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1. Uvod

Vodnimu slalomu jako sportovni discipliné se kromé nékolika piestavek vénuji od roku
1987, tedy od svych 13 let. Nejprve jako nadSeny zacatecnik, pozd¢ji jako zavodnik, az jsem
se od roku 2012 zacal vénovat trenérské ¢innosti na klubové trovni. Zacinal jsem se svym
synem, kterému bylo v té dob¢ 6 roku. Postupné se piidavali dalsi svéfenci, ale také kolegové
trenéfi. V soucasné dobé zastresuji cely tym juniord i trenérl v naSem oddilu. V priibéhu tohoto
vyvoje jsem trenérské zkugenosti ziskaval postupné od nuly. Cerpal jsem z vlastnich zavodnich
zkuSenosti, studoval jsem odbornou literaturu, sledoval jsem zavodniky z ostatnich oddila a
hovotil s jejich trenéry. Nakonec jsem se rozhodl absolvovat tento trenérsky kurz.

Jako téma zavéreéné prace jsem si vybral vliv psychiky na kvalitu vykonu pfi sportovnim
tréninku a zavodech ve vodnim slalomu. K tomuto rozhodnuti mé vede mé osobni nastaveni
temperamentu, které mé vzdy velice omezovalo pifi vykonnosti pfi tréninku i zdvodech na
divoké vodé. Diive se na tuto problematiku nebral velky zfetel, ale v soucasné dob¢, kdy je
kladen veliky diraz na vysokou vykonnost a vyborné vysledky jiz od zakovskych vékovych

kategorii, je nutné se psychikou mladého zavodnika zabyvat stale dikladnéji.



2. Cil prace

Cilem této prace je jednoduchou a srozumitelnou formou zprostiedkovat a pfiblizit
zacinajicim sportovciim a trenérim problematiku nehmatatelné slozky sportovniho tréninku a
sportovniho vykonu pii specifické sportovni discipliné — vodnim slalomu.

Chci se zamé¢fit predevsim na vékové kategorie zakovské a dorostenecké, nebot’ jsem
presvédcen, Ze jiz u téchto mladych sportovcil a zavodniki je potieba rozvijet psychologickou
ptipravu v tréninku a pii zavodech, a ne se zamétovat prevazné na fyzickou ptipravu.

Tato prace neni jen sbirka piectenych stati z knih a odbornych ¢lankd, ale vychazi také z mych
vlastnich zkuSenosti ziskanych béhem mé trenérské praxe. VE&fim, Ze pravé tato prosta a

srozumitelna forma prednesu dokaze zaujmout a predat sviij obsah.



3. Popis sportovni discipliny

vvvvvv

1880 v alpskych zemich. Historie ¢eské kanoistiky saha az do roku 1913, kdy byl zaloZen Svaz
kanoisttl Kralovstvi ¢eského. V roce 1939 se uskute¢nilo prvni mistrovstvi CR na Berounce a
Vv roce 1967 prvni mistrovstvi svéta v tehdejsim Ceskoslovensku na Lipné.

Vodni slalom je sportovni disciplina, pti které zavodnik musi v co nejkrat§im ¢ase projet
urcity pocet branek spravnym smérem na lodi v divokeé tekouci vodé. To vse je jasn€ ohrani¢ené
pravidly. Z tohoto vyplyva, Ze se jedna o kombinaci rychlostné a vytrvalostné silového sportu.
Dale je nutné pripocitat dalsi faktory jako jsou skutecnosti, ze zdvodnik nékam jede, pritom se
n¢kam jinam diva, sleduje, jak te¢e voda, aby ji mohl vyuzit, a to vSe se odehrava na lodi o
pfedepsané minimalni §ifi 60 cm, tedy bez pevné opory. V soucasné dob¢ zavodni jizda trva u
nejlepSich zavodniki okolo 80 az 100 sekund, coz je dano délkou traté, jeji obtiznosti a poctem
branek.

Rozlisujeme tii lodni kategorie. Kajak (K1), to je lod’, ve které se sedi a padlo ma dva listy,
kanoe (C1) ve které se kle¢i a padlo ma pouze jeden list a deblkanoe (C2), kde jsou dva
zavodnici na jedné lodi. Déle se zavodni pole déli na vékové kategorie a na Zeny a muze. Zavodi
se ve veékovych kategoriich zakti mladsich a starSich, dorostencti mladsich a starSich, U23,
seniortl a veterantl.

Jednotlivé zavody rozliSujeme podle jejich urceni:

- vefejné postupové zavody

- NKZ narodni kvalifika¢ni zavod

- CP Cesky pohar

- mezinarodni zavody SP, ECA Cup, ...
Z t&chto serialt zadvodi se tvoii jednotlivé Zebticky, podle kterych se pfifazuji vykonnostni
tfidy, prava startl a také zarazeni do SPS, SCM a reprezentacnich druzstev podle veku.
Dale jsou to mistrovské zavody:

- MCR mistrovstvi Ceské republiky

- mezinarodni zdvody MS, ME
Na téchto zavodech se bojuje o tituly mistra republiky, Evropy, svéta.

