,,ve vrcholovéem
sportu je hlava podle meé nejdilezitejsi slozka vykonu (Pavel, f. 182). Jana
by doporucovala navstévovat odbornika na psychologickou ptipravu od utlého veku,
stejné jako kondi¢ni a jiné specialisty. Nékteti participanti zminovali, Ze se jejich ndzor
na psychologickou ptipravu c¢asem vyvijel. Néktefi méli diive na psychologickou
pfipravu negativni ndzor, s ptribyvajicim vékem a zkuSenostmi vSak nyni povazuji
psychologicky trénink za klicovou oblast k dobrému vykonu. Nékteti jini participanti byli
presvédceni o tom, ze psychologicky trénink nepotiebuji, ale véti, ze nékdo tento typ
tréninku potfebuje a pomdha mu. Pro efektivni psychologickou piipravu je dulezité ji
verit. Neéktefi participanti provadéli psychologickou ptipravu zcela védomé, dalsi
participanti uvadéli, ze psychologickou piipravu nepraktikuji, nasledné¢ v rozhovorech
jsme se dostali k tomu, Ze psychologické techniky vyuZivaji spontdnné a nevédomé. Cast
participantll s zadnou psychologickou ptipravou zkuSenosti nemaji: ,,nikdy to nebyla

profesiondlni pomoc. Veétsinu tady té radoby psychologicke stranky u mé resili tenisovi
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trenéri, protoze naplni tenisového trenéra je podle mé i pripravovat hrace na diilezité

situace na kurté a on té ten stres potom prakticky uci sam o sobe** (Lukas, 1. 25).
Cizimu ¢lovéku se neoteviu

V ramci mého vyzkumu mé zajimaly zkuSenosti vrcholovych tenist se spolupraci
s odbornikem. Zajimalo mé¢, zda a pro¢ odbornou spolupraci vyhledali a co jim
ve vyhledani pomoci miiZze branit. Vyhledani odborné spoluprace ¢asto komplikovala
obava, zda budou tenisté schopni se cizimu clovéku otevtit: ,jd jsem celkové docela
uzavienej clovek, necejtim se komfortne sverovat se lidem s blizkyma zdlezZitostma, kdyz
k nim nemam vztah. Myslim, Ze tohle byla véc, ktera mé vzdycky brzdila v tom, k nekomu
jit. To samoziejmé nedava logiku, protoze vidycky musis nekam chodit, aby si s tim
¢lovekem navazala kontakt a néjakou ditveru, ale ja jsem tomu nebyla uplné oteviena”
(Jana, . 27). Nasledné Jana odbornou pomoc vyhledala, ale nebyla pfipravena mluvit
o vécech, které zazivala v osobnim zivoté, nyni to hodnoti jinak a do budoucna by
o spolupraci méla opét zajem. Kdyz tento strach néktefi tenisté¢ piekonali a spolupraci
vyhledali, sdileli v rozhovorech své riiznorodé zkuSenosti. Zadny z participanti nenarazil
hned na prvni pokus na ideélni spolupraci. Nékteti uz dal§i odbornou pomoc nevyhledali,
dalsi jini tenisté¢ tak spolupraci vyhledali opétované. Negativni zkuSenosti s praci
odbornika odtivodiiovali participanti riizné. Naptiklad vyhledali odbornou pomoc moc
brzy, nesedl jim ptistup odbornika nebo jednotlivé techniky. Participanti se ale shodovali,
ze 1 negativni zkuSenost byla zkuSenosti a néco si z této spoluprace odnesli. Nékteti
participanti sdileli, Ze se o psychologickou pfipravu zajimaji i skrze socidlni sit¢, média,
prednasky apod. Cerpat, jak na sobé& pracovat se da také pozorovanim jinych vrcholovych
hracu. Dilezitou roli hraje v psychologické pripraveé také trenér. Prave trenér byl pro par
vrcholovych tenistli jakymsi psychologem, ktery poméhal tenistim zvladat krizové
situace. Pavel zminoval, ze tak, jako se oteviel svému trenérovi, se dost pravdépodobné
neotevie uz nikomu jinému. V soucasné dob¢ by nékteti participanti radi do budoucna

odbornou pomoc vyhledali.
Je potieba hledat, co mi sedi

V rozhovorech se opakované objevilo, Ze je pro sportovce dulezité¢ hledat, co mu
sedi, at’ uz se to tyka technik psychologické ¢i individualni ptipravy naptiklad
na utkani. Vétsina tenisti si totiz uvédomovala, ze kazdy sportovec je jiny. ,,Kazdej ¢lovek

je svym zpiisobem v nécem originalni a mél by si to sam najit“ (Markéta, t. 261). V ramci
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spoluprace s odborniky je také dobré umét s odbornikem komunikovat a nebat se sdilet,
ze je n&jaka technika nefunkéni, ¢i techniky ptizplisobovat sobé a svym potifebam.
Obecné se participanti shodovali na tom, ze funguje pravidelnd komunikace a hodné
kontaktu, hledani spolecnych moznosti, jak sdanymi potizemi pracovat, dostdvat
od odbornika pravidelné ukoly. Naopak nékteti participanti sdileli, co jim nepomahalo.
To mohl byt naptiklad u Michala (. 28) naruseni fadu, kdyz ho psycholog informoval
o mnoho technikach a on se kvili tomu nemohl sousttedit na hru: ,,mél jsem hodné veci,
co jsem meél delat pred tou vymeénou, mezi tim. Bylo tam hodné véci, zZe jsem pak myslel
na to, abych délal ty veci a pomalu jsem se prestaval soustredit na to hrani*. Nékteti méli
negativni zkuSenost s tim, kdyz odbornik mluvil o0 mnoho vice nez oni. Jini participanti
méli dokonce zkuSenost, kdy jim odbornik na psychologickou pfipravu mluvil

do tenisové techniky.
5.2 Bez vnitini motivace to nepiijde
Clovék musi chtit saim

Nekteti participanti vnimali, ze s psychologickou pfipravou musi chtit sportovec
zacit sam a nejde ho do této oblasti nutit. Takto uvazuji na zaklad¢é osobnich zkusenosti,
kdy pomoc vyhledali spise kvili okoli a ne sob¢, a nedavali tomu maximum svého usili
a pozornosti. Dlivodem mohla byt n¢kdy popisovana nezralost sportovci: ,,viivem miize
bejt, ze jsem na to byla jeste malda a nemohla jsem na to mit néjakej pozitivni nazor.
Nemohla jsem chapat, co se tam po mné chce, poslali me tam moc brzo, ja jsem byla jesté
dost tele... Clovék si k tomu musi dojit* (Lenka, ¥. 78). To dopliiuje i Pavel (¥. 116): ,,KdyZ
se nad tim zamyslim, Ze jsem ho vlastné neposlouchal, nebyl jsem na to pripravenej,
to prijmout tyhle véci. Nezajimalo mé to jeste, myslel jsem si, ze to neni tak dulezity,
z velky casti to urcite bylo mym nastavenim, zZe jsem si to sam nevyhledal, neslo to ze mé
ten impuls, abych sel k psychologovi, ale piivodné to asi slo trochu od rodicu, od toho

(jméno trenéra), ze videli, ze to neni uplnée ono v ty hlave a ja jsem souhlasil®.

