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Uvod

V poslednich letech postupné rostou a vyrovnavaji se plosné naroky na sportovni
ptipavu déti a mladeze a prirozené S nim i na vykon, i pres veskeré snahy zabranit ranné
specializaci. ZvySuje se nejen uz tak naro¢na priprava v rychlostni kanoistice, ale s ni také
spojena psychicka zatéz. Tréninkové postupy Vv jednotlivych slozkach piipravy (kondi¢ni,
takticke, technické) se vyznamné nelisi, zvlasté elitni zavodnici jsou na soutéze pfipraveni
obdobné. Ve fyzické vykonnosti jsou tak jen minimalni rozdily. Nejvys$si moznost uspéchu ma
ten jedinec, ktery je nejlépe psychicky vyladén. Vyuziti psychologickych poznatkt ke stimulaci
lidské vykonnosti je tak moznou cestou K prosazeni se ve vyrovnané sportovni konkurenci.

Nejen zvySovani vykonnosti sportovce, ale nemén¢ dilezity cil psychologické

ptipravy je povazovan harmonicky a zdravy rozvoj osobnosti. Cetné vyzkumy dokazuji, Ze
psychicka slozka je dalezitou ¢asti tréninkové piipravy sportovce. Muze mit pozitivni vliv nejen
na vykon, ale celkové na psychiku sportovce, jeho prozivani, psychické zdravi a Zivotni
spokojenost (Safat, Hebitkova 2014)
Nejen v tvrdé tréninkové piipraveé, ale také kvuli vnéjsim vlivim pocasi, které ¢asto byva
nepiijemné: trénink na oteviené vodé, chladné pocasi, vitr, dést, mlha apod., je sportovec
vystaven znacné zatézi fyzické i psychické. (Lenz, 2008, in Folgar 2018). Kondi¢ni, taktické a
technické slozky tréninku se vyuzivaji v maximalni mozné mite. Z mé trenérské zkuSenosti a v
disledku reflektovani mého trenérského piasobeni vnimam vSak nedostatek védomé,
systematické pisobnosti na rozvoj psychickych dovednosti. Psychologicka piiprava je Casto
pouzivana nadhodile, do zna¢né miry nevédome, trenér vychazi z osobnich trenérskych ¢i
zavodnich zkusenosti. Rozhodla jsem se proto zmapovat ptistup trenért rychlostni kanoistiky
déti a mladeze k zatfazovani psychologické ptipravy do tréninkového procesu.

Jak uvadi Dovalil (2009) hlavnim cilem piipravy v détském véku je vytvaret
piedpoklady pro pozdéjsi trénink. Jednim z piedpokladd vrcholového sportovce je zdrava
osobnost, ktera je nejen télesng, ale i psychicky ptipravena a vyzrala. Proto od zacatku
specificky podle véku je potieba zacit vyuzivat psychologicky trénink a nenechat se zmast
nékterymi myty, které ohledné psychologického tréninku zaznivaji: psychologicka piiprava se

pouziva pouze na problémové sportovce; je zalezitosti pouze vrcholového sportu.



V Gvodu prace uvedu cile vyzkumy a S nim spojené tkoly prace S vyzkumnymi

otazkami. Dale se zaméfim na teoreticky uvod do problematiky psychologické ptipravy ve

sportu.

V druhém ¢asti uvedu struéné metodologii prace a provedu vyhodnoceni ziskanych
dat.

Zaveérem se pokusim porovnat vysledky s odbornou literaturou a kriticky se nad nimi
zamyslet.



Cil prace

Cilem této prace je zmapovat piistup trenéri rychlostni kanoistiky k psychologické

ptipravé déti a mladeze.
Ukoly prace

Pro tuto praci byly stanoveny tyto ukoly:
« prostudovat a predlozit odbornou literaturu, tykajici se problematiky této prace, tj.
psychologické pripravy
« napsat teoreticka vychodiska K hlavni problematice
« vytvorit dotaznik na zaklad¢ prostudované literatury
« vybér trenérti
« zrealizovat dotaznikové Setfeni
« statisticky zpracovat vysledky a vyhodnotit je

« sepsat diskusi a zaver

Vyzkumné otazky:
1) Povazuji trenéfi rycholostni kanoistiky déti a mladeze psychologickou piipravu za
podstatnou?

2) Zatazuji trenéfi rychlostni kanoistiky déti a mladeze psychologickou ptipravu do sportovni

ptipravy? Davody, pro¢ systematicou ptipravu pouzivaji/nepouzivaji.
3) Jaké oblasti psychologické piipravy jsou pro trenéry dilezité?

4) Chtéji trenéfi pro zkvalitnéni Své prace zvySovat své znalosti a kompenci v psychologické

piipraveé? V jakych oblastech.



Strucné o rychlostni kanoistice

Rychlostni kanoistika je sportem provozovanym ve venkovnim prostiedi na vodnich
plochach. Vyuzivaji se dva typy lodi: kanoe pochazejich od ptvodnich obyvatel amerického
kontinentu a kajak od severskych eskymakt. Rozmachu rekrea¢niho a sportovniho pouzivani
kanoi a kajaki muzeme sledovat v druhé poloviné 19. stoleti. Tyto udalosti vedly ke vzniku
prvnich kanoistickych oddilt. (Bily, Kracmar, Novotny, 2001, in Andrlik, 2011).

Kajaky a kanoe pro rychlostni kanoistiku jsou jednomistné, dvoumistné a ¢tyfmistné.
Podstatou pohybové tulohy je cyklicky pohyb, padlovani dvojlistym padlem na kajaku,
jednolistym na kanoi. (Demetrovi¢ a kol., 1988, in Andrlik, 2011) Zakladni poloha na kanoi je
klek (na levé ¢i na pravé), kdezto na kajaku je touto polohou sed. Kajak je ovladan kormidlem,
které je fizeno chodidly zavodnika. Rizeni sméru kanoe provadi zavodnik pohybem padla ve
vodé. Pro dodrzeni pravidel rychlostni kanoistiky je nutné, aby plavidlo mélo minimalni
hmotnost urcenou témito pravidly. (Wikipedie, 2018)

Rychlostni kanoistika je sportem silové vytrvalostnim. Zavodi se v tratich od sprintu
(200m), po kratké traté (500m, 1000m), dlouhé traté¢ (5km) az po maratonské distatnce (pies 30
kilakt). (Wikipedie 2018). Na kajacich zavodi muzi i zeny, na kanoich donedavna zavodili
pouze muzi, od roku 2010 byly kategorie C1 a C2 zeny zatazeny do oficialniho programu
mezinarodnich soutézi. Soutéze na kratké traté¢ se konaji na stojaté vode. Systém soutéze je
postupny, sportovci dosahuji vykonnostnich cili vpostupnych krocich (rozjizd’ka — semifinale
— finale). (kanoe.cz, 2013)


http://kanoe.cz/

Trenér rychlostni kanoistiky

V této kapitole si strucné priblizime pojem trenérské profese déti a mladeze v kontextu
rychlostni kanoistiky. Zaméfim se vice na psychologické ptisobeni trenéra na svéfence.

Trenér rychlostni kanoistiky podstoupil min. kurz Trenérstvi Ill. téidy v rychlostni
kanoistice, nebo absolvoval fakultu télesné vychovy a sportu, se specializaci v rychlostni
kanoistice. M¢&l by mit osvojené pohybové dovednosti nebo podrobné znalosti o technice v
kanoistice (kanoe, kajak), béhu, béhu na lyzich, v plavani a v posilovani, coz jsou doplikové

sportovni odvétvi, ktera jsou soucéasti vsestranné ptipravy sportovce.
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zakladni pfedoklady pro praci trenéra:

« vztah ke sportu, ktery se odrazi v oddanosti trenérské prace, v odpovédnosti a vztahu k lidem
* vSeobecké i odborné vzdélani
* odpovidajici zkuSenosti, a to jak zivotni, tak profesni

» cenné¢ charakterové vlastnosti, které vytvari mladezi vzor (zasadovost, smysl pro
spravedlnost a pro humor, tolerance, empatie, cilevédomost, houzevnatost, samostatnost,

rozhodnost, ptizptisobivost a souciténi)

Komplexni tréninkovy proces vyuziva poznatku fady védnich obora (napi. fyziologie,
psychologie, biomechaniky), které spolu s kumulovanou praktickou zkusenosti sportovnich
specializaci prispivaji ke konstituovani teoretickych zakladt sportovniho tréninku. Proto trenér,
ktery chce byt uspésny, nemuize spoléhat jen na svou dobrou praktickou znalost daného
sportovniho odvétvi, ale m¢l by byt i teoreticky vzdélan ve vétsing vyse uvedenych (a mnoha
dalsich) védnich obord, protoze jeho prace je piredevsim integrativni. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Z hlediska psychologie sportu je znamo a ¢asto opakovano, ze trenéii by méli mit
osvojené psychologické znalosti, protoze klasicky obycejny trénink neumoznuje neustale
zvySovani vykonosti sportovcl, zvlasté ve vrcholovém sportu. Zejména v piipadé, pokud
sportovec dosahl velmi vysoké urovné vykonnosti. (Folgar, 2018)

Zaroven by trenér nemél opomenout zadnou z vétvi socializaéniho pusobeni sportu a
pohybové aktivity viibec, jako napf. jedine¢na setkani s druhymi lidmi a uvolnéna komunikace
s nimi, ¢innosti vV riznych socialnich roli, u¢eni socialnim dovednostem (toleranci, respektu),

ptijeti postoju spojenych s aktivitou, atd. (Jezek, 2003) Trenér by v zadném piipadé nemél
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zapomenout, ze svéfenci funguji ve skupiné, m¢l by zvladnout koordinovat, regulovat
skupinové procesy.

Trenérska prace u déti klade do znaéné miry specifické pozadavky na osobnost trenéra.
Nejedna se pouze o jeho odbornou piipravenost, ale 1 0 vztah k détem. Trenér by mél byt pro
mladé sportovce radcem, zkuSengjSim pritelem a predevSim vzorem, ktery je soucasné i
spojencem rodi¢l. S témi spoleéné vytvari co nejvhodnéjsi podminky pro zdravy vyvin a
optimalni rust sportovni vykonnosti svych svétencu. (Lehnert, 2014)

Ackoliv existuje mnoho tzv. “zlatych trenérskych rad”, které jsou ¢asto dost odlisné, Peri¢
s Dovalilem (Peri¢, Dovalil 2010) v nich nasli urcité tendence postupt, navodu trenéra, jak

spravné vést sportovce, jak s nim komunikovat, ¢i jak je fidit v soutézi:

* Vse zavisi na spravném odhadu situace. Trenér by se mél vcitit do svych svérencu.
 Trenér by mél vyzatrovat optimismus, viru ve sportovce i v sebe.

» Hodnoceni by mélo vychazet nejprve z pozitivnich reakci a teprve poté z negativnich.
» Hodnoceni by méla byt konkrétni, takova, ktera poskytuji moznost dal§iho ptsobeni.
 Negativni vyjadieni bez vécného obsahu jsou zbyte¢na (,,VSechno je Spatné!®).

 Nejhorsi jsou stereotypy V jednani se sportovci i v komunikaci s nimi. Je dalezité, aby trenér

nepouzival stale stejné slovni obraty, fraze apod.

» Trenér by mél byt v ptistupu ke sportovcum tviréi. Dilezité je piekvapovat, nenechat

sportovce, aby byli schopni odhadnout reakci trenéra.

+ Afekt nepatii do vedeni sportovci. Jedinou moznosti je, ze je dopiedu pripraven a slouzi k

,,Sokové terapii, kdyz je nutné sportovce vybudit z letargie.