Uz z tohoto velice stru¢ného popisu vyplyva, ze se jedna nejen o velice fyzicky naro¢ny sport,
ale 1 o velice naro¢ny sport na psychiku zavodnika, kterd byva ¢im dal Castéji rozhodujicim

faktorem pti dosazeni uspéchu pii zavodech na jakékoli vykonnostni urovni.
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4. Sportovni trénink a sportovni vykon

4.1. Sportovni trénink
Sportovni trénink je slozity proces komplexniho zdokonalovani sportovce v daném
konkrétnim sportovnim odvétvi, disciplin€. Jedna se o pfipravu jedince za ucelem
podani maximalniho mozného sportovniho vykonu pti zavodech. Ukolem sportovniho
tréninku je zvladnuti a osvojeni problematiky dané discipliny na zaklad¢ rozvoje fyzické
a psychické zdatnosti. (Peric¢, 2019)
Sportovni trénink ma tyto slozky:
- kondic¢ni ptiprava  (rozvoj silovych, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti)
- technickd ptiprava  (nacvik a osvojeni pohybovych dovednosti)
- takticka piiprava (napf. strategie rozvrzeni sil pti zdvod¢)
- psychologicka pfiprava  (nacvik kontroly psychickych stavii)
(Peric, 2019)

4.2. Sportovni vykon
Sportovni vykon je schopnost sportovce dosdhnout v urcité sportovni discipliné vymezené
pravidly optimélniho vysledku.
Sportovni vykon, podobné jako sportovni trénink, je zavisly na nékolika faktorech:
- kondice
- technika
- taktika
- somatické faktory (stavba téla, vhodnost pro danou disciplinu)
- 0sobnost (temperament, vrozené i ziskané vlastnosti)
(Peric, 2019)
V kazdé¢ discipling je potifeba dosdhnout optimalniho pomérového nastaveni téchto jednotlivych
faktorti podle jejich opodstatnéni a dilezitosti. Naptiklad ve vzpirani bude kladen vétsi diraz
na kondici, techniku a somatotyp, zatimco taktika a osobnost bude upozadéna. Maratonsky
bézec potiebuje také uptednostnit kondici, ktera je naprosto odlisna od vzpérace a také
somatotyp bude na opacné strané spektra. Naproti tomu ve vodnim slalomu mtizeme hovofit o
ur¢ité vyvazenosti faktorl sportovniho vykonu. Jsou zde samoziejmé drobné odchylky u
jednotlivcl a nechaji se statisticky vyhodnotit. Naptiklad nejvhodnéjsi vyska postavy pro vodni
slalom, rizné pro K1 a C1 nebo technika (styl a frekvence) padlovani i taktika. Téchto vyzkumu

bylo provedeno mnoho, ale Zadny vysledek neni potvrzujicim pravidlem. Jak jsem naznacil jiz
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Vv tvodu této prace, vodni slalom je rychlostné a vytrvalostné silovy sport s velkym dirazem na
techniku a v soucasné dobe¢ stale vice kladenym diirazem na psychickou pfipravu jedince. Je
velice narocné a dilezité vytvotit vyvazenou smeés jednotlivych faktorti sportovniho vykonu

V ptiprave pii sportovnim tréninku.

5. Psychologie sportu

Psychologie sportu je védni obor zabyvajici se chovanim a citénim sportovce v zavislosti na
vnéjSich vlivech pii sportovni ¢innosti, posuzuje a vyhodnocuje ptisobeni psychologickych

faktori na fyzicky vykon sportovce. (Harbichova, 2019)

5.1. Vyvoj psychologie sportu

Psychologie sportu nachazi své zaklady ve filozofii a pedagogice. Poprvé se objevuje v roce
1928 na védeckém kongresu pti OH v Amsterdamu. Po druhé svétové valce se déli na dva
sméry. Vychodni se zaméfuje na moralku a vuli, zatimco zdpadni uptfednostiiuje osobnost
sportovce. Na OH v Helsinkéch se projevuji stavy pietrénovanosti, inavy, sniZeného zajmu,
vyssi tréninkové davky naopak vedou ke snizeni vykonnosti a odolnosti sportovce. V roce 1973
zacina byt psychologie sportu vyu¢ovana na ¢eskych vysokych skoléach. (Blahutkova, Pacholik,
2004)

5.2. Soucasti psychologie sportu
Psychologie sportu je sloZena z jednotlivych soucasti:
- sportovni personologie — popisuje charakter osobnosti ¢lovéka
- psychologie koucovani — zabyva se fizenim sportovce v soutézich
- psychologie zdravi
- psychometrie — méfeni v psychologii
- psychomotorika — prozitek ve sportu
- sofrologie — hypnoza ve sportu
(Blahutkova, Pacholik, 2004)

Nas bude zajimat pfedevsim personologie a koucovani.
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5.2.1. Sportovni personologie

Sportovni personologie se zabyva osobnosti clovéka. Zkouma jak sport a sportovni prostredi
ovlivituje osobnost jedince, a naopak jak osobnost ovliviiuje sportovni vykon. (Blahutkova,
Pacholik, 2004). Je nutné si uvédomit, ze kazdy jedinec, sportovec ptredstavuje naprosto
jedinecnou, unikatni osobnost. Tento fakt nasledné vyzaduje velice individualni pfistup trenéra

ke konkrétnimu svéfenci.

Tab. 1 Vliv okolniho prostiedi na sportovce, (Blahutkova, Pacholik, 2004)

I sportovec rodina

partner

skola

trenér

spoluhraci

kamaradi

soupefi

rozhodci

divaci

pocasi

Osobnost bychom mohli definovat jako soubor vrozenych psychickych vlastnosti, které jsou
stalé a v konkrétni situaci se projevuji zcela typicky. Ur€ujici slozka struktury osobnosti jedince

je zejména temperament. (Blahutkova, Pacholik, 2004)

6. Charakter osobnosti

Charakter osobnosti je souhrn jednotlivych vlastnosti utvaiejicich nasi osobnost jako takovou

a urCujicich nase vnéjsi reakce na bezprostfedni okolni vlivy. Mezi hlavni faktory charakteru
osobnosti fadime:

- temperament

- emoce

- schopnosti

- motivace

- charakter

- postoje

- dalsi vlastnosti osobnosti

(wikipedie, 2023)
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6.1. Temperament

Temperament je vrozené nastaveni osobnosti, které uréuje jeji dynamiku a projevuje se
charakteristickymi rysy. RozliSujeme 4 zékladni typy osobnosti:
= cholerik — je neklidny, vznétlivy a impulzivni, ale také spolehlivy a staly v nazorech.
Prozivé hluboce a rychle.
sangvinik — je spolecensky, ¢inorody, vesely, bezstarostny, Zivé reagujici, nenuceny,
¢ily, optimisticky. Nazorove vSak byva nestaly, proziva povrchné a rychle.
flegmatik — je obezietny, rozvazny, spolehlivy, vyrovnany, klidny, umi se ovladat.