Nejen ke spolupraci s odbornikem a vyhledani této pomoci, ale i k samotnym
technikam si musi dojit sportovec sam: ,,na jednom sezeni jsem jen lezela a bylo to formou
nejaky meditace. Ted zpétné mi to prijde hrozné fajn, ale v tom véku 13 let jsem si vitbec
nedokazala uvedomit, ceho tim muzu dosdhnout, kdyz tam jen lezim a medituju. Ted

na to pohlizim jinak, ale tenkrdt jsem to tak nevnimala® (Jana, . 32). V soucasné dob¢
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dosli néktefi tenisté k zaveéru, ze jim urcitd forma psychologické piipravy pomaha

a pokud najdou odbornika, se kterym si sednou, jsou radi v kontaktu.
Proces je to, co mé bavi

K celému procesu komplexni piipravy sportovce patii nepochybné neustalé
prekonavani prekazek, tvrda dfina, nutnost se ptemlouvat. V rozhovorech nékteti tenisté
sdileli, Ze je to ale pravé proces a s nim spojend vnitifni motivace, kterd jim pomaha tento
rezim vydrzet. ,,Bavi me, zZe clovek miize hrat lepsi turnaje, poznava lidi, cestuje.
Nejdiilezitejsi je, aby ten proces toho cloveka bavil. Pokud nekdo chodi na tréminky
a je mu to jedno, tak pak uz je ten zdpas jen vysledek. Blby je, kdyz clovek kasle na vse,
a pak jde na ten zapas a najednou se snazi, stejné se to vse udeld kolem* (Michal, . 317).
Vétsina participantii hovoftila o tom, Ze je bavi tenis jako hra samotna. K tomu ptidavali,
ze je bavi cestovani, maji radi tenisové prostredi, tenis k nim pfirostl a je to soucasti jejich
zivota. Nékteti k tomu dodavali, Ze je bavi pravé onen proces zlepSovani a zkouSeni
limitd, které jsou schopni pfekonavat a bez této motivace nejde tenis vrcholové délat.
,,Mé bavi ten progres. Reknu moji situaci, neumél jsem backhand, pak jsem hrdl jen cop,
z copu jsme vymysleli, Ze budu hrat obcas backhand, slo mi to jen po lajne a ted’ jsem
z backhandu vyhravat normalné vymeény, umim vSechno. Furt sam sobé dokazuji, ze mam
navic, a to mé bavi, ten zavod sam se sebou. Jesté neni konec, jesté to neni to vSechno.

To mé na tom bavi. Jak se rika, ze cesta je cil, tak to je presné ono* (Lukas, t. 358).
5.3 Jet na vitézné viné je jedna z nejlepSich véci

Nasledujici kapitola pojednava o vitézné viné (angl. winning streak) a dulezitosti
divéry ve vlastni schopnosti. VétSina tenisti popisovala, ze je pro jejich optimalni
naladéni vhodné byt diky jejich minulym vykoniim ,,na vitézné viné*. Jinymi slovy, diky
vice vyhranym zapasim v fad¢ si tenista vice veéfi, méa ,,nahrdno“ a nezaziva tolik
nepfijemné predsoutézni stavy. S krizovymi situacemi se dokaze lépe vyrovnat,
pfi zapase je koncentrovany a déla spravna rozhodnuti. Dle slov nékterych participantt
je to nejlepsi pocit, kdy je ¢lovek vice uvolnény a tolik na néj nedoléha stres. Jana (¥. 266)
sdilela, ze kdyz byla na vitézné vin€, méla pocit, Ze nepotiebuje jist a spat: ,.kdyz jsem
byla na vine, vyhrdla jsem turnaj, tak mi prislo, Ze nemusim spat a jist. Byla jsem
i ve fazi, kdy jsem vyhradla 13 zapasu v rade, sla jsem na kurt a védela, ze kdyz udelam
vSe, co mam, tak prosté neprohraju’. Lukds (f. 169) své zkuSenosti s vitéznou vinou

dopliioval o naslednou fyzickou regeneraci po zadpase: ,.fen winning streak je jedna
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z nejlepsich veci. To je podle mé to nejhustéjsi na psychice, co jsem poznal. Kdykoliv jsem
vyhral zapas a Sel jsem regenerovat, tak bylo jedno, jestli jsem hrdl 6, 8 nebo 3 nebo
hodinu, ale citil jsem se uplné v pohode*. Stejné tak Adéla (¥. 116) popisuje skvélé
zkuSenosti s vitéznou vlnou, podotyka vsak, ze na Clovéka muize byt vnitiné veden
o trochu vyssi tlak: ,,kdyz clovek vyhrava a je na vitezny vine, tak ma samozrejmé lepsi
pocit, ale moznd na sebe zase naopak vyviji vyssi tlak a o to vétsi pak miize byt treba i to

zklamani z néjaky ty prohry™.
Sebediivéra jako kli¢ k dobrému nastaveni

Zakladnim kamenem skvé€lého pocitu vitézné viny je bezpochyby pozitivni
sebepojeti sportovce a vnimana divéra ve své schopnosti. Participanti popisovali,
jak u sebe divéru v sebe vnimaji a jak se dd na sebedlvere pracovat. Nekteti sdileli,
ze maji velké tendence se podcenovat. Jini u sebe vnimali, Ze aby si v nékterych fazich
tenisové kariéry zacali véfit, je tfeba si nové situace nejdiive vyzkousSet. Popisovali,
ze opakem takové potieby vyzkousSet si a ujistit se, je jakysi ,.instinkt zabijadka® (angl.
na jinou Uroven a hraji sviij nejlepsi tenis a délaji spravna rozhodnuti. Takového stavu by
rado par participanti umélo dosdhnout. V rozhovorech se parkrat objevil pojem ,,zdravé
sebediveéry“. Nekteti participanti totiz sdileli, Ze ona zdravd sebedivéra
je dilezita, je pro né vSak podstatné, aby tento pocit nepiesel v aroganci. VétSina
participantll spojovala pocit divéry v sebe s kvalitni pfipravou a tréninkem a pocitem,
Ze pro svij tenis d€laji maximum: ,,snazim se vyhrdavat zapasy. (smich) Snazim se k tomu
dopracovat tou bojovnosti, abych upracoval néjaké viteézstvi a potom vzdycky prijde ta
zdravejsi sebediivera®™ (Vojtéch, t. 161). Nektefi participanti si v krizi pfipominaji
dilezité momenty, které uspésné zvladli: ,,vlastné jsem dokdzala otocit hrozné moc téch
nepriznivych stavii za ten jeden turnaj a do ted’ viastné, kdyz prohravam, tak se k tomu
vracim a pripomindam si, ze to umim otocit, a to i nékolik zapasii za sebou (Lenka,
f. 551). Stejné tak Adéla (. 282) vnimala to, Ze i kdyz se nedati, nikdy neni pozd¢ ukazat,
co umi a stav zapasu otocit: ,,v zdpase si vérim, i kdyz mi to nejde. V tom se asi projevuje
ten realismus, Ze vim, co umim a Ze nikdy neni pozdé to v tom zdpase jesté predvést™.
Sebedtvera se da na oko dle Lukase (f. 340) prehravat: ,jde to strasné fejkovat. To
si myslim, zZe funguje. Ty oblafnes i svou vlastni osobu tim svym chovanim®. Dle slov
participantli ovlivituje divéru ve vlastni schopnosti i rodinné zdzemi a domaci pohoda.

V neposledni fad¢ participantim pomahalo védomi, Ze tenis neni jejich jedina Zivotni
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cesta a maji 1 jiné moznosti, jak se svou budoucnosti nalozit. V kritickych momentech

zapasu tak maji i tento pohled na véc na mysli a 1épe dané situace vyhodnocuji.
5.4 Co zazivam v souvislosti s vykonem?