» Podstatou komunikace ve sportu je jednoduchost. Slozité vysvétlovani byva casto
kontraproduktivni. Trenér by mél vysvétlit véci co mozna nejrychleji, bez zbyte¢né ,.slovni

vaty*.

* Pti komunikaci se trenér nemusi bat Zertovat, mluvit ve slovnich hii¢kach i dvojsmysing.

« Dilezité je zaujeti, pochopeni a ptimérené uvolnéna atmosféra.
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* Pti komunikaci se sportovci by mél trenér byt co mozna nejvice individualni. Velkou roli

hraje pfima komunikace s konkrétnimi lidmi.
 Trenér by se nemé¢l bat rituala, ale ani zmeény, pokud ji povazuje za nutnou.

+ Podstatou komunikace je snaha sportovce pozitivné motivovat. Pokud je tidici styl trenéra
vice integrujici nez dominantni, potom si mize dovolit byt ve vhodnych ptipadech ptisny,

nesmlouvavy a jasné dominantni, a tento postoj je efektivni.

 Veskera verbalni komunikace by méla byt podpoiena i neverbalné. Neni mozné vyjadio- vat

néco teci a postojem téla ¢i gestikulaci vyjadrovat opak. (Peti¢, Dovalil, 2010)

Psychologicka priprava

Sportovni piiprava je dlouhodoby a komplexni proces, jehoz zakladem je organizovany
sportovni trénink. Nejen slozky kondi¢ni, taktické a technické jsou ve sportovnim vykonu
dulezité. Slozka psychologické ptipravy piedstavuje podle Jansy a Dovalila (2009) vytvaieni
optimalnich psychickych ptedpokladi. které jsou rozhodujici pro vykon. Psychologicka
piiprava se vztahuje ke v§em ostatnim slozkam tréninku, integruje je do jednoho celku a vytvari
tak zaklad pro vyuziti vykonnostniho potencidlu, kterym sportovec disponuje. Uéinnost
psychologické piipravy je zavisla na zlepSovani ostatnich slozek tréninku. (Jansa a Dovalil,
2009)

Slepicka, Hosek, Hatlova (2009) uvadi, Ze se psychologicka ptiprava sportovce piispiva
ke snizeni pusobnosti negativnich psychogennich vlivi a tim vytvaii predpoklad pro Gplné
vyuziti funkénich moznosti organismu. Cilem této ptipravy je pripravit sportovce tak, aby i v
obtiznych podminkach zavodu podal takovy vykon, ktery odpovida jeho funkéné mobilizaénim

moznostem (tj. vykon, na ktery je trénovan).

Kazdého ¢loveka charakterizuje velké mnozstvi rozmanitych osobnostnich vlastnosti.
Tyto vlastnosti ovliviiuji kazdého z nas v jeho rozhodovani, tedy v chovani. Kazda osobnost je
reprezentovana fadou faktort, které vytvaii tzv. strukturu osobnosti. Jedna se o velmi slozity
soubor faktora, které jsou ovlivnéné a tvorené kontaktem s okolnim prostiedim, stejn¢ jako je
tomu i naopak. Mezi hlavni patii: schopnosti, temperament (emoce), motivace (vule), postoje
a hodnotova orientace, charakter a dalsi faktory. (Peri¢, Dovalil, 2010) Psychologicka ptiprava

tedy zamérné pusobeni na rozvijeni psychologickych dovednosti, tvaruji tyto jednotlivé
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vlastnosti a schopnosti. Zaroven rozvoj téchto vlastnosti probiha vzajemné a propojené, jedna
vlastnost ovliviuje i vlastnosti ostatni.

Nejen jako nastroj pro vrcholové sportovce nebo sportovce, Kteti maji psychologicky
problém, mtzeme vnimat psychologickou pfipravu. Metod psychologické ptipravy muze
vyuzivat kazdy, kdo se vénuje jakékoliv sportovni ¢innosti. Jejim tcelem by mélo byt
piedev§im zvySeni pozitku ze sportovni ¢innosti — prosttednictvim odstranéni negativnich
psychickych stava (Weinberg a Gould, 2011).

V tréninku déti, mladeze splyva psychologicka piiprava S vychovnym pisobenim,
zatimco U dospélych ma spise povahu samostatné slozky tréninku. Z druhé strany vsak u déti,
mladeze i dospélych plati stejnou mérou individualni piistup trenéra ke sportovci pii
ovlivitovani rozvoje jeho psychiky. (Jezek, 2003)

V soucasné podob¢ je psychologicka ptiprava zna¢né nekonkrétni. Spociva na obecnych
pouckach, které maji daleko ke konkrétnim navodim a casto ani nemohou mit povahu
»kuchynského receptu®. Pfinos psychologické piipravy je trenéry ¢asto predcenovan, ale jen
malo, ktery trenér vi, jak ho vé&lenit do tréninku a zavodi (Safa¥, Hiebickova 2014). Weinberg
a Gould (2011) uvadi davody kvuli kterym neni psychologicka ptiprava aplikovana. Prvnim je
nedostatek znalosti jak ze strany trenéru, tak ze strany sportovci. Psychologické dovednosti
jsou dale ¢asto vnimany jako vrozené, prestoze je Ize trénovat a rozvijet. Nejcastéjsim divodem
ovsem byva nedostatek ¢asu. Trenéti ani sportovci nejsou ochotni obétovat ¢ast tréninku ostatnim
dovednostem, prestoze o vysledku mize rozhodnout prave psychické selhani .

Peri¢ a Dovalil (2010) upozoriuji na fakt, Ze se k realizace psychologické ptipravy ¢asto
vyuziva odborna spoluprace s psychologem, realizatorem a garantem psychologické pripravy
zGstava ale vzdy trenér. Nezbytnou podminkou efektivni psychologické pripravy je aktivni
spoluprace samotného sportovce; jak s trenérem, tak i psychologem.

V idealnim ptipadé by mél byt trénink psychickych dovednosti realizovan sportovnim
psychologem. V nékterych piipadech je program iniciovan psychologem a dale realizovan
trenéry, ktefi jsou psychologem instruovani. Pokud je to mozné, zvlasté u starSich sportovci a
sportovcl na vyssi arovni, je pro co nejlepsi fungovani vhodné, aby role trenéra a sportovniho
psychologa byly odd€lené. Dobra spoluprace trenéra a psychologa je ovsem nezbytnou
podminkou fungovani tréninkového procesu. Na druhé strané je dulezité, aby trenéfi pracujici
se sportovci, pouzivali znalosti ze sportovni psychologie a ucili své svéfence psychickym

dovednostem pravidelné v praxi. (Safa¥, Hiebi¢kova, 2014)

Psychologickou piipravu muzeme rozdélit do nékolika fazi podle Jansy a Dovalila (2009)

nebo podle Balaguera a Castilla (1994) citovaného Folgarem (2018).
13



Jansa a Dovalil (2009) rozd¢luji psychologickou piipravu do 4 fazi:

1. Vzdélavaci, kde se sportovci uc¢i o zakladnich psychologickych konceptech a jejich

vztahu ke sportovnimu vykonu, 0 psychologickych dovednostech a jejich vyuziti,

2. Vybérové, kdy dochazi k diagnostice soucasné trovné psychologickych dovednosti,

individualnimu zhodnoceni

technik,

3. Nacvikové,

potreb sportovce a kvybéru a vyuce

kde se sportovec snazi zautomatizovat dovednosti

konkrétnich

mnohonasobnym

opakovanim Vv tréninku, postupné je zatradit do feSeni konkrétnich situaci v soutézi

(kdy a proc¢) a modelovat soutéze s vyuzitim naucené dovednosti,

4. Hodnotici, kdy sportovec spolu s trenérem hodnoti pouziti dovednosti v soutézi a

piipadné prizptsobuje dalsi nacvik.

Balaguera a Castilla (1994) in Folgar (2018) uvadi péti fazi:

zavod,

o M N e

doba zavodu.

trénink psychologickych dovednosti,
obdobi pted zavodem,

Posouzeni psychologickych schopnosti a nastaveni cilt,

V kazdé fazi ucené dovednosti a techniky zalezi na proménych jako jsou typ

vykonavaného sportu, obdobi, které bude sportovec vénovat psychologické piipravé a

charakteristiky a potieby sportovce. (Folgar, 2018)

pln¢ optimalizované
tréninky, polozit zaklady
pro optimalizaci budouciho
mentalniho fungovani

zkuSenost za icelem
psychologického tréninku
sportovce. prevence a fizeni
obtiZnosti za uéelem
optimalizace vykonu
béhem dalsiho obdobi,
rozvinout sebekontrolu

nejlepsi “psychologické
formy”, zabranit potizim
béhem zavodu krizova
intervence

pripravné obdobi obdobi méné dulezitych obdobi hlavnich zavodi obdobi odpocinku
zavodu
rozvijet hlavné motivaci, optimalizovat zavodni dosazeni a udrzovani analyzovat

psychologickych fungovani
b&hem sezony, fesit noveé
potieby, ziskavani novych
dovednosti

tab. ¢. 1. Mozné celkové cile pripravného planu Vv kazdém obdobi sezony (Buceta, 1999, in

Folgar, 2018)

vvvvvv

V rychlostni kanoistice se nejdilezitéjsi faze psychologické ptipravy odehrava v prubéhu

fijna, listopadu a prosince, protoze se jedna 0 obdobi obecné piipravy. V nasledujici tabulce
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muzeme sledovat mozné celkové cile ptipravného planu v kazdém obdobi sezon. Buceta, 1999
in Folgar, 2018) Specificka psychologicka piiprava nasleduje pak v ptipravném obdobi, béhem
unora, kdy je dostatek Casu ptfed nastavajici zavodni sezonou, ve které je sportovec jesté
odiiznut od tréninku s konkurenci. Snazi se zuzitkovat nové nabité dovednosti v ramci testt a
specifickych situaci. Technika by méla byt dostate¢né automatizovana, aby ji sportovec dokazal

adaptovat v soutézni situaci. (Folgar, 2018)

V nize uvedené pod kapitole: rozdéleni psychologické piipravy z ¢asového hlediska

poukazeme to, jak obecna a specificka piiprava zapada prave do casové 0sy tréninku.

Rozdéleni psychologické pripravy z ¢asového hlediska

Z casového hlediska i obsahového zaméteni se psychologicka priprava sportovce déli na

piipravu dlouhodobou a kratkodobou. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Dlouhodoba prFiprava ma vseobecnéjsi, obecné zaméieni a je nedilnou soucast kazdé
tréninkové jednotky. Jejim smyslem je utvareni osobnosti obecn¢ i vzhledem k pozadavkim
sportovniho vykonu, zvySovani urovné celkové odolnosti; specifickou zalezitosti je posi- lovani
soutézivosti, kde se uplatiuji ideové, moralni a volni slozky, motivace a také socialné-

psychologické aspekty sportu.

Kratkodoba priprava se sklada ze specifickych technik a prispiva k dosazeni nejvyssi
sportovni formy k ur&itému datu a podminkam soutéze. Casové je omezena na nékolik tydni.
Jeji t€zisteé spociva v modelovaném tréninku a v cilevédomé regulaci aktualnich psychickych

stavu.