Proziva povrchné a pomalu.

melancholik — je tichy, precitlivély, vazny, pesimisticky, neptizpisobivy. Proziva

hluboce a pomalu.

INTROVERT

pasivni tichy
peclivy nespolecensky
premyslivy rezervovany
mirumilovny pesimisticky
spolehivy S| T 7 C ==IN A uzkostlivy
klidny strizlivy

oviadajici se H |— E N Z L U C rigidni

vyrovnané nalady naladovy

STABILNI

vadci

.

INTIGV

bezstarostny
zivy KREV
pohodovy
otevieny
citlivy
spole¢ensky

hovomy

EXTROVERT

Obr. 1 Kruh Hippokratovy typologie temperamentu s vlastnostmi pfidanymi I. P. Pavlovem, C.
G. Jungem, H. Eysenckem a J. P. Guilfordem.
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6.1.1 Vliv temperamentu na sportovni trénink

Osobnostni nastaveni se muze projevovat pti superkompenzacnim efektu viz tab. 2

Tab. 2 Vliv temperamentu na faze tréninku, (Blahutkova, Pacholik, 2004)

temperament nastup odezva odeznivani | regenerace
cholerik rychly vysoka rychlé kratka
sangvinik pomaly nizka rychlé kratka
flegmatik pomaly nizka pomalé kratka
melancholik rychly nizka pomalé dlouha

V zavislosti na typu temperamentu se sportovec projevuje ruzné v dil¢ich fazich tréninku:
- cholerik - vybusna osobnost, kratky, intenzivni sportovni vykon
- sprint, Gto¢nik
- ttifazovy krétky, intenzivni trénink
- rychld, kratka Svihova rozcvicka
- sangvinik - idealni typ pro vSechny sporty, stfedné vytrvaly
- dvoufazovy trénink se stiedni intenzitou
- flegmatik - odolny, velmi dobfe trénovatelny typ zvladajici max. zatéz
- vytrvalostni discipliny (dlouhodoby vykon s nizsi zatézi)
- jeden velmi dlouhy trénink
- melancholik - adrenalinové a rizikové sporty
- zvlada vSechny druhy sportovni zatéze
- pomala, strecinkova rozcvicka

(Blahutkova, Pacholik, 2004)
6.2. Emoce

Dalsimi faktory dotvafejicimi osobnost jedince jsou emoce. Jedna se o psychické stavy,
procesy subjektivniho prozivani, vnimani daného jedince v zavislosti na okolnich podnétech.
Jsou spojeny s fyziologickymi projevy, jako naptiklad zména srdecni frekvence nebo frekvence
dechu, motorickymi projevy (mimika) a zménami pohotovosti a zaméfeni. Existuje vice druhi
emoci, nds vSak zajimaji zejména emoce zakladni. (Nakonecny, 2000)

V tabulce 3 jsou vyjmenovany druhy zékladnich emoci a reakce na né v zavislosti na

jednotlivych podnétech.
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Tab. 3 Zakladni emoce, (Nakone¢ny, 2000)

emoce podnét reakce

strach nebezpeci uték (unik), boj, strnuti

tréma nejistota, strach nervozita, roztékanost

hnév prekazka, nepfitel utok, agrese

radost zisk, tspéch uvolnéni, Gsmév

smutek ztrata hodnoty, netispéch plac, apatie

diivéra pratelstvi, pfimé jednani spolehnuti se na druhého

znechuceni nepiijemna véc nebo situace | odstranéni zdroje znechuceni, tinik

ocekavani neznama, nejista situace orientace, ziskavani informaci

prekvapeni nedekana situace nastup dalsi emoce podle situace (strach,
radost, o¢ekavani aj.)

Z téchto zékladnich emoci Ize sestavit cely pribéh sportovniho vykonu — zavodu:

strach - startovni nervozita, strach z netspéchu

- tréma — nejistota, zda v§e dobte dopadne, nebudu moc chybovat?

- duvéra — véfim v sebe samého, trenérem zvolenou taktiku atd.

- znechuceni — nepovedeny usek trati, vliv na dalsi pribeh, v cili po nevydatené jizde

- oc¢ekavani — bezprostiedné po dojeti do cile

- prekvapeni — necekané povedeny/nepovedeny prijezd, vysledek v cili

- radost — z kazdého zvladnutého obavaného useku, z vysledku v cili

- smutek — Spatny vysledek

- hnév — na sebe sama, mnoho zbytecnych chyb

6.3. Schopnosti

Jsou to vlastnosti, které pfedurcuji jedince k GspéSnému vykonavani urcité specifické
¢innosti. Jsou jednim z rozhodujicich ptedpokladii k rozdilu v rychlosti, pfesnosti, snadnosti
osvojeni a kvalité provedeni ur¢itého ukonu za stejnych podminek riznymi jedinci. Schopnosti

je potieba rozvijet, aby se projevily. K rozvoji schopnosti slouzi nacvik, hra zkusenosti, vyuka.