V této kapitole popisuji vysledky, které se tykaji prozivanim a chovanim pfii
tenisovém zapase. Vrcholovi tenisté popisovali zkuSenosti s pfipravou na zapas,
pocitovani nervozity a jinych stavii pred zapasem, jak pii zapase pracuji se svym

aktualnim rozpoloZzenim a prozivanim a jak na tom jsou béhem zapasu s koncentraci.
Mit alespon néjakou kontrolu

Jak jiz bylo zmin€no v teoretické Casti této prace, tenis je sport, u které¢ho ¢asto hraci
nevi, kdy ptesné¢ bude jejich utkéni zahdjeno, protoze turnajova utkani se hraji
v ndvaznosti po sob¢ a neni nikde stanoven pfesny harmonogram. Jinymi slovy, tenisovy
hra¢ jde hrat zépas po jiném zapase, ktery vsak muze trvat hodinu ¢i tfi hodiny. K tomu
se nemiiZe s jistotou pfipravit na to, jak dlouhy zépas ho cekd, jaké budou konkrétni
a prizpusobit se dané situaci. Pro vétSinu tenistl, se kterymi jsem délala rozhovory bylo
dilezité mit pred zdpasem nachystany vSechny potifebné véci. Z toho usuzuji, Ze pro
né bylo dulezité mit alespoit nad né¢im kontrolu. Rada tenistd také sdilela, ze pred
zapasem mayji jisté ritudly jako naptiklad omotavani raket, pfipravu piti, stejné rozcviceni,
stejné jidlo pfed utkdnim, poslouchani hudby pifed zapasem ¢i specifické ritualy
vykonéavané béhem zépasu (ptekracovani Car, tukani mickem pied podanim ¢i opakovani
osobnich ritudld pti stiidani stran). ,,Mdam veéci a ritualy ktery délam a ty mé uklidnujou.
Furt mam stejnou rozcvicku, vidycky posloucham stejny pisnicky. Vetsinou pred tim
zapasem, kdyz jdu na tu rozcvicku, tak si sedam, abych byla sama. Nechci bejt
v houfu lidi, chci chvilku pred tim zapasem si sednout a mit pocit, ze jsem sama a chci
mit klid*“ (Jana, ¥. 357). Pro nékteré tenisty znamenaji ritudly potiebnou jistotu a klid pted
utkdnim, naopak néktefi jini participanti ritudly nemaji a napiiklad pro Lukase (f. 125)
ritualy nejsou nijak podstatné: ,myslim si, zZe ritualy jsou diilezité, zZe nékteri lidi se tim
strasné zklidni a maji v tom jistotu, Ze ten ritudl je uvede do toho, ze se zacnou soustredit,
ale nerekl bych, ze to je zas tak zasadni. Ja nejsem presvédceny, ze tohle rozhoduje*.
Stejné jako Jana, i n¢ktefi ostatni participanti hovofili o tom, Ze pfed zapasem potiebuji
mit klid a byt sami, k tomu si Vojtéch pted zapasem dopoméha vypnutim telefonu.

Pro tenisty je tedy dulezité si v prostiedi, kde se d4 velmi téZko podrobné nachystat,
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nachystat dopiedu co nejvice véci, které mohou ovlivnit. V ramci ptipravy na zapas se
nekteti tenisté veénuji strategii, nacitdnim soupetfe a vizualizuji si optimdlni vykon
a mozné scénaie prubéhu: ,jak se dostanu do té zony (pozn. dechovym cvicenim), Ze se
soustredim, tak se snazim bud néco vizualizovat anebo si pro sebe rikat, co chci udélat
nebo jak chci, aby ten trénink nebo zapas vypadal, uz ty konkrétni momenty. Hlavné
v tom zdpase si projedu ten zapas, jak chci hrat, jak hraje souper, at to tam néjak vidim
v tom* (Vojtéch, . 172). Déle Vojtéch dodava, ze jeho psychologicka ptiprava nevypada
nikdy stejné, zalezi totiz, kolik ma pted zapasem Casu. Je proto pripraveny svou piipravu

dle moznosti regulovat. V tenisovém prostiedi je tfeba byt flexibilnim.
Optimalné se naladit a nastavit mysl

Pro podani kvalitniho vykonu bylo pro tenisty podstatné se pied zapasem uvést
do optimalniho naladéni a nastavit mysl na vykon. To je dilezité ptredevsim proto, Ze pred
tenisovym zdpasem existuje mnoho faktord, které mohou tenisty ovlivnit a je tfeba se
mysSlenkami vracet zpét k utkani. Tenisté sdileli, Ze vykon velmi ovliviiuji véci a situace,
které se déji okolo nich a jejich osobni zivot. Nejcastéji se jednd o aktualni mezilidské
vztahy, vnitini naladéni, dosavadni formu nebo fyzickou ptipravenost tenisty: ,.kdyz se
vzbudim s blbou ndladou, vétsinou podle toho ten zapas vypada a jsem pak i vic takova
netrpéliva nebo Ze je vetsi pravdépodobnost, Ze na tom kurté budu nadavat a nebudu se
soustredit“ (Lenka, t. 114). To, co mlze tenisové hrace rozhodit ped zdpasem, mohou
byt také podminky prostiedi ¢i vngjsi vlivy, soupet a jiné faktory, které se nedaji ovlivnit:
,Jsou zapasy, kdy to neni idedlni. Vetsinou to ma vnéjsi vliv, ze se treba néco stane pred
zapasem nebo néco na tom miste, ze mi trochu vadi. Ja nevim, vitr a nedokdzu prestat
myslet, Zze mi to vadi a ted’ se od toho nedokazu uplne oprostit a najednou upada celej ten
muj vykon (Pavel, t. 283). Ke spravnému nastaveni mysli pomaha tenistim zaméieni
pozornosti na okolnosti, které mohou ovlivnit a nastaveni, Ze chtéji pro dany zapas udélat
vse, aby vyhrali. K tomu, aby se na zépas optimalné naladili, pomaha tenistim naptiklad
vnitini pfedstava pocitu vitézstvi, prace s fyzickym aspektem (narovnani téla, aktivace),
techniky jako dechova cviCeni, vizualizace optimdlniho vykonu a pozitivné¢ vedeny
vnitini dialog. Ideélni optimalni zéna naladéni je jedna linie, jakasi ,,zlata stfedni cesta“,
na které se shodovala vice nez polovina participantli. Pavel vnimal, Ze se jiz zné a dokaze
pred utkdnim vycitit, jak a jakym smérem je potfeba své naladéni sefidit (v pripadé
vysokého stupné vzruseni pomoci dechovych cviceni, naopak v ptipadé zpomaleného

tempa naptiklad studenou sprchou). Lenka (. 324) sdilela svou zkusenost s optimalnim
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naladénim na vykon: ,je fo v moment, kdy hraju, Ze to tak prijde jako prirozené samo,
nemusim nad tim premejslet, ani neresim Ze tady jsem zkazila jeden mic, jo dobry zkazila
Jjsem, ale hraju ten mic potom, Ze vlastné neresim v hlave Zadny veci a viastné jenom hraju