Kréatkodoba i dlouhodoba p¥iprava se navzajem ovliviuji a jsou na sobé zavislé. Uginna
kratkodoba priprava vychazi z pfipravy dlouhodobé a je stavéna na jejich zakladech a vy-
sledcich. Dlouhodoba piiprava by zase ztracela svij potencialni smysl bez kratkodobého
zaméieni na zavrSeni formy sportovce. Proto je kratkodoba piiprava plynulym pokracovanim

piipravy dlouhodobé ve specifickych a konkrétnich podminkach. (Peri¢, Dovalil, 2010)
Obecné principy psychologické pripravy
Pti dobré psychologické ptipraveé, by mél sportovec v soutézi podavat vykony, na které ma
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natrénovano. Psychologicka priprava je zbrani proti selhani vykonnosti z psychologickych
pricin. (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009)

Zahradnik a Korvas (2012) rozdéluje psychologickou piipravu podle ptistupu na nasledujici:
» modelovanym tréninkem
» regulaci aktudlnich psychickych stavii
» regulaci meziosobnich vztaht
« ovliviiovani osobnosti sportovci

» regulaci motivacni stavii (Dovalil, 2009)

Modelovany trénink

Vychodiskem modelovaného tréninku jsou teoretické zakonitosti procesu adaptace
z psychologického hlediska. Situacni vlivy jako adaptacni podméty, které mohou svymi
psychogennimi u¢inky nepfizniveé pisobit na ¢innost sportovce. (Zahradnik, Korvas, 2014)

Pii samotné zavodni Cinnosti sportovec nevnima tak inteznivné rizné negativni
psychogenni vlivy, protoze si havykne na tyto situace jiz v modelovém tréninku. Vysledkem
modelového tréninku tedy je, ze snizeni zavodniho stresu a zavislému zhorSeni vykonnosti,

protoze je sportovec vuéi témto vlivaim psychicky odolngjsi. (Dovalil, 2009)

Regulace aktualnich psychickych stavi

Aktualni psychické stavy pfimo souviseji se zménami aktivacni trovng, které tyto stavy
zpusobuji. Regulace aktualnich psychickych stavi je tak ve skutec¢nosti prostredkem regulace

aktivacni arovné. (Slepic¢ka, Hosek, Hatlova, 2009)

Aktualni psychické stavy délime na piedstartovni, Soutézni a posoutézni. (Zahradnik, Korvas,
2012)

 Predstartovni stavy — se dostavuji, kdyz si sportovec uvédomi svou ucast ve vyznamné
soutézi. Tyto stavy postupné prechazeji do stava v pribéhu soutéze.

« Posoutézni stavy jsou vyvolany subjektivnim hodnocenim prabéhu soutéze a trvaji nékolik

hodin. Vychodiskem pro regulaci téch stavt jsou poznatky o aktiva¢ni Grovni sportovce.

Podle vysky aktivace a jejiho sméru rozliSujeme:

« nadmérn¢ vysokou aktiva¢ni uroven (startovni horecka) — negativni (aversivni tréma),

pozitivni (dychtiva tréma)
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« nizkou aktiva¢ni Groven (startovni apatie, lhostejnost, apatie)
« Posoutézni stavy vychazeji z uspéchu ¢i netspéchu. Pti neuspéchu piichazi (deprese,

neurotické projevy, rezignace, beznadéj). (Zahradnik, Korvas, 2012)

Slepic¢ka, Hosek a Hatlova (2009) uvadi, Ze teoretickym vychodiskem regulace aktualnich
psychickych stavi jsou poznatky o dynamice aktivacni urovné organismu sportovce. Pro
predstaveni aktiva¢ni irovné organismu si muzeme nacrtnout Yerkes—Dodsoniv, jinak tzv.
kiivka obraceného ,,U*. Podle ni ptilis nizka, ¢i naopak ptilis vysoka motivace vede ke snizeni
usili, vykonu az popripadé k aplnému zastaveni ¢innosti. (Nakone¢ny, 2015) Tento zakon je
¢asto puvodné uvadén s motivaci a za jist¢é ho mizeme propojit i do podkapitoly regulace

motivacnich struktur.

Konkrétni vybér regulacnich prostiedkt je zalezitost znac¢né specificka a do jisté miry

individualni.

Regulace mezilidskych vztahu

Ve sportovnim druzstvu Se projevuji dva zakladni vztahy mezi sportovci, ato vztah
konkurence a spoluprace. Obé struktury se musi vyskytovat ve skupiné v optimalnim poméru.
Pti prevaze konkurence se skupina vyznacuje rivalitou, a tim je narusena spoluprace (problém
nékolika individualit). Vysoka spoluprace bez konkurenénich vztahti vede zpravidla k obecné

shovivavosti, tim padem chybi motivace. (Zahradnik, Korvas, 2014)

Slepicka, Hosek, Hatlova (2009) prezentuji zkusenosti, které ukazuji, ze v momenté, kdy
je psycholog povolan fesit konkrétni psychologické problémy ve sportu, setka se nejdiive s
nutnosti regulovat meziosobni vztahy ve sportovni skuping, ve kterych se vSechny
psychologické problémy odrazeji a ze kterych vétsinou i vznikaji. (Slepicka, Hosek Hatlova,
2009)

V oddilech mizeme pozorovat vztah mezi sportovci: vztah konkurence a spoluprace.
Konkuren¢ni vztahy se projevuji zejména v otazkach nominace, odmeén, pochval aj. Vztahy
spoluprace jsou bezpodmine&n& nutné pro dosazeni piiznivého vysledku celého oddilu. Casto

pievazuji vztahy konkurencni nad vztahy spoluprace. (Dovalil, 2009)

Regulace motivaéni struktury sportovce
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Autori jako Dovalil (2009) také Slepicka, Hosek a Hatlova (2009) pisi, ze motivacni
struktura sportovce predstavuje komplex jeho sportovnich motivaci. D4 se regulovat neptimo
pomoci motivacnich zdroju (rodina, pratelé, pracovni kolektiv, sportovni kolektiv, hromadné
sdélovaci prostredky apod.). Piimé pusobeni zasahuje do oblasti vychovy a piedstavuje

pusobeni ideové, moralni a volni.

Zakladni psychické dovednosti sportovce

Existuje velké mnozstvi psychologickych intervenci, které mohou prispét k vétsi

efektivité sportovni ¢innosti. Sportovci vyuzivaji tyto dovednosti, jak v tréninku, tak v soutézi.

Z didaktickéch diivodt mizeme psychologické intervence ¢lenit do nékolika samostatnych

kategorii podle toho, na jakou slozku psychiky primarné pisobime:

* kognice (zejména pozornost, mysleni a vnitini fec),

 emocni procesy (zpusob prozivani emoci, vyuziti imaginace),

aktivace (prace s t€lesnym napétim, hospodafeni S vnitini energii),

motivace (definice a planovani cilt),
* sebeduvéra (vnitini piesdvédéeni 0 schopnosti zvladnout vykonovou situaci(self
efficacy?). (Pastucha, 2014)

Uceni se psychologickym dovednostem pozitivng ovliviiuje zavodni vykon u adolescentt
a dospélych sportovctl. Safai a Hiebickova (2014) prezentuji vysledky studii, které efektivitu
tz. vicetroviiového piistupu. Ten kombinuje ruzné druhy psychologickych metod (napf.
imaginaci, relaxaci, vnitini fe¢, stanoveni cilil) ve formé tzv. “bali¢ki”. U¢inna psychologické
intervence by méla byt individualni, systematicky, postupna a mé¢la by obsahovat rtzné

psychologické techniky integrované v jednotném programu.

! Pojem self efficacy pochazi od Bandury. Casto piekladan jako sebetidinnost. predstavuje presvédéeni jedince
0 vlastnich schopnostech ovliviiovat sebe a svoje okoli za uc¢elem dosazeni uréitych cila. V psychologii sportu
je ¢asto zkoumanym vyrazem, spada pod autoregulaci, kterou se Bandura zabyva ve svém socialné kognitivni
paradigmatu. (Safaf, Hfebitkova, 2014)
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Dovalil (2009) formuluje Sest zakladnich psychologickych dovednosti, tyto dovednosti
uvadi i Safai a Hiebi¢kova (2014) jako ty dovednosti, které elitni trenéti a sportovci obvykle
fadi mezi nejdulezitéjsi techniky. Jsou jimi: trénink relaxace, pozornosti a koncentrace,
imaginace, tymové spoluprace a strategii vnitini fe¢i. Safai a Hiebickova (2014) s Dovalilem
(2009) se oddéluji v jedné dovednosti: tymova spoluprace (uvadi Safat, Hiebickova), Dovalil
(2009) zas oznacuje planovani cilt, které jsou pro kanoistiku prednéjsi vzhledem k tomu, ze se
jedna o individualni sport. To je i davod, pro¢ se budu vénovat t¢ém psychologickym
dovednostem, které uvadi Dovalil (2009). Tyto dovednosti lze =ziskat dlouhodobou
systematickou psychologickou ptipravou.

Ze souhrnu jiz provedenych vyzkumu vyplyva, Ze trenéfi a Sportovci povazuji za uziteéné
nasledujici techniky psychologické ptipravy: regulaci nabuzeni, imaginaci, budovani
sebediveéry, zvySovani motivace a odpovédnosti (stanovovani cilr), techniky pro zlepsovani

koncentrace (vnitini fe¢, rutinni postupy, mentélni plany). (Safat, Hrebic¢kova, 2014)

V nasledujici ¢asti se zaméfim Sest zakladnich dovednosti, které uvadi Dovalil (2009),
které si stru¢né piiblizime. Pokusim se vypichnout dilezité body z nasledujicich kapitol, tak
aby byly pro ¢tenare srozumitelné a dokazaly Ctenafi pomoci vytvorit Si nahled na nacvik

dovednosti v praxi.

Sebepoznani

Sebepoznani je prvni dovednost, kterou si sportovec osvojuje jiz od pocatku sportovni
kariéry. Je zakladnim kamen v nacviku dalSich psychologickému dovednosti a jejich
efektivnimu vyuzivani. Chovani a vykon sportovce jsou ovliviiovani fadou emoci, které
doprovazi sportovni ¢innost (Jansa a Dovalil, 2009). Jansa s Dovalilem (2009) zaroven
upozoriuji na problematiku rozumnéni sebe sama, schopnosti reflektovat své pocity, ve kterych
se zvlasté mlady sportovec ¢asto nevyzna. Aby mohl sportovec kontrolovat nebo regulovat své
emoce, musi jim nejdiive porozumnét - dokazat je identifikovat, védét, pro¢ a s jakou funkci
emoce prichazi. Uci se postupné schopnosti diferencované vnimat, hodnotit a regulovat vnitini
psychické déje. (Pastucha, 2014)

Zamyslime-li se totiz nad tim, jaky hlavni a ¢asto také jediny nastroj mame k dispozici v
profesi, vztazich ¢i volném cCase. V zavéru zjistime, Ze je to jen nase vlastni osobnost — jako
soubor znalosti, schopnosti, dovednosti, vlastnosti, hodnost a zkusenosti. (Safa¥, Hiebickova,

2014)
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Struktura osobnosti je slozitd a porozumnét sam sobé vyzaduje dlouhodoby proces.
VSechny tyto charakteristiky, v psychologii zahrnované pod pojmy jako sebedivéra,
sebeocenéni, sebevédomi, sebehodnoceni patii k naSim nejzakladnéj$im osobnostnim
vlastnostem a jsou velmi uzce spojeny s centrem osobnosti, s nasim Ja. (Safaf, Hiebickova,
2014)

Jansa a Dovalil (2009) hovoii o tiech cilech, které by sebepoznani mélo ptinaset:

1. Sportovec by mé&l znat své sam sebe, svou 0sobnost a uvédomit si své silné a slabé stranky.
M¢l by poznat své schopnosti, vlastnosti a dovednosti a byt si védom své aktualni vykonnostni
uarovne.