Stupné schopnosti:

14
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- vlohy — poskytuji moznost, je tieba je rozvijet, jinak zakrni

- nadani — souhrn vloh zamétenych stejnym smérem, umoziuje nadprimérné vykony

- talent — vysoce rozvinuty souhrn schopnosti, umoziuje dosazeni vynikajicich vykonu

- genialita — mimofadné rozvinuty talent, excelentni vysledky, posouva lidské moznosti

(wikipedie, 2023)

Obvykle se stava, ze jedinec obdafeny schopnostmi zaméfenymi urcitym smérem, naptiklad
v§estranné pohybové nadani, nebude pravdépodobné talentovany hudebnik. Cim vy3si stupei
schopnosti se u jedince rozvine, tim uzsi byva spektrum dotené ¢innosti. Naptiklad muze mit
jedinec vlohy ke sportu, nadani k hokeji, byt talentovany ato¢nik a genialni centr.

U vsech stupnii schopnosti obecné plati, Ze musi byt podlozeny poctivou praci v piipravé a
pfi tréninku, jinak ziistanou nevyuZity nebo se neprojevi naplno. Casto se stavé a d&je se to opét
Vv zavislosti na temperamentu jedince, Ze tento se v nadmérné mife spoléhd praveé na svij talent
a pripravu podcenuje. Je opét na trenérovi, aby dokazal vyhodnotit, zda a jakym stupném

schopnosti je jedinec vybaven a podle toho s nim individualné pracovat.

6.4. Motivace

Mrve

Motivace je vlastné pfi¢ina chovani urcujici intenzitu a smér jednani kazdého jedince. V praxi
se jednd o miru intenzity a odhodlanosti se zdokonalovat pfi sportovnim tréninku a podat
maximalni sportovni vykon pfi zdvodu. Velice nizkd i1 velice vysokd Uroven motivace je
negativni a nevede k optimalnim vysledktim. Zdrojem lidské motivace jsou zejména:

- potieby — pocitovany nedostatek nebo piebytek néceho potiebného k zivotu
- ideély — dosaZeni dokonalosti
- cile — smér nebo vysledek, které¢ho chce clovek dosahnout

- volni vlastnosti — vyjadiuji usili vydané k dosazeni cile — ovladani se, pfekonavani se.

6.5. Charakter

Charakter je souhrn vlastnosti urcujicich moralku jedince, jeho chovani a jednani ve vztahu
Kk jinému jedinci, praci, okolnim vliviim, ale i k sob&. Charakter je formovan piedevS§im
vychovou, zkuSenostmi, ale také ztotoziovanim se s chovanim svych vzori. Pokud dojde
Kk naruseni tohoto moralniho zakladu jedince, dostavuje se svédomi, které plni funkci jakéhosi
alarmu. Jestlize je vSe vyfeSeno podle zédsad tohoto jedince, dostavuje se dobry pocit,

uspokojeni. Tento stav se da zahrnout mezi faktory motivace.
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Vlastnosti Ize primarné rozdélit do dvou skupin, na kladné a zaporné. Obecné lze fici, ze

kazda kladnd vlastnost ma sviij protiklad, tedy zapornou vlastnost. Napiiklad

pravdomluvnost/prolhanost.

Charakterovych vlastnosti rozliSujeme né¢kolik druhti:

svétonazorové — souhrn postojl, poznatkli a ndzorti na podstatu byti, svétovy nazor
Cestnost, upfimnost, state¢nost, zdsadovost, pravdomluvnost

pracovni — vztah ¢lovéka k praci, napt. cilevédomost, pracovitost, houzevnatost, pile,
zodpovédnost

spoleCenské — vztah Clovéka k ostatnim, déli se na egoismus/ altruismus — tedy
zamétuje se na sebe/obétuje se pro druhé, napt. obétavost, vstiicnost, ohleduplnost,
ptejicnost

vlastnosti vztahu Kk sobé samému — sebeduveéra, sebetcta, hrdost, sebekritinost

Ke vSem témto vlastnostem miizeme prifadit jejich protiklady. Chtél bych vyzdvihnout

zejména cilevédomost, pracovitost, Cestnost a sebedivéru. Jsou to vlastnosti nezbytné pro

kazdého sportovce, ktery chce uspét ve svém sportovnim odvétvi, discipling. Musi mit cil, musi

byt ochoten vynalozit mnoho prace pro dosaZeni cile, musi ctit a respektovat pravidla dané

sportovni discipliny a musi si véfit, Ze je schopen tohoto cile dosahnout. Cim vice se tyto

vlastnosti projevi, tim vice je cil dosazitelny.

6.6. Postoje

Postoje jsou naucené, ziskané reakce na vzniklé podnéty z vnéjSiho okoli a projevuji se

opakovang ve stejnych situacich. Postoje vznikaji na zaklad€ vychovy, vzdélani, napodobovani,

praxe.

6.7. Dalsi vlastnosti osobnosti

extroverze — spise kolektivni sporty
introverze — spise individualni sporty
stabilita — vyrovnané vykony

labilita — nevyrovnané vykony

Tyto vlastnosti jsou vrozené a urcuji pravdépodobnost vhodnosti zvoleni urcité sportovni

discipliny pro konkrétniho jedince.
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7. Vliv temperamentu na sportovni vykon

Jak jsem jiz naznacil v Gvodu, vodni slalom je rychlostné¢ a vytrvalostné silovy sport
s vysokym pozadavkem na precizni techniku provedeni, koordinaci pohybu a rovnovahu.
Sportovni vykon v této discipliné se odehrava v prostiedi s proménlivym terénem a silnymi
okolnimi vlivy. VSechny tyto faktory kladou maximalni pozadavky na psychiku zavodnika.

Psychika zavodnika je v tomto sméru smésice riznych druhii temperamentu, emoci a dalsich
osobnostnich vlastnosti. Velice zalezi na pomérném sloZeni jednotlivych slozek v zavislosti na

vnéjsich vlivech pii sportovnim vykonu.