a tak néjak to jde*.
Zdrava nervozita po par hrach odejde

V rozhovorech jsem se tenistli ptala, zda pocituji pfed zapasem nervozitu. Mira
nervozity zavisi na tom, o jaky zapas se jedna, a i pfesto mize byt pokazdé jinak vnimana.
Pocituji ji vSak vSichni participanti, kromé Lenky, kterd sdilela, ze vnimé nervozitu,
nervozity silnéj$i. Lenka a Markéta u sebe diive nervozitu nevnimaly, posledni dobou ji
vSak pocituji vice. Zda se tedy, ze se mize jeji vnimani ménit v Case. VEétsina participantl
zminovala pojem ,,zdrava nervozita“. Tu definovali jako potfebnou pro naladéni se
na zapas. Je to to napéti, které dle n€kterych tenistl po chvili samotné hry odezni. Stejné
tak Pavel (. 392) potiebuje nervozitu pro uréity stupen naladéni: ,,samoziejmé potrebuju
bejt trochu nervozni, chci bejt nervozni. Potrebuju cejtit takovej ten adrenalin, to napeéti,
ty motyly? v brise. To se mi furt déje, to mam skoro pred kazdym zdapasem, to je super.
Zas to nesmi bejt moc*. Vice nez polovina participanti u sebe umi nervozitu rozpoznat
a vi, jaké fyzické projevy s ni souvisi. U participantll se projevuje nepiijemnymi pocity
v téle, zrychlenim tepové frekvence, mirnym tfesem téla, mezi psychické projevy patii
napiiklad zvySeny vyskyt obav nebo uzavieni do sebe. Participanti popisovali rizné

osvédcené strategie, jak s predsoutézni nervozitou pracovat:

o kognitivni prace s nervozitou (prijmuti, racionalizace, schopnost ji oddalit),
o sdileni s ostatnimi lidmi (trenér, rodina, pratelé),
o prace s fyzickym aspektem (fe€ t€la, dechova cviceni, pohyb),

o jiné techniky: ritudly, ptiprava, mentalni plan...

Jak jiz bylo zminéno vySe, se zpracovadnim nervozity souvisi také sebedlvéra
a soucasné rozpolozeni tenisového hrace ¢i hracky. Pokud se objevi nervozita opét
v kritickych momentech béhem zapasu, poméha participantim pozitivné vedend vnitini
fe¢ ¢1 zména rytmu. Michal (f. 199) mé u sebe vypozorovano, ze kdyZ pocituje nervozitu,
bodové situace urychluje, a tak se cilen¢ snazi zpomalit: ,,spis zpomalit je pro mé lepsi,
nez to urychlit. To se mi stava, zZe to clovek chce mit rychle za sebou nebo kdyz se toho

boji, tak to chce uspéchat”.
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Neustala prace se svym proZivinim na kurté

Tenisté béhem rozhovoru sdileli, jaké pocity prozivaji béhem zapasu. Se Spatnym
vykonem jsou spojovany pocity vzteku, smutku, frustrace, bezmoci, litosti a zklaméani.
Takové vykony vétSinou doprovazi i opakované vycitky sobé samému. Jana u sebe
pozoruje, ze kdyz se ji nedafi, utapi se ve stavu frustrace vice a vice a je pro ni
komplikované své prozivani zménit. V momentech, kdy vykon neni ze strany tenistl
optimdalni se setkavaji s netrpélivosti a nepochopenim, pro¢ se to déje a chtéji situaci
ihned zménit. Adéla zaziva pocity, kdy nevi, co udélat, aby se vykon zlepsil. V takovych
momentech je dle tenisti diilezité verit, ze se stav oto¢i. Dale je tfeba regulovat své
fyzické tempo, uvédomit si, kde je chyba a zaméfit se vice na soupete: ,,dost pomaha
hledat plan, jak a co zménit. Neresim, Ze to nejde, ale resim to, co jde udélat pro to, aby
to udelat slo** (Lukas, f. 265). Déle pomahaji techniky jako dechova cviceni, pozitivni
vnitini dialog a uvédoméni momentu ,,tady a ted™. Kdyz tenisté vedli a podavali dobry
vykon, vice nez polovina participantti sdilela, ze se sebou i v takové situaci musi neustale
pracovat, jinymi slovy bylo dulezité dle nich nepolevit. Ve stavech, kdy se jim dafi maji
totiz tendence polevit nebo se naopak za¢nou obavat o vysledek. ,,Nevim, jestli to vydrzi
celé dva sety. ... Porad cekam na néjakej moment slabsi chvilky, jestli prijde nebo
neprijde. Samoziejme, kdyz se dari, tak je to urcité i ta hra lepsi, ale nékdy ty myslenky
mam zbytecné negativni (Vojtéch, t. 287). Nekteti tenisté takovy stav povazuji
za normalni. Klid a pozitivni mysleni za takovych stavii zmifiovala jen Markéta a Pavel.
,»10 je ten nejhezc¢i ¢as na tom tenise. Takovej pocit, Ze to, co délam celou dobu, ma

néejakej smysl (Adéla, t. 267).

Dle dalsich participanti je dlilezita regulace emoci. Nazory na to, jak s nimi zachézet,
se lisily. Jana a Pavel sdileli, Ze jim vyhovuje jet v jedné linii a snazit se emoce tolik
neventilovat, zatimco vétSina tenistl véfila, ze vyventilovani emoci jejich vykonu
pomuze, i za cenu obdrzeni napomenuti od rozhod¢ich. Tim se shodoval i nazor Markéty
(t. 430): “vetsinou jsem pak na sebe nasrana, takze ty emoce vyventiluju. Zanadavam si
nebo si reknu, at’ se soustiedim, at neprestavam hrat*. Oproti tomu Michal sdilel, Ze je
dilezité ve ventilaci emoci najit zdravou miru, jednou zakti¢et mu pomaha, ale davat své
emoce neustale najevo je pro n¢j kontraproduktivni. Pomaha mu uklidnit se a zamyslet
nad situaci. Jana vnimala, Ze ji pfilisné ventilovani emoci spiSe rozhodi. Lenka hovotila
o tom, ze diky spolupraci s psychologem dokaze své emoce 1épe regulovat a snazi se na

kurt si své emoce z osobniho zivota nebrat. Adéla sdilela, ze ji pomaha emoce ptijmout.
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tim muzu pracovat. Prvni reakci nemuzu uplnée ovlivnit, ale jakmile si to uvédomim, tu
reakci na to uz dokazu ovlivnit. V tom se snazim zlepsovat, aby ta reakce vedla k tomu, Ze

ten zapas pak vyhraju* (Pavel, . 555).
Slabiny v koncentraci se ukdZou s lepSim hracem

Dalsim tématem v rozhovorech byla koncentrace a moznosti, jak s ni pracovat. Pavel
(t. 234) popisuje rizné urovné pozornosti: ,, zjistil jsem, ze neni pozornost jako pozornost.
Soustredit se pri tom zdpase fakt plne, to je uplné néco jinyho. Najednou vidis mnohem
vic, vnimas to jinak* (Pavel, f. 234). VétSina tenistd popisovala zkuSenosti s vypadky
pozornosti béhem zapasu. Michal sdilel, ze slabiny v pozornosti se ukazou s lepSimi
hréci, ktefi jsou pfi svych vykonech psychicky konzistentnéjsimi. Naopak Lenka u sebe
problémy s koncentraci vnimala pii zapasech, kde je favoritkou a jedna se o ,,lehci®
zapasy. Polovina participantil vSak popisovala, ze se citi byt na tom v soucasnosti
s koncentraci dobfe, jsou schopni vnimat pritomny okamzik nebo se v pfipadé vypadku
zvladnou do hry rychle vratit. Vojtéch si v rdmci piedzapasové pripravy dela cviceni
na v§imavost, aby svou schopnost koncentrace zvysil. Kdyz maji pfi zapase s koncentraci
potize, pomaha jim uvédomit si, kde je chyba. DalSim pomahaji dechové cviceni a tim
navraceni do optimalniho fungovani, navrat ke své stanovené strategii, uréeni planu

a ritualy. Michalovi a Adéle pomaha soustfedit se na to, co mohou ovlivnit.
5.5 Zpétné hodnoceni vykonu jako moZnost se zlepSovat