2. Dale by mél umét akceptovat sam sebe, takového jaky je — to znamena se vSemi dobrymi i
Spatnymi strankami.

3. Mél by se stat zodpovédny za nasledky svého mysleni, pociti a chovani.

V literatuie se uvadé&ji rizné techniky na nacvik sebepoznani zamétfeny na sportovce:
Safai (2014), Jansa, Dovalil (2009), Stackeova (2011), Folgar (2018). Najdeme zde techniky,
které vyzaduji specifické znalosti véetné diagnostickych kompentenci. Jsou tedy v rukouch
sportovniho psychologa a je nutné je umét vyhodnocovat (napi. Johanovo okno), nékteré
techniky jsou ale jednoduché a aplikovatelné s béznymi trenérskymi a pedagogickymi
znalostmi a dovednostmi. Byvaji postaveny na dobrém vztahu trenér - dité a komunikaci.

Jiz na zacatcich sportovni kariéry, tedy v mladsim skolnim véku mtizeme pouzivat urcité
techniky, které ditéti pomizou pochopit sebe sama. Edukujeme dité, bavime se s ni 0 jeho
myslenkach, pocitech a chovani - v procesesu tréninku, také o piedzavodnim strese, komplexné
hodnotime prubeh zavodu 0 pozavodni psychicky stav jedince. Obcas mizeme zaradit “domaci
ukol”, ve kterém se zavodnik zamysli nad sebou samym ve vztahu k vykontim, k tréninkiim.
Mluvime s ditétem, pomahame mu najit vlastni motivaci se zamérem 0 jeji porozumnéni.
Ucime dit¢ zaznamenavat do tréninkového deniku nejen objem tréninkové jednotky, ale i
reflexi nad tréninkem ¢i zavodem. Podporujeme sportovce ve vlastnich nazorech, schopnosti

diskutovat, kriticky uvazovat.

Sebepoznani neni jen prostiedkem vyuziti maximalniho potencionalu sportoce, ale i

dovednosti, ktera nam umoznuje efektivné fungovat i v bézném zivoté.
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Planovani cili

Z psychologického hlediska je cil definovan jako objekt, ucel, k némuz je zaméfena
motivace, motivovana aktivita; cile mohou zahrnovat objekty ptiblizovani nebo vyhybani.
(Safat, Hiebickova, 2014)

V zivoté je stanovovani cili béznou soucasti. Sportovec se v ramci psychologické

ptipravy uci, jak stanovovat cile efektivné. (Jansa a Dovalil, 2009).

Cile muzeme d¢lit podle ¢asového horizontu na dlouhodobé a kratkodobé cile. Weinberg
a Gould (2011) rozlisuji objektivni a subjektivni cile. Safai s Hiebickovou (2014) uvadi
rozdéleni cili podle pfredmétu touhy - malo konkrétni cile, a predmét prani — konkrétnéjsi cile,
piedmét snazeni — jasny cil, doprovazeny znaénym usilim. Diléi cile, ukoly (objective, task) —
konkretizuji postup k obecnym ciltim, jsou formulovany tak, aby §ly objektivné hodnotit, jsou

stanoveny jasné indikatory jejich dosazeni.

Stanovovani cil mtze ovlivnit miru uzkosti, sebedivéru a cilovou motivaci. Je spojené
S pocitem sebeucinnosti, tzv. self efficacy. Sportovci s vysokou mirou G¢innosti Si vytvoii a

uspoiada podminky, aby svého cile mohli dosahnout. (Safaf, Hiebickova 2014)

Safai s Hiebickovou (2014) vyznamu stanovovani cild, ty se nasledné projevuji v téchto 4
oblastech:
«  pfitahuji pozornost k prvkam dilezitym pro spravné zvladnuti vykonavané ¢innosti,
*  mobilizuji usili sportovce,
*  prodluzuji jeho vytrvalost,

«  podporuji rozvoj novych strategii uceni.

Stanovovani cild béhem procesu (tréninku), ve vykonu (zavod) neni pro trenéry novou
technikou. Ve stanovovani cild je mnoho proménnych. Je nutné vzit v iivahu osobnost a
motivaci daného sportovce. Individualni motivace a motivacni orientace v dosahovani cilti
ovlivituje cile, které si jedinec bere za své, a také to, jak kvalitné¢ funguje proces jejich

stanovovani. (Safaf, Hiebickova, 2014)

6 zékladnich principti efektivniho stanovovani cilt:
«  cile by mély byt specifické, mély by ptesné indikovat, co ma byt udélano,
«  mély by byt méfitelné, kvantifikovatelné,

«  orientované na posun a indikovat postup, ktery ma byt dodrzen,
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. realistické, dosazitelné i pres rizna omezeni,

»  Casove€ ohranicené, cilt by mélo byt mozno dosahnout v rozumném ¢asovém

«  horizontu,

« cile by mély byt stanoveny samotnymi Sportovci nebo vychazet ze spoluprace se

sportovcem. (Safak, Hiebickova, 2014)

Relaxace

Relaxace je puvodem pojem z fyziologie, ktery ptestavoval uvolnéni svalovych vlaken.
V dnesnim psychologickém pojeti je relaxace chapana jako stav fyzického a psychického
uvolnéni, slouzici k redukci napéti. (Jansa a Dovalil, 2009) Vychazi z poznatkll 0 vzajemné
souvislosti mezi tfemi faktory: psychickou tenzi, funk¢énim stavu vegetativni nervové soustavy
anapétim svalstva. Zamérné svalové relaxace jsou zalozené na ovlivnitelnosti tonu konsterniho

svalstva volnimi schopnostmi. (Kratochvil, 2017)

Kromé¢ nesporného psychohygienického a psychoterapeutického ucinku relaxace
napomaha sebepoznani, adekvatni sebereflexi, a mize vystupovat i jako vyznamny prostiedek

naseho osobnostniho rastu, sméfovani ke zralosti osobnosti. (Ledecka, 2013)

Jednim ze zakladnich aktivnich relaxa¢nich metod jsou tzv. dechova cvi¢eni. Dechova
cviceni maji silny vliv na nervovou soustavu, zejména na jeji nejvyssi fidici troven - psychické
stavy a procesy. Ty se promitaji do pohybového chovani. Pii riznych stavech mysli se dech
zkracuje nebo prodluzuje. Mezi dychanim a nervovou soustavou a tim i psychikou je pfima
souvislost. Obecné dech pusobi regulacné na vegetativni nervovy Systém a je spojovacim

¢lankem mezi psychikou a pohybovym systémem. (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009)

Progresivni svalova relaxace, kterou vypracoval E. Jacobson (1948), nepouziva piedstavy
a autosugestivni formulky. Jde pouze o svalové uvolnovani, které se vsak cvi¢i velmi dikladné
a postupné V jednotlivych ¢astech téla. Nacvik je rozlozen do 6 lekci. Jde o stiidani svalového
napéti a uvolnéni. (Kratochvil, 2017) Sportovec si také osvojuje schopnost sniZzovat uroven

svalového napéti a vnimani pozitivniho vlivu télesné relaxace na psychické uvolnéni.

Relaxacni aktivizacni metoda pracuje taktéz s obsahové prazdnou relaxaci. S postupnym

uvolnovanim svalstva se snazi 0 vyprazdnéni védomi. (Kratochvil, 2017)

Jednou z nejrozsitengjsich tréninkovych metod zaloZenych na relaxaci je autogenni
trénink, tadi se k autosugestivnim metodam. Je to tii stupniova terapeuticka metoda. Jadrem
niz§iho stupné je 6 postupné nacvi¢ovanych ukola (tiha télo, teplo, regulace srdecni ¢innosti,

koncetrace na dech, regulace biisnich organt a koncentrace na oblast hlavy s myslenkou “Celo
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je piijemné studené”), pii nichz se dosahuje uvolnéni v riznych castech a organech téla ve
spojeni S koncentraci na ptislusné subjektivni pocity. Na tento stupen navazuji tzv. individualni
formulky, které jsou bud'to fyziologicky zamétené nebo povzbuzujici intenci, tzn. Ze jsou
orientovany na zménu dusevnich funkci, postoji nebo chovani. Ttetim a nejvyssim stupném je
fizena imaginace. Tedy metody navrhujici pacientovi (sportovci) urcité obrazy, motivy ¢i
témata. Ty muzou slouzit bud’ ke sebezdokonalovani se zamétenim na budoucnost, nebo k
analytickému odhalovani méné védomych motiva vlastniho jednani a skytych konflikta.
(Kratochvil, 2017)

Metoda biologické zpétné vazby, tzv. biofeedback. Spoc¢iva ve schopnosti kontrolovat
fyziologické a autonomni funkce. Jejim zakladem je méfeni a sledovani fyziologickych hodnot
a reakci (napt. tepova frekvence, svalova aktivita atd.), na zakladé kterého ziskava sportovec
zpétnou vazbu o jejich zménach a prabéhu a dochazi k jejich spravnému a kontrolovanému
vyladéni. (Stackeova, 2011)

Vnitini e

Je dialog, ktery vede kazdy jedinec sam se sebou v momenté, kdy premysli (Hartl a
Hartlova, 2000). Ma funkci motivaéni, koncentra¢ni, pomaha regulovat emoce, zvySovat
sebevédomi. (Saféf, Hiebickova, 2014, Stackeova, 2011)

Vnitini fe¢ slouzi jako mediator mezi situaci, ve které se sportovec nachazi a jeho reakci
¢i odpovedi na ni. To, jak sportovec o udalostech premysli a jak je hodnoti, pfimo ovliviuje
jeho emoce, a tim i jeho pozdéjsi jednani.

Gallucci (2008) in Ledecka (2013) oznacuje fenomén ztraty védomé vnifni feci S vékem.
Casta a hlasitd vnitini fe¢ u déti se v pribéhu dospivani se ztraci, pokud ji nevénujeme
pozornost, a pohybuje se na hranice védomi a nevédomi.

Jednim z moZnych zpuasobu, jak posilit vlastni sebedivéru, je vétsi kontrola (zvédoméni)
nasi vnitini fe¢i, zejména snizovani mnozstvi vnitini Kritiky a posilovani vnitiniho ocenéni a
pochvaly.

Zaroven podle Stackeové (2011) jsou sebeinstrukce nejjednodussim zpusobem, jak
vnitini fe¢ pouzit, naptiklad ke zvyseni koncentrace nebo zaméteni pozornosti na klicovy
moment techniky. Jsou to kratké véty, které se opakuji v piesné stanovené situaci: ,,Natahla
ruku!®, ,,Zapoji zada!“, ,,Zaslouzim si vyhrat!“, ,,Jdu do toho!“ apod. Pusobi vnitini fe¢ jako
autosugesce. Vyspéli zavodnici je pouzivaji, i kdyz o tom tieba ani neuvazuji.

Vnitini fec¢ a sebeinstrukce v pribéhu soutéze ¢i tréninku by mély byt pozitivni, popr.
piedchozi negativni vnitini fe¢ je tieba preménit v pozitivni a pouzit ji ke zlepSeni vykonu.
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Negativni vnitini fe¢ a automatické vybavovani riznych destruktivnich myslenek vychazi z
nékterych ,,chybnych zptsobd mysleni®. Jedinec si je vytvafi jiz od détstvi, jsou jakymsi
souborem piedpokladd o tom, jaky jsem, jaky je svét kolem mé a co od sebe a od n&j mohu
oc¢ekavat. (Stackeova, 2011)

Pomoci vnitini fe¢i miizeme pracovat i S negativnimi myslenkami. Tomesové (2007) in

Stackeova (2011) popisuje dvé techniky, jak s nimi pracovat:

. STOP! technika, ktera zastavuje nezadouci mySlenky fantazie, které nam narusuji
pozornost a znemoziuji koncentraci. Funkci této techniky je nejen zastavit tyto nezadouci

myslenky, ale vymenit je za pozitivni, kontruktivni myslenky.