7.1. Cholerik (labilni extrovert)

Cholerik se pii sportovnim vykonu projevuje vznétlivé az vybusné. Na startu byva nervozni.
Ma pocit, ze musi podavat 100% vykon za kazdou cenu jiz od prvniho metru zdvodu. Piipadna
chyba (dotek branky) Casto vede ke ztraté koncentrace, ktera vede k dalSimu zbyte¢nému
chybovani. Maze dochazet az ke ztrat¢ motivace. V cili se zadvodnik obvykle vztekd a je
frustrovany. Jeho vykony jsou nevyrovnané. Jeho energie je natolik intenzivni, Ze ji nedokéaze
pln¢€ ovladat. Pozitivni strankou takového zavodnika je praveé jeho vybusSnost prenesena do jeho

fyzického projevu, ale musi byt davkovana s rozumem.

7.2. Sangvinik (stabilni extrovert)

Sangvinik je optimisticky naladény jedinec, ktery se sportem bavi. A to i pfi zdvodech. Na
startu byva obvykle klidny, ale soustfedény a plné koncentrovany. Jeho vykony jsou stabilni,
zejména proto, Ze netrpi trémou a byva v dobré pozitivni naladé na startu. Nevyhodou
sangvinika muZe byt jeho lehkomyslnost a nediislednost, ktera casto vede k podcenéni

naroc¢nosti trati, iseku nebo jen jediné branky.

7.3. Flegmatik (stabilni introvert)

Flegmatik je zpravidla vyrovnany a rozvazny. Na startu netrpi trémou, ale miiZze mit problém
s motivaci a koncentraci. Na trati je jeho velkou vyhodou rozvazna a rovnomérna jizda, pfi
které jen ziidkakdy chybuje, nebot’ se nedostava na hranice svych moznosti. Flegmatik vSak
V sob¢ miva jakysi nedostatek vasné, jen tézko se nabudi k maximalnimu vykonu pti zavodu.
Obtizné se prizptisobuje nahlé zméng, nepruzné reaguje na vzniklé odchylky od planu a taktiky

pfi prijezdu trati. Pfi chybovani zistava klidny a pokracuje dale podle svého planu v hlave.
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V cili z ptipadného netspéchu nedéla predcasné a prehnané zavéry ve smyslu zklamani a

frustrace, na druhou stranu pro n¢j neuspéch neni hlavni motivaci.

7.4. Melancholik (labilni introvert)

Melancholik ¢asto byva pesimisticky zalozen, uz cestou na start mize mit chmurné myslenky
— pochybnosti o vysledku, 0 kvalité sportovniho vykonu. Miva nestabilni vysledky, ale
nezpusobuje je nezvladatelna energie jako u cholerika, nybrz jakasi naladovost a momentalni
psychické rozpolozeni. Naproti tomu jeho vykony byvaji dikladné a svédomité, coz je pro

zavodnika ve vodnim slalomu velice pozitivni.

7.5. 1deal temperamentu

Jestli-ze se bavime o temperamentu jedince, vzdy se jedna o mix vlastnosti v§ech Ctyi skupin.
Z toho vyplyva, ze idedlni temperament neexistuje. Nikdo neni 100% flegmatik nebo cholerik.
Pro vodni slalom je dulezit¢ mit v sobé vybusnost a okamzitost cholerika, optimismus a
soustfedénost sangvinika, vyrovnanost flegmatika, ale také dukladnost a svédomitost

melancholika.

8. Vliv emoci na sportovni vykon

V této Casti bych se rad detailnéji vénoval pouze nékterym, z mého pohledu zasadnim druhiim
emoci. Jsou to strach, tréma, divéra, radost a smutek.
V pribéhu zavodni sezony, jakozto casti ro¢niho cyklu se obvykle setkavame s tzv.
aktualnimi psychickymi stavy:
- predstartovni stavy — startovni horecka/apatie
- zavodni stavy — strach, tréma, soutézni uzkost
- pozévodni — euforie/zklamani
Projevy soutézni tizkosti:
- kognitivni — strach, obavy, ztrata koncentrace, rusivé myslenky — odehrava se v hlavé
- somatické — zvySuje se aktivacni iroven — tepova frekvence, krevni tlak, nevolnost
- behavioralni — zména chovani, neklid, drzeni téla

- sebedlvéra — snizuje se
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V souvislosti se zdvodnimi stavy hovoifime tzv. aktivaéni urovni. Jedna se o miru télesného
nabuzeni k podani optimalniho vykonu. Napiiklad pti dulezitych zavodech se sportovec
dostava do emocné¢ velice vypjatych situaci a jeho aktivacni tirovenn mtze byt ptili§ vysoka.
Prilis vysokou, ale také nizkou aktivacni uroven oznacujeme jako nezadouci. NejlepSich
sportovnich vykonil dosahuji sportovci pfi optimalni aktivaci. Urcitd mira zadvodni uzkosti je
prakticky nezbytna pro vytvoreni optimalni aktivace.