Tenistll jsem se ptala na to, co pro né¢ znamena prohra a vyhra. Néktefi participanti
popisovali, ze je u nich prohra spojena s velkym nasStvanim a litosti. VétSina participantii
sdilela, Ze kazdou prohru hodnoti jinak. Jsou zépasy, se kterymi se neda nic d¢€lat, protoze
byl soupef jednoduse lepsi. Nejvice mrzi vyrovnané tésné prohry, ve kterych ud¢lali
tenisté par chybnych rozhodnuti, které je staly celé utkani. Presto vSak hovofili o tom,
ze prohra k tenisu patfi a je tfeba ji timto zplisobem vnimat. ,,Kazdej sportovec vi, Ze
prohrat se musi, aby se vyhravalo. To nejde vyhravat cely zZivot, jestli jo, tak kloboucek,
ses dobrej* (Lukas, t. 201). Pokud vyvine tenista pro dany zapas maximalni Gsili, pracuje
se dle slov nékterych participantl s ndslednymi pocity mnohem lépe. Nékteti participanti
vnimali, ze diive prohru prozivali mnohem vice. To mize byt tim, Ze s pfibyvajicim
vékem a zlepSenim vykonnostni urovné se tenisté ucastni vyssich turnaja, kde je vétsi

konkurence. Na takové tirovni prohry piibyvaji a lovek se s nimi nauci lépe srovnavat.

57



Z kazdé prohry je dilezité si odnést to, co je mozné do budoucna zlepsit. Proto je dilezité
nezavrhnout odehrany zapas hned, musi se provést zpétna reflexe, aby se mohl sportovec
posunout dal. Prohrané zépasy by se v§ak nemély fesit hned v emocich: ,,myslim, Ze zapas
by se nemeél rozebirat hned. Ja mu (partnerovi) volala, brecela a za hodinu po zapase
uz bych to takhle nerekla. Rekla bych, Ze nam to nesedlo, Ze to bylo sileny, ale ne, Ze bych

koncila s tenisem * (Markéta, . 464).

Co se tycCe pocitl spojenych s vyhrou, i vyhru néktefi tenisté rozdéluji a neprozivaji
pokazdé stejné pocity. D4 se rozd€lit na vyhry, kdy bylo tfeba vynalozit mnoho tsili nebo
naptiklad vyhry, které byly pro nizkou troven soupete snadné. I po vyhraném zépase je
potieba dle slov Adély se k zapasu vratit a snazit se hledat, co by se dalo zlepsit. VétSina
tenistl popisovala, ze po vyhraném zapase zazivaji radostné, pozitivni pocity. Jana
a Lukés pocituji po vyhraném zapase ulevu. Pokud se vyhrava, 1épe se dle Michala

(t. 300) trénuje: ,,kdyz clovek vyhrava, lépe se trénuje, celej ten proces je prijemnéjsi.
5.6 KdyzZ uz je toho moc

Nekteti participanti sdileli tézké a narocné momenty souvisejici s tenisovym zivotem
doprovazelo néjaké zranéni a nebylo pfili§ jasné, jak jej 1éCit nebo bylo dlouhodobého
charakteru. To doprovazelo pocity smutku, bezmoci a strachu, co bude nésledovat.
Dalsi participanti hovofili o ,,Jow pointech”, kdy se jim dlouhodob¢ nedafilo, citili se
zoufale a nevédeli, jak se z takového stavu dostat. To mélo vliv na sebedtvéru a motivaci
do tréninkového procesu. Tenisovou kariéru ovliviiuje osobni zivot a udalosti,
které narusuji kazdodenni fungovani (rozchody s partnerem, imrti blizké osoby apod.).
Jini hovotili o stavech, kdy pro né€ byl tenis nepfitelem a pottebovali v néjakém obdobi
pauzu. To tenisové prostiedi ptili§ nedovoluje, je nutné hrat turnaje a sbirat bodové
ohodnoceni po cely rok. Je to velmi konkurujici prostiedi, kde mlze tenista po kratké
dlouhou sérii proher nebo kombinaci mnoha turnaji po sob€. S nemoznosti odpocinout
si a setrvavat v tomto prostiedi souvisely varovné signdly jako problémy se sebedlivérou
a emoCni regulaci, Unava, nadmérny stres nebo somatické potize pfed sportovnim
vykonem. Pokud tenisté tyto signdly prechdzely, projevily se u nich mnohem

komplikovanéjsi stavy. Markéta méla obdobi, kdy pied zapasem dokonce zvracela.
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,Dostala jsem se do takovejch psychickejch prosté, kdyz to reknu, hoven, kdyz to
reknu. Nebyla jsem schopna, méla jsem to jen v singlu, v deblu ne. Méla jsem stavy, zZe
jsem sla na kurt, klepaly se mi ruce, zvracela jsem, bylo to neprijemny. Trvalo to vilastné

skoro piil roku, trapila jsem se, placala jsem se v tom, bylo to hrozny** (Markéta, t. 25).

V nékterych pripadech se miize v souvislosti s vykonem objevit i stavy, o kterych se
ve sportovnim prostiedi moc nehovofi. Lenka a Jana zazily ve spojitosti se zapasem
panickou ataku: ,,nemohla jsem dejchat, brecela jsem a nemohla to zastavit, celd jsem se
trepala. Viibec jsem nevedela, co mam deélat™ (Lenka, t. 504). S takovymi stavy se velmi
tézko pracuje samostatné. Lence s timto stavem zpétné pomohla psycholozka, Jané rada
kamaradky, kterd si obCas prochazi podobnymi projevy. Jana (. 226) dale sdilela,
jak vnima tenisové prostiedi: ,,na mé to prostredi pusobi extrémne toxicky. To nejde lip
Fict. Je to i castecnej ditvod, proc premyslim nad tim, jestli to ma cenu, jestli chci Zit v

prostiedi mezi lidma, kde si kazdej zavidi, jsou tam falesna pratelstvi.
5.7 Vrcholné zazitky, kviili kterym ten tenis hraji