. Druhou tecnikou je: Preramovani. Tato technika vam pomuze nechat negativni

myslenky pasivné projit mysli a nahradit je myslenkami smysluplngj$imi, pozitivnimi.

S vnitini feci souvisi také fenomén sebe-napliujici se predpovédi. Opakujeme-li si
“utkvélou” myslenku, pfesvédceni (Casto i na hranici uvédomovani) ma tendenci se uskutecnit.
A¢ to tak nékdy na prvni pohled vypada, neni na tom nic mystického ani tajemného. (Safét,
Hiebickova, 2014)

Imaginace

Imaginace neboli predstavivost (imagery) je schopnost vytvaiet piedstavy, je
predpokladem tvofivé Cinnosti. Pojem imaginace pochazi z latinského imago (napodobit).
zopakovat tento pohyb v realits. (Safat, Hrebitkova 2014)

Muzeme se také setkat s pojmem mentalni trénink, ktery oznacuje imaginaci ve sportu a
je chapan jako zamérna tvorba pohybovych piedstav urcité techniky pohybu na odpovidajici
vykonnostni urovni ve vlastnim védomim bez praktického provadéni pohybu.? Predstavy
vytvatime verbaln€, pozorovanim druhych nebo na zakladé osobné vykonaného pohybu
(Stackeova, 2011)

Jansa a Dovalil (2009) zduraziuji pii predstavovani zapojeni vSech péti smyslt, emoci,

které jsou s predstavovanou situaci spojovany a predevsim kinestetické predstavy.

Existuji dvé perspektivy imaginace:

2V odbornych &i popularnich textech se mizeme setkat s pojmy mentalni nebo psychicky trénink. Pojem
mentalni trénink je pieklad z anglického pojmu “mental training”, jehoz spravny pteklad je ideomotoricky
trénink. Tedy jedna z vyznamnych soucasti psychologické pripravy. (Hosek, 2010)
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* interni imaginace: sportovec predstavuje sam sebe ve svém téle, jak vykonava pohyb,
« externi, kdy vidi sam sebe jako ve filmu, z pozice jiné osoby. Naptiklad sportovec si mize
predstavit svuj diiveéjsi vykon, se kterym byl spokojen, a znovuvybavenim tohoto vykonu si

zopakuije spravné provedeni dané dovednosti (Safat, 2014).

Imaginace slouzi ve sportovnim piipavé k mnoha ucelim. Muzeme ji vyuzit ke zméné
urovné nabuzeni, k regulaci aktualnich psychickych stavi, ke zvySeni sebedivéry nebo posileni
motivace, ¢i jako nastroj pro nacvik taktiky a strategie. V neposledni fadé¢ mtize mit imaginace
pozitivni Vliv na pribéh rekonvalescence u zranéného sportovce (Morris a kol, 2005, Ledecka
2013).

Stackeova (2011) uvadi, Ze cilem mentalniho tréninku je vytvofeni stalé predstavy
uspéchu a pozitivniho mysleni, ktera se pomoci piesné stanovenych technik a cvic¢eni ukotvuje
v podveédomi sportovce.

Mizeme rozlisit dvé funkce imaginace: motiva¢ni a kognitivni. Motivaéni se projevuje
tak, ze si sportovci prestavuji specifické cile a chovani, které vede k naplnéni cile. Kognitivni
funkce imaginace spoc¢iva vtom, ze mutze napomoci jednotlivci v urceni a uvédomeéni si
specifickych cild a fizeni svého chovani smérem k dosazeni cild (napt. dodrzeni tréninkového

planu, Zivotospravy apod.). (Safaf, Hiebi¢kova, 2014)

Pozornost

Posilovani dovednosti koncentrace navazuje na piedchozi techniky, byva oznacovana
jako posledni dovednost, ktera by méla byt osvojovana. (Folgar, 2018). Folgar (2018) cituje
Bacona (1989), ktery navrhuje nasledujici potadi: relaxace, pozitivni dialogy (vnitini fec),
sebeaktivace, vizualizace a koncentrace.

Metody koncentrace jsou vyznamné propojeny s dechovymi cvi¢enimi. Koncentrace je
jak cestou vyladéni psychického stavu pred zavodem ¢i soutézi. Koncentrace je nezbytna pro
navozeni relaxace, pro vnimani télesnych pocita a nacvik jejich regulace. (Stackeova, 2011)

Stejné jako predchozi psychologické dovednosti vyzaduje trénink pozornosti
systematicky pfistup, protoze jen pravidelnym tréninkem muazeme dosahnout pozadovaného
sutpné implementace a efektivity. (Folgar, 2018) Nejprve je dilezité sportovci vysvétlit, jaky
vliv miize mit vybér a zametovani pozornosti a koncentrace na jejich vykon. Pottebuji pochopit
razné pozadavky na pozornost a koncentraci konkrétniho sportu. (Elliott, 1998, in Ledecka,
2013)
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V tréninkovém prostiedi je pro efektivni koncentraci vhodné zarazovat modelovany
trénink. Prosttednictvim simulace zatézovych situaci si sportovec mize vytvorit strategie, které
mu pomohou tyto situace zvladat a svou koncentraci pti nich udrzet. Pro zlepSeni koncentrace
dale slouzi n¢které techniky jako napfiklad klicova slova, ritualy, nékdy také rutinni postupy.
Sportovec je mize vyuzivat pred soutézi, pfimo pied sportovnim vykonem nebo v piipadé
chybného tkonu. Ritualy sportovci pomahaji zamé&fit pozornost na relevantni podnéty a na
pravé probihajici ¢innost. Naopak blokuji rusivé podnéty a myslenky na budouci nebo minulé

vykony. (Jansa a Dovalil, 2009)
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Metodologie prace

Vyzkumny soubor

Jak jiz vyplyva z nazvu prace, vyzkum byl cilen na konkrténi respondenty, tedy trenéry
rychlostni kanoistiky déti a mladeze ve véku 6- 18 let v CR. Vybér vyzkumného vzorku byl
tedy tcelovy. Vyzkumny soubor se skladal celkem ze 58 trenért: 49 muzu, 9 Zen. Celkova

navratnost vyplnénych dotaznika byla vsak jen 38%, tedy 22 kompletné vyplnénych dotaznikd.

Odkaz na online dotaznik byl rozesilan na skupinu mailovych adresatt trenért rychlostni
kanoistiky. Respondenti byli 0 dotazniku informovani iivodnim emailem a poté také v tvodu
samotného dotazniku. Byl jim sdélen ucel, cil a také jim bylo sdéleno, Ze kvalita vyzkumu je
zalozena predevsim na jejich osobni zkusenosti a ochoté podélit se o ni. Dale byli respondenti

ujisteéni, ze jejich tdaje budou anonymni a budou vyuzity vyhradné pro tento vyzkum.

Metody vyzkumu

K a¢elim tohoto vyzkumu jsem zvolila dotaznikové Setfeni.

Ferjen¢ik (2000) uvadi, ze dotaznik patii mezi metody rozhovoru. Presnéji se jedna o
strukturovany rozhovor a jeho pisemnou podobu, vnémz ma interviewujici ,,predepsané® znéni
jednotlivych otazek i jejich poradi. Stejné tak i respondent odpovida standardizovanych

zpusobem — obvykle vybérem z n¢kolika piipravenych alternativ odpoveédi.
Vyhody a nevyhody dotazniku podle Ferjencika (2000):

Vyhody:
» uspora ¢asu a finan¢nich prostiedkt
« data Ize obvykle Iépe kvantifikovat
Nevyhody:
 mensi pruznost (napi. nelze klast dopliujici otazky)
« formulace otazky nemusi byt dostatec¢né srozumitelna vsem
* obvykle nizsi vérohodnost dat

* priprava dotazniku si vyzaduje vétsi peclivost nez priprava interview
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Popis pouzitého dotazniku

Dotaznik byl vytvofen v zavislosti ha vyzkumnych otazkach této prace. Sklada se z uzavienych
i otevienych otazek. Dotaznik je rozdélen dvou ¢asti a obsahuje celkem 12 otazek. Prvni Cast
dotazniku obsahuje otazky zjistujici kategorické informace o respondentovi: véku, vzdélani,
vzdélani v trénérské profesi, o jakou vékové skupiny svéfenca se trenér stara. Druha cast je
zalozena na otazkach, které zjistuji piistup trenérti rychlostni kanoistiky k psychologické
ptipravé: povazuji ji za podstatnou; vyuzivaji ji; jaké pristupy, techniky vyuzivaji; jaké
psychologické dovednosti jsou pro né podstatné a v rychlostni kanoistice uzite¢né; chtéli by

zvySovat Své znalosti a kompetence v psychologické piiprave.

Dotaznik byl odesilan emailem do skupiny adresatu, jejiz ¢lenové jsou trenéfi déti a mladeze v
oddilech Ceské republiky.

Statistické zpracovani dat

Pro zpracovani dat bylo pouzito sumarizace dat a zakladni popisné statistiky pro vyjadieni
absolutnich a relativnich ¢etnosti pro jednotlivé odpovédi v kladenych otazkach. Vysledky byly
vyjadreny ve form¢ tabulek a grafi. Tabulky slouzi pro prvni piehled ziskanych udajt, grafy

vytvareji geometricky obraz dat.
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Vyhodnoceni dotazniku

Dotaznik byl odeslan 58 respondentim (49 muzim, 9 Zenam). Z celkového poctu
dotazovanych odpovédelo 22 respondenti, tedy 38%: 18 muzu (36, 7%) a 4 zeny (44, 4%).
Tento vysledek odpovida populaci trenérit v genderovém rozlozeni - v popolaci hlavnich
trenérd muzi zaujimaji az 84, 4%, zeny 15, 6%. Ze vzorku respondentiim, S jejiz daty budeme
v nasledujici kapitole pracovat tvofi v zastoupeni muzi 82%, Zen 18%. Mizeme tedy Fici, Ze
pracujeme s reprezentativnim vzorkem, ackoliv vyssi pocet vzorku by byl pro vyzkum

vhodnéjsim. (viz Graf ¢. 1)

Vékové rozloZeni respondentu véetné rozloZeni pohlavi (otazka €. 1, 2)

Graf ¢. 1. RozloZeni respondentit dle pohlavi a véku

E muzi zeny

12

O w o ©

20-30 let 31- 40 let 41- 50 let 50 let a starsi
tab. ¢. 1: RozloZeni respondentit dle pohlavi a véku

20- 30 let 31-40 let 41 - 50 let 50 let a starsi

Je ptihodné oznacit, ze 50% respondentt spada do vékové skupiny 20-30 let.
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Vzdélani respondentii (otazka €. 3, 4)

Graf ¢. 2 Nejvyssi dosaZené vzdélani respondentit s nejvyssim dosaZenym vzdélani ve

sportu/trenérstvi

m S8 vzdélani = VysokoSkolské vzdélani ve sportu
16
12
8
4
0
I. trenérska tfida Il. trenérska lll. trenérska  VysokoSkolské
tfida tfida vzdélani ve
sportu

tab. ¢. 2: nejvyssi dosaiené vzdélani respondentit s nejvyssim dosaZenym vzdélani ve

sportu/trenérstvi
l. trenérska Il. trenérska I11. trenérska | VS ve sportu soucet
tiida tfida tfida
SS vzdglani 0 8 1 0 11
Vysokoskolské 0 7 4 2 11
vzdélani ve sportu

22

Z grafového zobrazeni vyplyva, ze polovina respondentii mé stiedoskolské vzdélani
ukoncené maturitou, druhd polovina je vysokoskolsky vzdélana.