Projevy soutéznich tzkosti se daji upravovat a regulovat pomoci relaxace. (Harbichova,

2019)

8.1. Strach

Strach je emoce vznikajici jako reakce na hrozici nebezpeéi. Casto je doprovazen uréitymi
fyziologickymi projevy jako napiiklad poceni, nervozita, zvysena tepova frekvence, zvySena
dechova frekvence, zblednuti atd. Strach rozliSujeme podle intenzity:

= obava, bazen — méné intenzivni strach, da se s nim relativné dobfe pracovat
» hriza, dés — silny strach, vystupiiovany v afekt, paniku, $patn¢ se s nim pracuje
(wikipedie, 2023)

Strach je stav mysli, pii kterém jedinec nedokaze podat maximalni vykon (obava, bazei) nebo
dokonce nepoda vykon zadny (hrtiza, dés). V lepSim piipad€ nedokaze spravné plnit poZadavky
a pokyny trenéra, v tom hor$im piipad¢ je natolik paralyzovén strachem, ze nedokaze dany kol
ani zacit plnit, nedokéze vjet do vodniho valce, nastoupit na start, odstartovat. Toto dité se pred
zavodem nebo mezi jizdami schovava napf. mezi auta na parkovisti, utika do ptilehlého lesa
apod. Pfi tréninku si netroufne vjet do t€Z8iho Useku, vodniho valce, schovava se za hrazkou,
déla, Ze tam neni, pousti pfed sebe kamarady z oddilu. Obvykle je bledé, ma sklopenou hlavu,
je nervozni, kouse si prsty nebo vestu, nékdy prosté odejde bez dovoleni pry¢ od skupiny, do
bezpeci. Pokud se nakonec dité odhodla splnit dany ukol, obvykle je tzv. ztuhlé a stejné neud¢la
to co ma a provedeni je chybné. Spoustéce tohoto stavu mtizou byt rizné. Napiiklad strach o
sebe, o svlij zivot. Strach z toho, Ze se nepovede zadvod. Strach z rozbitého materidlu (zni¢ena
lod’, zlomené padlo).

NejsilngjSim strachem je pfirozené strach o zivot. Musime si uvédomit, Ze voda neni nasSe
pfirozené zivotni prostfedi. Zranéni pii fotbale sice boli, ale mizu u toho dychat. Pokud se
jedinec zvrhne na lodi, nepovede se mu eskymacky obrat, nepovede se mu sundat Spricdeka,

nedostane se z lodi, nemtze dychat — utopi se. Toto muze byt vzorec silného strachu. Tyto déti
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jsou na jedné stran¢ paralyzované strachem, na druhé strané Casto tento sport miluji a
nedokazou ho opustit.

Svétenci, ktefi netrpi silnym strachem, jsou samoziejmé ve veliké vyhodé jak pfii tréninku,
tak 1 pfi zdvodé€. Nejsou svazani, jejich projev je uvolnény a ptirozeny. Prace z pohledu trenéra
je stimto jedincem snaz$i, vtomto ohledu bezproblémova. Prace s bojacnymi svéfenci
vyzaduje od trenéra maximalni trpélivost a zvlastni individudlni pfistup ke kazdému

konkrétnimu jedinci.

8.2. Tréma

Tréma, jako zvlastni forma strachu se projevuje predevsim Vv zavislosti na vnéj$im okolnim
vlivu prostiedi, a to skupiny pozorujicich 0sob — trenéra, kamaradu, soupetu, divakl. Jedna se
0 strach z netspéchu a nasledného vetejného ponizeni.

Tento stav se projevuje zejména v zavodni sezoné jako tzv. startovni horecka. Stejné jako
strach se i tréma projevuje nékolika zpisoby. Od divného pocitu v oblasti zaludku ptes
nevolnosti, ztratu koncentrace, zrychlené dychani a nervozitu az po stfevni potize.

Tento stav mize ovlivnit cely pribéh zavodu, a to jak pozitivng, tak negativné. Spravna mira
predstartovni trémy, a to plati pro vSechny v€kové kategorie, udrzi zavodnika ve stfehu, donuti
ho k maximalni koncentraci, coz vyusti v nejlep$i mozné vykony a vysledky. Zdrava tréma
zpravidla ustoupi s odstartovanim jizdy nebo pfi spravném projeti prvni branky. V tuto chvili
nervozita obvykle mizi a zavodnik je jiz plné koncentrovan na svou jizdu, sportovni vykon.

Ptfehnand tréma zpravidla souvisi s vysokou mirou zodpovédnosti za dobry vysledek, s tihou
zpusobenou oc¢ekavanim dobrého vysledku at’ uz od sebe sama nebo od okoli, rodict, trenéra,
kamaradu nebo podminkou — musim se umistit, abych se dostal napt. do SCM, RDJ apod.
Naproti tomu nizka hladina trémy casto nechd zavodnika chladného, ten se pak nedokéze

nabudit k optimalnimu vykonu, vysledku.

8.3. Radost a smutek

Radost 1 smutek jsou pfirozené reakce na predchozi déj a jeho vyvoj. Na zaklad¢ predeslého
priabéhu zavodu a nasledného vyhodnoceni, tedy vysledku, se dostavuji tyto emoce. Radost je
provazena euforii, smutek mtze piechazet do vzteku.

Ob¢ tyto emoce lze do urcité miry povazovat za motivacni Cinitele. Samoziejmé s ohledem
na osobnostni nastaveni sportovce. Zatimco u sangvinika radost i smutek poslouzi jako

stimulator pozitivni energie pro dalsi trénink, melancholik z radosti ud¢la stav zapficinény
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nahodnym tGspéchem a ze smutku pravidlo. Flegmatik nad tim mavne rukou. Radost z uspéchu
byva Castym zdsadnim diivodem, pro¢ jedinec sportuje, zdvodi. Opojeni z dobrého vysledku,

medaile a stupné vitézi mohou byt tim nejsiln€j$im motiva¢nim faktorem, hnacim motorem.

8.4. Duvéra

Diivéra je emocni stav vybudovany mezi dvéma nebo vice jedinci na zéklad¢ predeslych
praktickych zkuSenosti, poznatkli. Nas zajimé pfedevSim vztah mezi trenérem a svéfencem.
Tento vznika jiz pii prvnim setkani, na prvnim tréninku. Opét ma veliky vliv temperament
sportovce. Zde mizeme postavit sangvinika s flegmatikem proti melancholikovi s cholerikem.
Melancholik je nedavétivy, trva dlouho, nez si vybuduje ditvéru k trenérovi a Casto i nadale
provétuje, zda je vSe v porddku. Sangvinik Casto pfijme osobu trenéra jako diveéryhodného
partnera a v zasadg je to trvaly stav.