V rozhovorech hovofili tenisté také o skvélych, vrcholnych zazitcich. VétSina tenistl
jako sviij vrcholny zazitek spojeny s tenisovou kariérou oznacovala vyhru dilezitého
turnaje: ,,letos, jak jsem vyhral (mésto), to bylo neskutecny. Byli tady vsichni, cela rodina,
hrozné znamych, treba 20 lidi, co se na mé prislo podivat. To bylo nepopsatelny ty vitézné
pocity. Za odmenu. To bych pral kazdéemu' (Vojtéch, t. 366). V rozhovorech popisovali,
jaké emoce jsou s takovou vyhrou spojené. Lence se po vyhie dilezitého turnaje hrnuly
do o¢i slzy, na coz u sebe neni zvykla. Jana a Vojtéch zminovali konkrétni vyhry, na které
uz ¢lovek nikdy nezapomene. Nékteti dalsi hraci popisovali jako nejlepsi zazitky hrani
ctyther s nékym blizkym a nasledny spolecny uspéch. Na to navazovaly zminky
n¢kterych tenistd o tom, Ze si nejvice uzivaji tymové soutéze, kterych je v tenise pomalu.
Pro par tenisti byly skvé€lé pocity spojené s tim, kdyz se vratili zpét do hry po vaznéjSim
zranéni. Michal a Lukas sdileli, ze je pro né vrcholnym zazitkem hrat pied naplnénou
tribunou na néjakém vétsim turnaji a predvadét dobry tenis. ,,70 je proc to hraju. To je
to, co me bavi. Kdykoliv prijdu na velkej kurt a je tam hodné lidi, tak to jsem zral a vzdycky
budu* (Lukas, t. 357). Jana (f. 434) dale ptirovnala vrcholné zazitky v tenise prozitku
stavu flow: ,,Na kazdy noze jsem méla asi 5 puchejiu, ale v boji toho zapasu jsem méla
pocit, jako kdybych nenaslapovala. Viibec to nebolelo, ten dotyk s tim kurtem byl uplné

minimalni az Zadnej. ... Mné prislo, ze mic, ktery na me letél, letél hrozne dlouho, pritom
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jsem ho odehravala hrozné rychle, ale ja méla pocit, ze tam jsem, Ze vSechno madm,
Ze vSechno chytim, ale i kdyz jsem ten mic prohrala, tak jsem méla hrozné dobrej pocit

a uplné jsem se tésila, az budu hrat ten dalsi mic. *
5.8 Odpovédi na vyzkumné otazky

Data z rozhovort jsem s ohledem na vyzkumnou otazku a pomoci tematické analyzy
rozdélila do sedmi hlavnich témat a dvanécti subtémat. Mou hlavni vyzkumnou otédzkou
bylo: Jake jsou charakteristiky a uskali psychologicke pripravy vrcholovych tenistii? Déle
m¢é zajimalo emoc¢ni prozivani sportovcd a stavy predsoutézni, soutézni a pozapasové,

naroc¢né a vrcholné zazitky v jejich tenisové kariéie.

Zjistila jsem, Ze prestoze povazuji tenisté v mém vyzkumu psychologickou ptipravu
jako dtlezitou oblast komplexni sportovni pfipravy, je to nejméné zafazena oblast
v tréninku. Psychologicky trénink je klicovy vzhledem ke specifickym psychologickym
narokiim tenisu, predevsim toho, ze jsou na kurté tenisté sami a musi se spoléhat sami
na sebe. Komplikaci, pro¢ nevyhledavaji spolupraci s odbornikem muze byt predevsim
to, ze se boji oteviit se cizimu ¢loveéku. Dulezitym aspektem v psychologické ptiprave
tenistd je hledat, co kazdému sedi individualné, protoze kazdy ¢lovek je jiny, origindlni.
DalSim klicovym tématem bylo téma motivace. Z rozhovorti vyplynulo, ze bez vnitini
motivace nelze na psychologické pripravé pracovat. Slozity zdlouhavy proces,
ktery komplexni piiprava vrcholového tenisty obnasi, musi tenistu bavit, svou pozornost
je tteba sméfovat ke svému vlastnimu progresu a vnimat cestu jako cil. Tenisté popisovali
fenomén ,,vitézné viny“. Je to stav, kdy tenista diky vice vyhram v fadé véii ve své
schopnosti a mé pocit, ze pokud udéla veskerou potifebnou ptipravu, zvladne vyhrat
jakykoliv zapas. Sebedivéra je pro tenisty naprosto kliCova pro optimalni vykon
a usp&chy na turnajich. Tenisté sdileli, co zazivaji v souvislosti s vykonem. Pro tenisty je
podstatné¢ mit pted zapasem kontrolu nad vécmi, které mohou ovlivnit, potfebuji mit
kvalitni pfipravu. MiiZe to byt z diivodu, ze je v tenisovém prostfedi velmi naro¢né se
na vykon ze specifickych diivodi tenisu poradné nachystat. Popisovali, jak u nich pted
zapasem probiha naladéni do optimdlni zony fungovéani a také nastaveni mysli pied
utkdnim. Dle slov tenistl je klicové pracovat s nervozitou, popisuji strategie jeji zvladani
a zaroven se zde objevuje pojem ,,zdravé nervozity“, ktera se dd vnimat jako optimalni
uroven nervozity k naladéni na zapas. Zdrava nervozita je tedy pred vykonem potieba.

Z rozhovorti vyplynulo, Ze na sobé musi tenist¢é pracovat za jakéhokoliv stavu,
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at’ prohravaji, ¢i vyhravaji. DalSim subtématem bylo téma koncentrace, jejiz Groven
a schopnost se projevi v zapasech s lepSimi hraci, kteti jsou v koncentraci konzistentni.
At zépas dopadne jakkoliv, je klicové provést zpétné hodnoceni a hledat moznosti ke
zlepSeni. Zapas by se vSak nem¢l hodnotit bezprosttedné po skonceni, v emocich, takova
reflexe ni¢emu nepomuize. Na zavér, tenisté sdileli své té¢zké momenty v tenisové kariéte,
které by se daly shrnout do oblasti zranéni, dlouhych sérii proher, unavou z procesu
a nemoznosti si dat pauzu a také somatické potize s ni spojenou. Tenisovou kariéru
ovliviiuje osobni zivot a zZivotni udalosti, které narusi fungovani a prozivani sportovce
(rozchody s partnerem, umrti blizkého apod.). Naopak v rdmci vrcholnych zazitkl sdileli
tenisté nejcastéji okamziky vyher prestiznich turnaji, tymové soutéze, radost z navratu

po zranéni, zapasy odehrané pied velkym poctem divaki. Padla také zminka o stavu flow.
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6 Diskuse

Cilem této diplomové préace bylo zmapovat roli psychologické ptipravy ve sportovni
ptipraveé vrcholovych tenistid, konkrétné jak psychologickou pfipravu vnimaji, jak k ni
pfistupuji a jaké techniky a strategie ztéto oblasti vyuzivaji. Zajimalo mé¢, co miize
tenistim branit ve vyhledani spoluprace s odbornikem. Dale mé zajimalo emocni
prozivani pted zapasem, pii zdpasu a po zapase a t¢zké a vrcholné momenty v kariéfe

vrcholovych tenistt.

Vysledky své prace jsem shrnula do sedmi hlavnich témat, z nichz n¢které téma mélo
subtémata. V rozhovorech se objevovaly informace ohledné vnimani dilezitosti
psychologické pripravy, avSak ze je nejméné zatfazenou oblasti. Dale se objevovaly
témata spojend s nutnosti vnitini motivace, klicovy faktor dobrého vykonu sebedtivéry
a navazujici vitézné viny, co sportovci zazivaji v souvislosti s vykonem, jak diilezité je

zpétné hodnoceni po zapase a té¢zké a vrcholné momenty v tenisové kariéte.

Vysledky mé diplomové prace mohou nabidnout blizsi nédhled do psychologické
ptipravy vrcholovych tenistd, jeji role a ptistupu k ni. Tenisté zde zmifluji své vlastni
zkuSenosti. Z ne¢kterych vysledki se daji odvodit bariéry k vyhledani odborné¢ pomoci.
Pfinosnd je i ¢ast zaméfujici se na prozivani v souvislosti s vykonem, kdy se ¢tenafi
priblizi osobni zkuSenosti tenistll s riiznymi stavy. Vysledky této prace shrnuji, jaké
to pro tenisty mize byt v tenisovém prostiedi, kdyZz se pfesahnou limity a hranice jedince,

dilezité je také zjisténi, co je pro tenisty kliové, co je to, pro¢ tenis vrcholovée délaji.