Trenéfi rychlostni kanoistiky maji relativné vysoké trenérské vzdélani 9% respondentti
ma nejvyssi vysokoskoské vzdélani ve sportu a v télovychove. Dalsich 68% respondenti proslo

kurzem se specializaci na rychlostni kanoistiku. Zbylych 23% ma dvoudenni Skoleni III.
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trenérské t¥idy v rychlostni kanoistice. Zadny z respondenti nema ukon&enou I. trenérskou
tfidu, kterd vyzaduje dvouleté studium na fakulté télovychovy a sportu.

Podivame-li se na rozlozeni z pohledu vysokoskolsky vzdélanych respondenti vychazi
nam nasledné: 73% IL. trenérska tiida, 9% II1. t¥ida a 18% VS vzdélani.

Respondenti ve stiedoskolské poméru maji sportovni vzdélani nasledovné: 64% II.
trenérska tiida, zbylych 36% III. trenérska ttida.

MiZzeme usuzovat, ze vysokoskolsky vzdé¢lani trenéti maji vétsi tendenci se dovzdélavat

1 v trenérské ¢innosti.

RozloZeni trenéri podle vékovych skupin svéiencu. (otazka ¢. 5)

Zajimalo mé& u respondetnii jaké veékové skupiné se primarné vénuji, v kontextu
vyvojového trendu ve vyuzivani psychologické piipravy. Rozdé€leni jsem zvolala podle
vékového rozdeleni kategorii v rychlostni kanoistice, tedy: trénink benjaminkt a trenénk zakt

a starSich (dorostencii a juniortt).

graf ¢. 3: RozloZeni trenérit podle vékovych skupin svéienci

Ctrnact trenéri, ktefi odpovédéli na dotaznik, trénuji déti ve véku 12 - 18 let. Zbylych 8

mdéti 6- 12 mdéti 12-18

trenértl se vénuje détem mladsich 12ti let.
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2. ¢ast dotazniku - zjiSténi pristupu trenéri rychlostni kanoistiky déti a mladeZe k

psychologické pripravé.

graf. . 4: Psychologickou piipravu povaZujete za podstatnou - méné podstatnou -

nepodstatnou? (otazka ¢. 1)

Tab. ¢& 3: Psychologickou piipravu povaZujete za podstatnou - méné podstatnou -

B muzi zeny
20
15
10
5
0
podstatnou méné podstatnou nepodstatnou
nepodstatnou?
podstatnou méné podstatnou nepodstatnou
15 3 0
4 1 0

18 respodentd, tedy 82% povazuje psychologickou piipravu za podstanou, dalsi 4 (18%)
respondenti ji povazuji za méné podstatnou. Zadny z respondentii nevnima psychologickou
ptipravu jako nepodstatnou.

Podivame-li se na odpovédi respondenta z hlediska pohlavi vidime, ze 16% muzského
vzorku ji nepovazuje za mén¢ dilezitou. V odpovédi zen, vidime, ze pouze 1 Zena (25%)
nevnima psychologickou ptipravu jako podstanou. Vzhledem k malému vzorku vyzkumného
souboru, nelze prikladat duraz myslence, ze zeny povazuji psychologickou ptipravu za

podstatnou vice nez muzi.
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Graf & 5. vuimdni psychologické piipravy trenérii podle genderu:

m 20-30 let m 31 let a starsi

23
18
14
9
5
0

podstané méné podstané
Podivame-li se na vysledky, ale z pohledu vékového rozlozeni je pozorovatelné, ze za ti

respondenti, ktefi vnimaji psychologickou piipravu za méné dulezitou jsou ve vékovém

rozlozeni 30 let a vyse.

Vyhodnoceni oteviené otazky: Zdiavodni svou odpovéd’, pro¢ vnimate psychologickou

pripravu jako podstatnou - méné podstanou - nepodstatnou? (otazka ¢&. 2)

Nejcastéji se v odpovédi respondentd objevila tendence rozvijet osobnost mladého
sportovce, vytvofit vztah ke sportu a k pohybu. Dalsi ¢ast odpovédi souvisla s maximalizaci
vykonu svych svéfenci. Objevily se také divody motivace, které narazeji na problematiku

ukonceni sportovni kariéry v obdobi pubescence.

33



Vyhodnoceni otazky: Serad’te jednotlivé sloZky sportovni piipravy (kondi¢ni, technicka,

takticka, psychologicka) podle dileZitosti. (otazka ¢. 3)

Graf & 6: Seitazeni jednotlivych sloZek psych. piipravy dle diileZitosti.

14

=l
m2
=3
4
kondiéni technicka takticka psychologicka
tab. ¢ 4: Seitazeni jednotlivych sloZek psych. piipravy dle dilezitosti.
sloupec 1 sloupec 2 sloupec 3 sloupec 4 soufet
kondi¢ni ptiprava 9 7 4 2 22
Cetnost 41% 32% 18% 9% 100 %
technicka priprava 8 9 3 2 22
Cetnost 36 % 41 % 14 % 9% 100 %
takticka priprava 2 3 6 11 22
cetnost 9% 14 % 27 % 50 % 100 %
psychologicka ptiprava 3 5 10 4 22
Cetnost 14 % 23 % 45 % 18 % 100 %
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Dotazovani reprezentanti opét odpovidali pomoci Skalovych bodd. Kazdou slozku

sportovni piipravy méli za tkol ohodnotit podle dulezitosti pomoci Skalovych bodu 1-4 (1 -

vvvvvv

vvvvvv

procesu kondi¢ni piipravu, po ni své misto Vv tréninku zaujima technicka ptiprava,
psychologicka piiprava dale a na poslednim misté technicka ptiprava, ktera se jeji az v 50% ve

sportovni piipravé Vv rychlostni kanoistice jako nejmén¢ dulezita.

Vyhodnoceni otazky: Kdo by mél aplikovat psychologickou pripravu? (otazka ¢. 4)

graf & 7 Kdo by mél aplikovat psychologickou piipravu?

Trenér
sportovni psycholog
trenér ve spolupraci se sport...

v détském véku trenér, ve vrcholové..

trenér a rodic

0 4 8 12

Z grafu mizeme vycist, Zze vétSina, tedy 16 respondentii (73%) zastava nazor, ze V
détském veéku vede psychologickou piipravu trenér, ve vrcholové ptipravé pak trenér
spolupracuje se sportovnim psychologem. 2 respondenti uptednostiuji psychologickou
pfipravu Vv odpovédnosti trenéra. Podle dalSich 2 (9%) respondenti spada psychologicka
ptiprava do spoluprace trenéra a sportovniho psychologa. Posledni 2 repondenti se shodli na
odpovédi, ktera ptiivodné nebyla v nabidce: psychologickou ptipravu povazuji za odpovédnost

trenéra a rodice.
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Vyhodnoceni otazky: Zarazujete systematickou psychologickou pfipravu

tréninkového procesu? (otazka ¢. 5)

do

Graf ¢ 8 wvyuZivani psychologické piipravy déti a mladeZe v souvislosti vékovymi skupiny

svéiencii

tab & 5: vyuZivani psychologické piipravy déti a mladeZe v souvislosti vékovymi skupiny

m trenér déti 6-12 let mtrenér déti 12 - 18 let

23

vyuzivam
svéirencii

trenér déti 6-12 let

trenér déti 12 - 18 let

nevyuzivam

Nevyuzivam
1 7
3 11

Z grafu ¢. 7 mizeme vidét, Ze systematicka psychologicka pfiprava neni v 82%, v 18

piipadech aplikovana do praxe. V tréninku déti do 12 let je vyuzivana v jednom piipadé (12,

5%), v tréninku déti a mladeze ji vyuzivaji 3 trenéfi (21, 4%).

V ohlédnuti na graf ¢. 4, kde je zietelné, ze psychologickou ptipravu povazuje za

podstatné 82% respondentt, dalsich 18% respondentt ji povazuji za méné dulezitou nikoliv

nepodstanou, vyuziva psychologickou piipravu pouze 18%.
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Vyhodnoceni otazky: V jaké véku by se podle Vas mélo zacit s psychologickou p¥ipravou

v tréninkovém procesu sportovce? (otazka €. 6)
Odpoveédi, kterych se seslo 100%, byly do velké miry roztiisténé do vétsiny kategorii
odpovédi. Vzhledem kvelkému a rovnomémému zastoupeniv odpoveédi vyuziji pro

ptrehlednost pouze tabulku s naslednym komentafem.

tab. ¢ 6: zacldtek psychologické piipravy

6- 10 let 10-12 let 12-14 let 14- 18 let 18 let a starsi | indi

Zacit s psychologickou piipravou ve véku, kdy si vétSsina mladych sportovci osvojuje
pohyb ke kanoistice, tedy ve véku mezi 6 a 10 let, povazuje za idealni pouze 14%. V letech 10-
12 let, tedy v poslednim roku v benjaminkovské kategorii a v prvnim roce zakovské kategorii
by s psychologickou piipravou za¢lo 23%. V nasledujicich dvou letech sportovni ptipravy
sportovce by zaradilo psychologickou ptipravu 27%. V dorosteneckém a v juniorském véku,
kdy se priklada jiz vétsi diraz na vykon, prichazi nasnadé zavadét psychologickou ptipravu
18% trenéru. 2 trenéti nepovazuji za dalezité urcit vékovou hranici pro zacatek pripravy, je to
individualni zalezitost. Pouze 2 respondenti povazuji psychologickou ptipravu jako soucast
vrcholového tréninku, tedy zatrazeni po 18 roku.

Obecné¢ muzeme fici, ze rozptyl odpovédi je znaény. Pouze 14% povazuje
psychologickou ptipravu jako soucast tréninku déti do 10 let. Zajimavé je pak rozlozeni mezi
10-14 lety, kdy celych 50% respondentu fika, ze v tomto véku je psychologicka piiprava jako
soucast tréninku vhodna. Zaroven pouze 2 respondenti oznacuji zacatek psychologické ptipravy

jen jako soucast vrcholového sportu.
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Vyhodnoceni otazky: Kolik ¢asu vénuje psychologické pripravé v tréninku? (otazka ¢. 7)

graf & 9: Priumérny ¢as trenéra strdaveny na tréninku/tyden

Trenéti déti ve véku 6 - 12 let, kterych je v naSem vyzkumu 8, travi praimérné piipravou

mtrenér déti ve véku 6- 12 let  mtrenér déti a mladeze ve véku 12 - 18 let

primérny pocet odtrénovanych hodin za
tyden

0 3 6 9 12
svych svéfenct 6,4 hodiny tydné. Psychologickou piipravou pak vyjadtilo ohrani¢enym ¢islem

6 respondenti: 2 uvadi 1 hodinu, 1 respondent pak 0, 5 hodin, 1 respondent 0, 25. Dalsi dva
pouzivaji psychologickou piipravu pribézné, 2 respondenti viibec.