Zvlastnim druhem duvéry je sebedlvéra. Je to projev viry v sebe sama, ve své schopnosti,
dovednosti, zkuSenosti, fyzicky fond, ale i duSevni rozpolozeni. Vznika pravé na zakladé
predeslych zkuSenosti, vysledkli v zavislosti na objemu a kvalit¢ ptfipravy. Sebediivéra je

nezbytnou slozkou vyvéazeného nastaveni psychiky sportovce.

9. Sebeveédomi

Jako dilezity ¢initel ovliviiujici sportovni vykon bych oznacil sebevédomi. Dle mého nazoru
se jedna o stav mysli jdouci soub&zné s ostatnimi vySe popsanymi faktory osobnosti jedince.
Sebevédomy ¢lovek si vazi sdm sebe, Vet si, veéri svym schopnostem. Nékdy to dava najevo
svym jednanim. Také je to vyjadieni postoje k sobé samému, které vychazi z naSeho vlastniho
presvédceni, Uispésnosti. Sebevédomi je stav mysli, ktery neptipousti nebo alespont zmiriuje
rozpaky, nejistotu, strach nebo trému. MiuZe byt astecné vrozené, ale predevsim lze ziskat
praxi, zkuSenostmi a na zaklad¢ predchozich uspéchti.

Sebevédomi mizeme délit na:

* snizené — malé sebevédomi, nedostatek zkusenosti, nedavny nezdar, za nasledek ma
snizeni sebedivery a neoptimalni psychické nastaveni sportovce na startu zavodu

» zdravé —jedna se o sebevédomi vyvazené, racionalné zalozené — ani moc, ani malo

» vysoké — pfehnané sebevédomi, zaslepujici, pfevySujici redlné moznosti

Uspésni sportovei obvykle vrozené sebevédomi nemaji, t&2i ze sebevédomi nabytého
poctivou praci a houzevnatosti. Vrozené sebevédomi povazuji za jeden z rusivych elementt pro
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spravné osvojeni a zvladnuti techniky a taktiky v dané discipliné pfi sportovnim tréninku

v souvislosti s podcenénim potieby se zdokonalovat.

10. Psychologicka ptiprava ve sportu

Jedna se o tzv. trénink dovednosti regulujici psychiku jedince nejen pii sportovnim tréninku,
ale zeyjména také pti sportovnim vykonu. Psychologické dovednosti 1ze naucit, trénovat je
duslednym procvi¢ovanim a aplikovat je ve vypjatych situacich pfi tréninku i pfi zavodu. Slouzi
jedinci ke zkvalithovani sportovniho vykonu, vét§imu pozitku a uspokojeni z fyzické aktivity.
Osvojeni psychologickych dovednosti umozni sportovei optimalizovat své psychické
nastaveni, rozpoloZeni v zavodnim obdobi. Usp&ni sportovci obvykle vrozené sebevédomi
nemaji. (Harbichova, 2019)

Se systematickou psychologickou pfipravou ma smysl zacit mezi 10. az 12. rokem, tedy

Vv kategorii mladSich zaku.
10.1. Zakladni psychologické dovednosti

Druhy zékladnich psychologickych dovednosti:
* sebepoznani
= relaxace
" vnitini fe¢
= koncentrace
* imaginace
* planovani cila
= motivace
(Harbichové, 2019)

10.1.1 Sebepoznani

Cilem sebepoznani je uvédomit si a pochopit své vlastnosti, temperament, schopnosti,
dovednosti a celkovou vykonnostni Grovei, tzv. formu. Vyznamnou ulohu v sebepoznani hraje
tréninkovy denik, jakysi archiv dat, ze kterého muzeme zapisovat informace nejen o

tréninkovych davkach béhem jednotlivych cykld, ale k témto piifadit i druh stravy, Groven
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psychické pohody, unavu, vysledky pti zavodech, zhodnoceni sezény. Na zaklad¢ téchto
informaci jsme schopni zpétné¢ vyhodnotit, Ze konkrétni sezona byla uspé$na, dosahlo se
vyty¢enych cili, protoze se povedlo spravné nadavkovat kondi¢ni pfipravu, psychologickou
pripravu, stravovaci navyky atd. VSe je samoziejm¢ podminéno duslednosti pii vyplinovani
tréninkového deniku.

Sebepoznani mitizeme chéapat jako zaklad pro systematicky trénink psychologickych
dovednosti. (Harbichova, 2019)

10.1.2 Relaxace

Relaxace je proces regulace psychickych stavii. Cilem relaxace je upraveni psychickych stavii
a jejich vyvazeni do optimalni rovnovahy — aktiva¢ni arovné (blize popsano v bod¢ 8 - vliv
emoci na sportovni vykon).
Relaxacni techniky:
= dechova cviceni
= Jacobsonova progresivni regulace
*  Schultziiv autogenni trénink
= Bensonova technika relaxa¢ni odpovédi

(Harbichové, 2019)

10.1.2.1. Dechové cviceni
Jestlize stav naseho vnitrniho prostredi ovliviiuje nas dech, funguje to i opacné — nase rizené
dychani ovlivituje i stav naseho vnitiniho prostiedi. (Jelinek 2019).