V tématu zamétené na psychologickou piipravu a jeji roli ve sportovni piiprave
se objevilo, ze ackoliv ji tenisté vnimaji jako dulezity aspekt vykonu, v praxi se ji pak
vénuje nejméné Casu. V rozhovorech se objevovalo, ze to miize byt tim, Ze neni tato oblast
v ramci tréninku nijak fizena a mohlo by pomoci stanovit v klubech pravidelny ¢asovy
ramec, kdy se budou sportovci vénovat psychologickému tréninku. Zde by stilo za

to provést vyzkum v klubech a s trenéry, pro¢ tomu tak je.

Stejné tak jako bylo uvedeno v teoretické ¢asti, tenisté vnimali tenis jako naro¢ny
sport z hlediska psychiky a popisovali fadu divodii, pro¢ tomu tak je. Tenis je
individualni sport, tenisté tak na to jsou celou dobu sami je to prostredi, ve kterém je tieba
zpracovat mnoho neuspéchit (Hohm, 1982). Tenisté vnimali tenis jako velmi narocny
sport, vzhledem k jeho individualnim aspektiim, to se shoduje s poznatky Weinberga

(2006). Stejn¢ jako Hohm (1982) uvadéli v mém vyzkumu, ze je to sport plny netispéchd.
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K tomu, aby se s tim tenisté Iépe vyporadali napomahaji osobnostni charakteristiky jako
vysoka mira psychické odolnosti nebo bojovnost. To ve své knize zminuje i Schonborn

(2012).

Tenisté sdileli, ze se obavali vyhledat odbornika z divodu, Ze by se neotevieli cizimu
cloveéku se svymi problémy. Kdyz tento strach piekonali, stidle neméli vyhrano, protoze
ne kazda spoluprace s odbornikem koncila pozitivni zkuSenosti. To vyzadovalo u tenistli
vysokou miru odvahy a piekonévani se, aby vyhledavali pomoc opakované a hledali si,
co jim sedi, aby mohli na psychologické ptiprave pracovat nejlepsim moznym zptisobem.
Participanti vnimali diilezitost vnitini motivace v procesu sportovni piipravy, to souhlasi
s vyzkumem Deci a Ryana (2000), kde je v jejich teorii vnitini motivace klic¢ova. Tenisté
se opakované zminovali o fenoménu vitézné viny. Je to stav, ve kterém se na utkani
pripravuje nejlépe a tenisté maji pocit, ze pokud ptipravu provedou s maximalnim usilim,
nelze prohrat. To, Ze je sebedivéra dulezitym aspektem pro dobry vykon se shoduje i se

studii Cowdena et al. (2014).

Participanti hovofili o tom, ze v kazdém stavu zapasu se sebou musi soustavné
pracovat. V momentech, kdy prohravaji je to emocni regulace a snaha danou situaci
zménit. V momentech, kdy podavaji dobry vykon a stav zapasu je ptiznivy, potiebuji
udrzovat svou koncentraci a nepolevit, zaroven pfichdzeji u nékterych participantti obavy
a strach o vysledek, je zde mnohem vyssi tlak. VétSina tenistil tedy ani za ptiznivych
stavil neproziva pozitivni, klidné momenty. Tyto vysledky se neshoduji se studii Lewise
et al. (2017), v jejichz studii pfiSli autofi na to, Zze mladi tenisté prozivaji vyhradné
pozitivni emoce, pokud se zapas vyviji priznivé. Mé vysledky podporuji vysledky
Nicholse (2010), ktery sdili, ze i v pfiznivych situacich zazivaji sportovci negativni
emoce. Lewis et al. (2017) dale popisuji, ze za nepiiznivého stavu prozivaji tenisté

negativni emoce. To souhlasi i s vysledky této prace.

Pouze jedna participantka hovotila o stavu flow explicitn¢, dal$i participant podobny
stav popisoval. Na otazku, co zazivaji, kdyz vedou a podavaji optimalni vykon vsak zadny
z tenistll neodpovédél, ze proziva stav flow. To nas s vedouci této diplomové prace
ptekvapilo. Zajimalo by mé, zda to mtize pramenit z nedostate¢né informovanosti o stavu

flow nebo jestli se v takovych situacich opravdu tento stav nevyskytuje.

Tenisté sdileli zkuSenosti se situacemi, kdy uz toho na n¢ bylo moc a jak naro¢né je

n¢kdy piisobit ve sportovnim prostiedi, ve kterém je vysoka konkurence a je to prostredi,
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ve kterém neni mozné si dat pauzu. Takové stavy doprovazely somatické potize. Neékteti
tenisté také popisovali zkuSenosti s panickymi atakami ¢i jinymi vdznymi potizemi pred
utkanim. To naznacuje, jak naro¢né prostiedi tenisové prostiedi je a jak dulezita je
psychologicka ptiprava i pro péci o duSevni zdravi. Nedohledala jsem zadné studie

zamé&fené na psychohygienu tenistl, zde urcité vidim moznost vyzkumu do budoucna.

Limitem tohoto vyzkumu je nemoznost zobecnit zaveéry dosazené kvalitativnim
vyzkumem. DalSim limitem miZze byt nizky pocet participantd, ktery ovSem pro tcely
diplomové prace spatiuji jako dostateCny. Presto vSak prace nabizi uceleny piehled
zkuSenosti participantli s psychologickou pfipravou a miize ostatnim nabidnout blizsi

néahled do osobnich, jedine¢nych zkuSenosti tenistt.

Nabizi se moznost dalSiho vyzkumu, a to provést kvantitativni studii, jak jsou na tom
s psychologickou piipravou vrcholovi tenisté u néas a ziskat obecnéjs$i data. DalSim
moznym vyzkumem by mohla byt kvalitativni studie, zamétena vice na piekazky
znemoznujici vyhledat spolupraci s odbornikem na psychologickou piipravu a snazit se
tyto bariéry odstranit a tim napomoci rozsiteni psychologické piipravy mezi vrcholové

tenisty.

Vysledky této prace mohou alespoil v malé mife nabidnout vysvétleni, pro¢ nekteii
vrcholovi tenisté nevyhleddvaji odbornou spoluprici zalozenou na psychologické
ptiprave. Pfinasi poznatky o tom, Ze je v tenise psychologicka ptiprava dilezitd. Poznatky
z této prace mohou byt pfinosné pro trenéry, sportovni psychology a zaroven manazery

¢i koordinatory programu vrcholovych stfedisek.
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ZAVER
Cilem této diplomové préace bylo zmapovat roli psychologické ptipravy ve sportovni

ptipravé vrcholovych tenistd. Bylo provedeno osm kvalitativnich rozhovort

s vrcholovymi tenisty do 719. mista ve svétovém zebticku ATP ¢i WTA.

Diplomova prace byla rozdélena do dvou casti: teoretické a praktické. Teoreticka
¢ast byla rozd¢lena do tii kapitol, kdy prvni kapitola pojednavé o sportovni psychologii,
druhd o psychologické ptipravé sportovci a treti kapitola se vénuje specifiklim
psychologické pripravy vrcholovych tenistl, kde byla také kapitola zamérfena
na charakteristiku vrcholového tenisu. Praktickd ¢ast byla rozd€lena do tfi kapitol.
Ve ctvrté kapitole jsem se vénovala metodologii vyzkumu. V paté kapitole byly shrnuty
vysledky odpovidajici na vyzkumnou otdzku: Jaké jsou charakteristiky a uskali
psychologickeé pripravy vrcholovych tenistii? V Sesté kapitole jsou podnéty pro diskusi.
Data z rozhovori jsem pomoci tematické analyzy rozdélila do sedmi hlavnich témat

a dvanacti subtémat.