14 trenért déti a mladeze ve véku 12-18 let vénuji v priméru 11,4 hodin tydné svym
svéfencum. Trenéfi této vékové skupiny uvedli pouze v jednom oznaceni konkrétniho ¢asu (20
min tydng), dalsich 7 respondenti se vénuje psychologické pripravé prubézné, zbylych 6

respondentt Se ji nevénuje vibec.
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Vyhodnoceni otazky: Jaké zdroje pouzivate, pokud néjak realizuje psychologickou

pripravu? (otazka ¢. 8)

Graf & 10 Zdroje, ze kterych cerpdte poznatky k psychologické piipravé?

vlastni zavodni €i trenérské zkuSenosti

vzdélavani, odborné kurzy

samostudium

0 5 10 15 20
Respondenti mohli u této otazky vybrat z vice moznosti. Z grafu €. 8 je patrné, ze vétSina

trenértt 19 (86%) se tidi svymi zavodnimi ¢i trenérskymi zkusenostmi, dopliuji své znalosti

formou samostudia 12 (55%). Pipadné 6 (27%) navstévuji odborné kurzy a skoleni.
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Vyhodnoceni otazky: Pro¢ nezarazujete psychologickou pripravu do tréninku? (otazka ¢.
9)

Graf ¢. 11: Davody, proé nezaiazujete psychologickou piipravu do tréninku?

malo info, slabé znalosti, nizky pocit
kompetence

malo ¢asu

pp se vyuziva jen ve vrcholové pripravé
neni uc€inna, priklada se ji pfili§ velky vyznam
vyuzivam jen u jedincl, ktefi maji problém
0 3
Respondenti nepouzivaji, nebo pouzivaji omezenéji psychologickou ptipravu zejména z
divodu slabych znalosti, nizké kompetence v 10 piipadech (45%). 7 (32%) respondentti uvadi,
Ze maji na zafazeni psychologické piipravy do tréninku malo ¢asu. Dalsi 3 divody se oznacuji

tzv. myty o psychologické ptipravé ve sportu, souhrné je oznacuje 5 respondentu, tedy 23%.
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Vyhodnoceni otevirené otazky: Jaké psychologické metody, techniky, pfistupy jsou podle

Vas v tréninku dulezité? (otazka ¢. 10)

Na tuto otazku odpovédélo 100% respondentd, i piesto, ze systematickou psychologickou
ptipravu 82% trenért nevyuziva. V nékterych odpovédi bylo zahrnuto vice obsaht, ackoliv se
ve vypovédich nejedna o konkrétni techniky, postupy, uvadim je minimalné jako zajimavé ale
i jako dulezité. V odpovédich lze najit spole¢né tendence pomoci metody kodovani. Nejcastéji
az z 32% obsahovaly odpovédi téma motivace: motivace v kritickém obdobi, v raném veku, ve
vykonu, ¢i nebyla blize specifikovana. Nékteré odpovédi zhruba 23% popisovaly jednu z
psychologickych dovednosti: sebepoznani, ktera zahrnuje naslednou problematiku:
sebereflexe, zvySovani sebevédomi, uvédomovani si své vlastni ucinnosti. Stejnou vahu v
odpovedi mély také témata individualniho pfistupu a ristova, motivaéni komunikace, kterou
povazuji za stézejni. Jiz v méné Casto zahrnuté v odpovédi byla spoluprace s rodinou (1
respondent), prace s regulaci emocnich stavt (2 respondenti) a posilovani schopnosti dalsich
psychologickych dovednosti ve sportu jako planovani cild (1 respondent), vizualizace a

mentalni trénink (2 respondenti).
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Vyhodnoceni otazKy: V pripadé, Ze PP v tréninku aplikujete, na posileni jakych

dovednosti se zamérujete? (otazka ¢. 11)

graf & 12 V pripadé, Ze PP v tréninku aplikujete, na posileni jakych dovednosti se

zaméiujete?

sebepoznani
relaxace
vnitfni fec
pozornost
planovani cild
imaginace
zadné
motivace

dobrovolnost, zatvrzelost, zavislost

tab. ¢. 7: V pripadé, Ze PP v tréninku aplikujete, na posileni jakych dovednosti se

zaméiujete?

relaxace

sebepoznani vnitini Feé pozornost planovani imaginace Zddné motivace
cilii
pocet 11 6 5 9 17 5 1 1
Cetnost 50 % 27 % 23 % 41 % 77 % 23 % 45 % 45%

Respondenti mohli oznacit vice z mozZnosti, ptipadné odpovéd’ upiesnit: motivace.

Respondenti (77, 3%) povazuji za podstatné posilovat psychologickou dovednost

planovani cili. V jejim zavésu je dovednost sebepoznani, kterou oznacilo 11 respondentt

(50%). Dalsi ze zakladnich psychologickych dovednosti respondenti (40, 9%) posiluji

pozornost u svych svéfencu. Relaxaci oznacilo 6 respondentd, tedy 27, 3%. Vnitini fe¢ a

imaginaci, jak vypliva z grafu, zvolilo stejny pocet respondenti - kazda dovednost byla

oznacena 5X (22, 7%). Pouze jeden respondent uvedl, Zze se nesnazi posilovat ze zadnych
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psychologickych dovednosti. Dalsi respondenti dopisovali pro né dualezité dovednosti, které v

grafu nebyly: motivace, dobrovolnost, zatvrzelost, zavislost.
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Vyhodnoceni otazky: Chtéli byste posilit své znalosti a kompetence v psychologické

pripravé? Pokud ano, v jaké oblasti byste chtéli posilit znalosti a zvysit kompenci? (otazka

& 12, 13)

r __wvr

graf & 13: Chtéli byste zvysit znalosti a kompentenci v oblasti psychologické piipravy?

tab. &. 8: Cheeéli byste zvysit znalosti a kompentenci v oblasti psychologické piipravy?

MOZNA

ANO NE MOZNA
pocet 15 6 1 22
etnost 68 % 27 % 5% 100 %

15 respondentt chtéji posilit své psychologické dovednosti, 1 respondent by se

mozna piipadného vzdélavani ucastnil, 6 respondentii neméa zdjem 0 prohloubeni znalosti

psychologické ptipravy ve sportu.
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Vyhodnoceni otevi‘ené otiazky: V jaké oblasti v ramci psychologie sportu, psychologické
pripravy byste chtéli posilit své znalosti a kompetence?

Respondenti odpovidali na tuto otazku pouze v pripad¢, ze si pieji posilil své kompetence,
védomosti v aplikovani psychologické piipravy. 16 respondentt se vénovalo této otazce.
Nejcastéjsi odpoveédi bylo rozsiteni znalosti v oblasti aplikované psychologie a specifickych
metod, protoze se s nimi nesetkali ani v zavodni kariéfe, ani jako trenéfi a neumi je prenaset
dal. Ve 4 odpovédi se objevovala tendence vénovat se regulaci motivacéni, piipadné emo¢nim
stavii. Motivacni dovednosti zdivodinovaly zejména v ohledu na casté ukoncovani sportovni
kariéry v pubescentnim véku. 4 respondenti se ve svych odpovédi vénovaly posileni
sebevédomi U svych svéfencu. Sebevédomi, sebehodnotu si spojuji S postupné snizujici se
motivaci. Zaméteni na vyvojové otazky obsahovaly 2 odpovédi (prace s pubertou) a genderové
specifika sportovct, zejména trénink divek, Zzen. Zvysit dovednosti s praci s rodinou svétence
popsal 1 respondent, nebot’ podporu rodi¢i povazuje za jeden za kli¢ k uspéchu.

6 respondentii Si pieje zvysSeni kompetence v oblasti posilovani téchto psychologickych

dovednosti: sebepoznani, vnitini fec.

Diskuse a zavér
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Hlavnim cilem této zavéreéné prace bylo zmapovat ptistup trenéri rychlostni kanoistika
déti a mladeze k psychologické pripravé déti a mladeze.

Vyzkumny soubor se skladal celkem ze 58 trenért: 49 muzi, 9 Zen. Celkova navratnost
vyplnénych dotaznikt byla vsak jen 38%, tedy 22 kompletné vyplnénych dotazniku. S relativné
nizkou navratnosti dotaznikii vznikaji rizné fantanzie. Jednou z fantazii je neochota trenért
sdilet své zkuSenosti, nazory a postoje. Nebo ¢asova vyzizenost, ¢i maly zajem, zkuSenost 0

problematiku psychologické piipravy pro sportovce.

Presto se podafilo ziskat reprezentativni vzorek s béznym genderovym rozlozenim v
trenérském zastoupeni: 82% muzi, 18% zen, coz odpovida rozlozeni z emailovych adresatim,
kterym byl dotaznik zaslan. VEkové rozlozeni respondentt bylo 21 az 53 let. Trenéti nad 53 let
se vyzkumu nezacastnili. Duvod k tomuto mizeme ptisuzovat nizsi pocitacové gramotnosti

star$i trenérské populace nebo viz. mozné divody vyse.

Trenéti povazuji psychologickou ptipravu za podstatnou v 82% piipadech, zbylych 18%
ji povazuje za méné duleZitou. Zadny respodent nevnima viak psychologickou p¥ipravu jako
nepodstatnou. Psychologické aspekty jsou pro trénéry podstatné, ale v komparaci s vyuzivam
systematické psychologické piipravé je téméf nevyuzivana, vyuziva ji pouhych 18%
respondentt. Presto nékteré prvrky z psychologickych poznatku se v tréninku objevuji, vychazi
vice mén¢ z vlastnich zavodnich a trenérskych zkuSenosti, piipadné se trenéii samostatné
dovzdélavaji. Pro trenéry je podstatné prispivat kK rozvoji osobnosti mladého sportovce a
vytvoieni vztahu k pohybu. Mensi ¢ast respondentd povazuje za dulezité maximializaci
potencionalu svéfence ve vykonech. Trenéfi také zminuji dalezitost regulace motivacnich
stavil. Je patrné, ze psychologicka piiprava se dostava do podvédomi, ale stale chybi jeji

systematické vyuzivani v praxi.

Podle Weinberga a Goula (2011) divody, pro¢ se nevénuje pozornost psychologické
ptipravé mohou byt rizné. Jednim divodem mize byt nedostaciva informovanost. Tuto
skute¢nost uvadi z poloviny nasi respondenti. Podle Safafe s Hiebickovou (2014) maji nékteré
techniky specificky psychologicky charakter, ktery nalezi odborné vzdélanému pracovnikovi,
vV nasem piipadé sportovnimu psychologovi. Sportovni psycholog by mél v idealnim piipadé
instrumentovat trenéra Kk jejimu pouzivani. Toto teoretické vychodisko se ale miji s
vychodiskem dotaznikového Setieni, kdy trenéti ze 73% z oznacili jako hlavniho garanta
psychologické pripravy ve véku déti a mladeze trenéra, az pozdéji ve vrcholové piipravé (od
16 let) povazuji za vyhodné spolupraci trenér a sportovni psycholog. Zaroven pouze 2 trenéfi

oznacili, Ze psychologicka pfiprava se pouziva az ve vrcholovém sportu, naopak tadili jeji
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zacatku nejcastéji do veéku mezi 10 — 16 let. Dochazi zde k ptenaseni odpovédnosti, nakonec
systematickou psychologickou pfipravu neprovadi téméf nikdo. Trochu to zni jako ¢ekani, az
dit¢ ¢i mladeznik piejde do vrcholové piipravy a poté mozna zapocne samostatna
psychologicka ptiprava. Malo kdo si, ale uvédomuje, ze zaklady psychologickych dovednosti
Ize posilovat jiz od utlého véku v ohledu na mentalni, kognitivni a motivacni schopnosti ditéte

V uréitém vékovém obdobi.