Ptestoze povazuji tenisté psychologickou ptipravu jako dilezitou oblast sportovni
pfipravy, je to nejméné zarazend oblast v tréninku. Psychologicky trénink je kliCovy
vzhledem ke specifickym psychologickym narokiim tenisu jako individualniho sportu.
Komplikaci, pro¢ nevyhledavaji spolupréci s odbornikem, mohou byt piedevsim obavy
z otevieni se cizimu ¢lovéku. Dilezitym aspektem v psychologické ptiprave tenistl je
hledat, co kazdému sedi individualné. Z rozhovori vyplynulo, Ze bez vnitini motivace
nelze na psychologické ptipraveé pracovat. Slozity, zdlouhavy proces, ktery komplexni
ptiprava vrcholového tenisty obnasi, musi tenistu bavit, svou pozornost je tfeba sméfovat
ke svému vlastnimu vyvoji. Tenisté popisovali fenomén ,,vitézné viny*, stav, kdy tenista
diky vice vyhram v fadé véii ve své schopnosti a zvladnuti zapasu vitézné. Sebedtivéra je
pro tenisty naprosto klicova pro optimalni vykon a uspéchy. Pro tenisty je podstatné mit
pred zadpasem kontrolu nad vécmi, které mohou ovlivnit, potiebuji mit kvalitni pfipravu.
Muze to byt zdivodu, Ze je vtenisovém prostiedi velmi ndro¢né se na vykon
ze specifickych divodi tenisu poradné nachystat. Popisovali, jak u nich pred zapasem
probihd naladéni do optimalni zény fungovani a také nastaveni mysli pred utkanim.
Objevil se pojem ,,zdravé nervozity, ktera se da vnimat jako optimalni uroven naladéni
k zapasu, zdrava nervozita je pred vykonem potieba. Z rozhovort vyplynulo, Ze na sob&

musi tenisté pracovat za jakéhokoliv stavu. Ve vysledcich zminuji, jaké strategie
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a techniky tenisté v souvislosti s vykonem (v oblastech pfedzapasové ptipravy, emocemi
béhem zapasu a praci s koncentraci) vyuzivaji. At zépas dopadne jakkoliv, je klicové
provést zpétné hodnoceni a hledat moznosti ke zlepSeni. Na zaveér tenisté sdileli své tézké
momenty v tenisové kariéte, které by se daly shrnout do oblasti zranéni, dlouhych sérii
proher, inavou z procesu a nemoznosti si dat pauzu a také somatické potize s ni spojenou.
Naopak v ramci vrcholnych zéazitki sdileli tenisté nejcasteji okamziky vyher prestiznich
turnaji, tymové soutéze, radost z navratu po zranéni, zépasy odehrané pred velkym

poctem divakda.

Ziskané poznatky mohou poslouzit jako blizsi pohled na psychologickou ptipravu
vrcholovych tenistl. Studie poskytuje zkuSenosti s psychologickou ptipravou
vrcholovych tenistd, jeji vnimani a pfistup k ni. Déle pfinasi poznatky, co zaZzivaji
zazitky v kariéte. Vysledky této prace mohou alesponl v malé miie nabidnout vysvétleni,
pro¢ néktefi vrcholovi tenist¢ nevyhleddvaji odbornou spolupraci zalozenou
na psychologické ptipravé. Ptinasi poznatky o tom, Ze je v tenise psychologicka piiprava
dilezitd. Poznatky z této prace mohou byt ptfinosné pro trenéry, sportovni psychology

a zaroven manazery ¢i koordinatory programu vrcholovych stiedisek.
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e nahravka bude pouZita pouze pro prepis a naslednou analyzu rozhovoru,

o o zaznam bude ihned po dokonceni projektu smazan a studentka jej neposkytne
zadné dalsi osobé;
e kdykoliv odvolat ud€leny souhlas o zpracovani udajt;
e vyzadat si informaci o tom, jaké osobni iidaje jsou 0 mné zpracovavany;

e vyzadat si opravu nebo doplnéni svych osobnich udaji;

Pro kontaktovani spravce ve véci zpracovani osobnich udaji 1ze vyuzit nasledujici kontakt na

studentku: +420 XXX XXX XXX

\Y dne

Ucastnik vyzkumu Vyzkumnik



Priloha ¢.2: Scénar rozhovoru

Co je URCITE probrat?

e  sportovni pfiprava a mira psychologické piipravy (PP) v ni

e zkuSenost se sportovnim psychologem/mentalnim kouc¢em

e ndazor na PP, postoj klubu/tymu k PP

e prozivani pted zapasem, piiprava na zapas

e  prozivani a stavy pii zapase (emoce, pozornost...)

e  zpracovani neuspéchu/prozivani uspéchu

e  sebevédomi a sebediivéra

®  motivace

®  nejtézsi a nejlepsi momenty v kariére

e  dalsi techniky: zéna optimalniho fungovani, naladéni, stanovovani cilii, vnitini dialog, vizualizace...
JAK ZACIT

Tento rozhovor bude o psychologické priprave, povéz mi, prosim:

Jak probiha tva sportovni pfiprava?

Jaké zkuSenosti mas s psychologickou pripravou/Jakou roli v tvé sportovni piipravé hraje psychologicka
ptiprava?

Mas zkuSenost se sportovnim psychologem, mentalnim koucem ¢i nékym jinym? Jak probihé/probihala vase
spoluprace?

Jaky mas nazor na psychologickou piipravu? A proc?

Jak se v tvém klubu stavi k psychologické pripraveé? Jak se k psychologické pfiprave stavi tvlyj realizacni tym
(trenéfi, kondi¢ni trenéfi, fyzio, rodina/rodice, sponzofi...)

Jsou néjaké faktory ovliviujici tvij vykon?

Jakeé psychické vlastnosti a psychické dovednosti by mél mit tenisovy hrac? Jakeé jsou tvé silné a slabé stranky
psychickych dovednosti?

Jaké znas techniky ¢i strategie mentalni piipravy?

Jesté bych se zeptala z jiné strany...

Co je pro tvoji psychickou pohodu na turnajich nejdalezitéjsi?

Jak se citis§ pred zdpasem? Co pred zdpasem délas? Jak probiha tva piiprava? (ritualy)

Jak se citis, kdyz hrajes zapas, co s tim d¢las? Jak se citis, kdyz se nedaii? ... kdyz se daii?

Co prozivas, kdyz vyhrajes? .. .kdyz prohrajes?

Jak jsi na tom se sebediivérou v t¢zkych momentech, jak s ni dokazes pracovat? Co ji podporuje?

Kdyz se t& zeptam na tvou psychiku, vzpomenes si na néjaké tézké chvile pii zdpase a co ti pomohlo to
prekonat?

Vzpomenes si na néjaky skvely zazitek, ktery souvisel s psychologickou piipravou? Naopak néco co se
nepovedlo?

Co t€ bavi na tenise, pro¢ hrajes tenis?
Co bys doporucil ostatnim, co za¢inaji? A co bys naopak nedoporucil, co neni dobré, co Skodi?

Je jesteé néco, k cemu by ses chtéla vratit? doplnit? uvést na pravou miru?

II
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