Nedostatek ¢asu je dal$im casto odpovidanym divodem, pro¢ se trenéfi nevénuji
systematické psychologické ptiprave, v nasem priipadé 32% trenérii. Kondi¢ni a technické
slozka, po ni az slozka takticka. V poméru Kk Casu, ktery trenér travi na trénincich v praméru
¢tvrt hodiny tydné se vénuje prevazné slozce kondiéni a technické, psychologicka slozka je
Casto aplikovana neoddélené od tréninka a je zapojovana ptimo béhem né&j. Trenéfi travi na
tréninku v pripadé sportovni piipravy déti starSich 12ti let v praméru 10 hodin za tyden.
Vzhledem, Ze vétsina trenérti vnima trénovani jako zabavu a malo, kdo se sportovni ptipravou
zivi. Dal$i vzdélavani a traveni Casu s détmi muze byt lehce opominutelnou povinnosti. K
tomuto tvrzeni, ale nemam zadna fakta, mohu se jen zamyslet nad svymi zkusenostmi. Z
vysledku otazky, ktera se tyka divodu nepouzivani psychologické piipravy, jsou patrné i tzv.
predsudky: psychologicka pfiprava se tyka vrcholového sportu, pouziva se, pokud sportovec
ma problémy, neni G¢inna. Zda se, ze podcenovani psychologickych aspektti ma v trenérském

minéni stale SVé misto.

Nejen jako nastroj pro vrcholové sportovce nebo sportovce, kteti maji psychologicky
problém, mtzeme vnimat psychologickou pfipravu. Metod psychologické ptipravy muze
vyuzivat kazdy, kdo se vénuje jakékoliv sportovni ¢innosti. Jejim ucelem by mélo byt
pifedev§im zvySeni pozitku ze sportovni ¢innosti — prostiednictvim odstranéni negativnich
psychickych stavi Metody a techniky psychologické ptipravy mize uzivat kazdy sportovec
jako prostredek ke zvyseni prozitku ze sportovni ¢innosti. (Weinberg, Goul, 2011) Dovalil
(2009) piedpoklada, ze v détském veéku se vytvaii predpoklady pro podavani vykont ve
vrcholovém sportu. Je tedy vhodné zacit s nacvikem psychologickych dovednosti v zavislosti
na kognitivni, emoc¢ni, moralni schopnosti ditéte vlastné hned na zacatku sportovni kariéry. V
otazce, v jaké veku je vhodné zacit zarazovat psychologickou ptipravu do tréninku, byly
odpovédi nejvice rozlozené. Po 10 roce odpovidaji trenéfi nejéastéji, piipadé psychologickou
ptipravu smétuji do mladeznického veku, tedy déti strasich 16ti let a to individualné. Muze to

byt vysvétleno podle Jezka faktem (2003), ze v tréninku déti a mladeze splyva psychologicka
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ptiprava S vychovnym plisobenim, zatimco U dospélych ma spise povahu samostatné slozky

tréninku.

Zékladni psychologické dovednosti, které popsal Dovalil, Jansa (2009) souvisi s regulaci,
jak emocnich, tak motivacnich struktur. Vzajemné na sebe souvisi a propojuji se, podle
vyzkumil integraci psychologickych, fyzicko technickych a taktickych slozek ptedstavuje
osvojeni padesat procent efektivity sportovcova potencidlu. (Folgar, 2018) Trenéfi rychlostni
kanoistiky oznacili od nejpodstatnéjSich dovednost planovani cilli, sebepoznani, pozornost,
relaxace, imaginace, vnitini fe¢. Psychologické intervence, zaloZené na uceni se psychickym
dovednostem, podle nejnovéjsi studie priznivé ovliviiuji zavodni vykon u adolescentl a
dospélych sportovceil. Jako velmi G€inny se jevi vicetiroviiovy pfistup, ktery kombinuje razné
typy psychologickych metod (napf. imaginaci, relaxaci, vnitini fe¢, stanovovani cill) ve forme
,balickia“. (Safat, Hiebi¢kova 2014) Kdybych mohla vytvofit dotaznik znovu, zaméfila bych
se na respondentovo pochopeni jednotlivych pojmi, nebot’ pro nékteré specifické pojmoslovi
je nezbytnd znalost psychologickych teorii, technik. Zaroven 68% oznacilo tendenci vzdélavat

se obecné v psychologické piiprave.

Posilit své znalosti a kompetenci ve vyuzivani psychologické pfipravy v tréninkovém
procesu by si pralo 68% respondentt, ti by se chtéli dozvédét obecné o systematické piiprave
a jejim vyuziti v tréninku déti a mladeze a osvojit specifické dovednosti psychologické
piipravy. Trenéfi se se systematickou pfipravou nesetkatli ani ve své zdvodni kariéfe ani v
trenérskych zkuSenostech. Nejen, ze nemaji sebezkusenost v uceni se se témto dovednostem a
jejich pouzivani v praxi, ale ani s edukaci a aplikaci na détskou skupinu. Plyne z toho pfirozena
nediivéra ve fungovani a obava z nizké kompentence v jejich prenosu na druhé. V odpovédich,
v jaké oblasti psychologické ptipravy by chtéli respondenti posilit své znalosti obecné v
systematické psychologické ptiprave, v nacviku psychologickych dovednosti. Zazniva bezmoc,
kterou prozivaji trenéfi s nemotivovanou mladezi. Ozyva se potieba vzdélavat se v regulaci
emocnich, motiva¢nich stavli z diivodu zabranéni predcastnému ukoncovani zadvodni kariéry
sveéfencii v obdobi pubescence. Trenéfi poukazuji také na komplikovanost a specifi¢nost v
tréninku divek, Zen. V nékterych odpovédi na obecné vyvojovou problematiku pubertilniho

veku, tedy na motivaci v kritickém véku.

Zda se, ze zatazeni psychologické ptipravy do tréninkového procesu v rychlostni
kanoistice u déti a mladeze je zatim v mlze, ale pomalu se rysuje. Miize byt jednim z prosttedkd,
jak zvysit sviij vykon nad vyrovnanymi vysledky soupeit, za kterymi stoji podobné kondi¢ni,

technické prvky a objemy v pfiprafé. Trenéii svou potfebu znalosti a dovednostmi formuluji,
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zda se, podle aktudlnich problému se svéfenci, se kterymi se v bézném tréninku potkavaji. Je
jim naprtiklad nizké sebevédomi sportovce, které postupné vede ke ztraté motivace vénovat se
zavodni sportovni ¢innosti. Nebo obecné predcasné ukoncCovani zévodni Kkariéry v
pubescentnim vé&ku, které je zpusobeno nedostatkem motivace. Trenéfi hledaji zplisob
prevence, obrany proti témto jevim.

Kdo jiny nez trenéfi z praxe vidi problémové situace zieteln€ji? Zaroven, kdo jiny by mél
vlastnit znalosti a dovednosti, jak jim pfedchazet? ZkusSenost bez znalosti casto nefunguje.

Je mi lito, Ze vyzkumny vzorek byl nakonec mensi nez vzorek ocekavany. I ptesto vysla
urcité fakta, ktera pokud generalizujeme, mizeme vyuzit. Vnimam jako dilezité zkvalitnéni
vzdélavani psychologické ptipravy, nejen jako okrajové prednaSky na kurzech pro trenéry.
Vyuzila bych ochotu trenérii se v tomto tématu vzdélavat, zaroven bych vyuzila jejich ptfinos
oznaceni aktualnich problému souvisejici s psychologickymi aspekty, které se daji pouzit v

dalsich vyzkumech.

50



Bibliografie

ANDRLIK, J. Vliv uizkosti na vykon zdvodnika v rychlostni kanoistice. Praha, 2011. 68 s.
Diplomova prace (Mgr). Fakulta télesné vychovy a sportu. Katedra sportt v piirodé.

DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu. Praha : Olympia, 2009. ISBN 978-80-7376-
130-1

FERJENCIK, J. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu. Praha : Portal, 2000. ISBN
80-7178-367-6

FOLGAR, M. I. a kol. Trénink rychlostni kanoistiky. Praha: Mlada fronta, 2018. ISBN 978-
80-204-4114-8.

HARTL, P. a HARTLOVA, H.. Psychologicky slovnik. V'yd. 1. Praha: Portal, 2004. ISBN
978-80-7367-569-1

HENDL, J. Prehled statistickych metod zpracovani dat. 4. vyd. Praha: Portal, 2012.
ISBN 978-80-262-0200-4

JANSA, Petr a Josef DOVALIL. Sportovni priprava: vybrané kinantropologické obory k
podpore aktivniho Zivotniho Stylu : strucéné dejiny telesné vychovy a sportu, zdklady
pedagogiky a psychologie sportu, fyziologie sportu, sportovni trénink, zvlastnosti sportovni
pripravy déti, sport a trénink zdravotné postizenych, sport a doping, urazy ve sportu a prvai
pomoc, zdklady sportovni regenerace a rehabilitace, sportovni management. Rozs. 2. vyd.
Praha: Q-art, 2009. ISBN 978-80-903280-9-9

JEZEK, T. Rychlostni kanoistika: Metodické materialy. Praha: Olympia, 2003. 119s
KRATOCHVIL, S. Zdklady psychoterapie. Praha: Portal, 2017. IBSN 978-80-262-1227-0

LEDECKA, K. Psychologickd piiprava Ve sportovni stielbé. Praha, 2013. Diplomova préace
(Mgr.). Univerzita Karlova v Praze. Fakulta té€lesné vychovy a sportu. Katedra technickych a

upolovych sportt.

LEHNERT, M. a kol. Kondic¢n? trénink. Olomouc: Univerzita Jana Palackéhho v Olomouci,
2014. ISBN 978-80-244-4369-0 (e-kniha)

51



« NAKONECNY, M. Motivace chovdni. 3.vyd. Praha: Triton, 2015. ISBN 978-80-7387-830-
6

« SAFAR, M. a HREBICKOVA, H. Vybrané kapitoly z mentdiniho tréninku. Olomouc:
Univerzita Jana Palackého v Olomouci, 2014. ISBN 978-80-244-4366-9 (e-kniha)

« PASTUCHA, D. a kol. T¢lovychovné I€karstvi. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-4837

« PERIC, T., DOVALIL, J. Sportovni trénink. 1. vyd. Praha: Grada, 2010. ISBN 978-80-247-
2118-7

« SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu. Praha : Karolinum, 2009.
ISBN 978-80-246-1602-5

« STACKEOVA, D. Relaxacni techniky ve sportu: [autogenni trénink, dechovdi cvicent,
svalova relaxace]. 1. vyd. Praha: Grada, 2011. ISBN 978-80-247-3646-4.

« WEINBERG, R. S. a GOULD, D. Foundations of sport and exercise psychology. 5th ed.
Champaign, IL: Human Kinetics, 2011. ISBN 07-360-8323-5.

« ZAHRADNIK, D. a KORVAS, P. Ziklady sportovniho tréninku. Brno: Masarykova
univerzita, 2012. ISBN 978- 80-210-5890-3 (e-kniha)

elektronické zdroje:

« Kanoe: Zdkladni informace o rychlostni kanoistice [online]. c2013 [citovano 30. 12. 2018].

Dostupny z WWW: < https://www.kanoe.cz/sporty/rychlostni-kanoistika/co-je-rychlostni-

kanoistika>

« Wikipedie: oteviena encyklopedie: Rychlostni kanoistika [online]. c2017 [citovano 30. 12,
2018.]. Dostupny z WWW: <https://cs.wikipedia.org/wiki/Rychlosth%C3%AD_kanoistika>

52


https://www.kanoe.cz/sporty/rychlostni-kanoistika/co-je-rychlostni-kanoistika
https://www.kanoe.cz/sporty/rychlostni-kanoistika/co-je-rychlostni-kanoistika
https://cs.wikipedia.org/wiki/Rychlostn%C3%AD_kanoistika