Dechové cviceni je cilené rytmické brani¢ni dychani. V klidu je rytmus dechu pravidelny a
hluboky, ale pii zvySeném stresu, zvySené aktiva¢ni trovni se dech stava povrchnim s rychlou
frekvenci, coZ ma vliv na té€lesné funkce, jako napt. zvySeni svalového napéti, trémy a tizkosti.
Z toho vyplyva, ze cilenym pravidelnym hlubokym dychanim dokazeme stimulovat a snizovat
aktivacni uroven. Tato technika je vhodné zejména v piedstartovni fazi zavodu.

Obecné plati, nadech = zvysuje se aktivacni uroven organismu, vydech = snizuje se aktivacni

urovein organismu. (Harbichova, 2019)

10.1.2.2. Jacobsonova progresivni regulace
Jedna se o relaxacni techniku vyuzivajici napinani a uvoliiovani svald, svalovych skupin nebo
celych svalovych fetézct k regulaci psychickych stavi. Jedinec napne asi na 5-10 sekund svaly
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do maxima a nasledné na cca 20—40 sekund svaly védom¢ uvolni. Je velice dilezité vnimat
pocity pii uvolnéni a jejich rozdilnost oproti pocitim pii stazeni svalti. Cely tento proces
spojeny s rozdilnosti pocitl je potieba zautomatizovat, k uvolnéni pak dochazi pouhym
uvédomeénim si prave napnutych svalovych skupin. Je dilezité soustiedit se na sebe, na aktualné
zatizené svaly a k okolnim vné&jSim rusivym vliviim ziistat lhostejny. Doba trvani cviceni byva
15-20 minut. Tato metoda je vhodna zejména 1-2 hodiny pted startem. (Harbichova, 2019),
(Koni¢kova, 2007)

10.1.2.3 Schultzlv autogenni trénink
Jedna se o autoregulacni metodu relaxace slouzici k posileni zdravi psychické i1 fyzické
vykonnosti a k odstranéni duSevni nepohody. Tato metoda vychéazi z poznatkli autosugesce a
autohypnozy a pomoci piedepsaného sledu predstav a slovnich formuli mize vyvolat stav
blahodarného klidu. Pokud cviceni opakujeme pravidelné a dostate¢né dlouho, nastava
zafixovani dynamického stereotypu, ktery automaticky nastupuje pii objeveni se piisluSného
spoustéce.
Zékladni stupenl autogenniho tréninku se sklada ze Sesti stadii, pfedstav:
= tiha — uvoliiuje se kosterni svalstvo
= teplo — uvoliuji se cévy
* tep — zklidnéni tepové frekvence
» dech — zklidnéni dechové frekvence
= teplo v biise — uvolnuji se vnitini svaly v utrobach
» chladné ¢elo — zklidiluji se cévy v hlavé
Po odcviceni téchto stadii nastava pomalé a klidné probuzeni, protaZeni a uvédomeéni si pocitu
klidu a uvolnéni. K osvojeni zakladniho stupné autogenniho tréninku dochazi asi po Sesti

mésicich. Tato metoda je vhodna cca 2 hodiny pted sportovnim vykonem. (Koni¢kova, 2007)

10.1.2.4. Bensonova technika relaxa¢ni odpovédi

Tato relaxacni metoda je zaloZena na zékladnich principech meditace. SlouZi k navozeni
stavu hlubokého odpocinku. Cil této relaxaéni metody je uvolnéni téla i mysli a navozeni
celkové pohody.

Technika relaxa¢ni odpovédi se sklada z n€kolika kroki:

- relaxacéni pozice — klidné misto, pohodlna pozice, zaviené oci
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- relaxacni slovo — pozitivni, uklidiiujici slovo nebo kratka fraze v duchu opakovana
b&hem vydecht

- relaxaéni dychani — pomalu a hluboce, pti nadechu do téla proudi klid a uvolnéni, pfi
vydechu z téla proudi stres a napéti.

- relaxacni odezva — udrzeni pozornosti na klicovém slové a dychani po dobu cca 20
minut — dostavuje se stav hlubokého odpocinku.

Tato metoda je vhodna cca 2 hodiny pied zavodem. (Harbichova, 2019)

10.1.3. Vnitini fec¢

Vnitini fe¢ je jednou z nejrozSifenéjSich relaxacnich metod vyuZivanych c¢asto prave
sportovci. Lze ji popsat jako navenek neslySnou mluvu k sobé samému, ale nékdy muze
prechazet az v jakési Septani. Vnitini fe¢, dialog mezi mnou, tedy mou mysli a mym vnitinim
ja, tedy mym aktualnim psychickym stavem. Jelinek (2019) popisuje vnitini fe¢ jako dialog
mezi mnou a mym vnitinim dvojéetem. Ukolem vnitini feci je presvédéit sam sebe o tom, Ze je
vSe tak, jak ma byt, upravovat aktudlni psychické stavy do optimélnich mezi. ,, Presvédcme
nase dvojce, aby nam pomahalo, misto aby nds nicilo.“ (Jelinek 2019).

Vnitini fe¢ mizeme délit podle riznych pohledd na véc. Nas vSak predevsim zajima déleni
na vnitini fec:

- pozitivni — pozitivni, zvySeni sebevédomi

- negativni — kontraproduktivni, demotivacni

- instruktaZzni — sebeinstrukce, jasnd, pozitivni
nebo snizenou sebedlivérou a je pravé na nas abychom sami sob& pomoci vnitini feci vysvétlili,
ze nase negativni myslenky nejsou opodstatnéné. ,, Dvojce nam své pocity pouze nabizi a je na
nas, jestli je prijmeme. ““ (Jelinek 2019).

Negativni vnitini fe¢ je obvykle iraciondlni povahy, byva spojovana s nau¢enou bezmoci a
muze mit velmi negativni vliv na vykon. Je to stav, kdy naSe vnitini j& ma prave silngjsi
argumenty nez nase sebevédomi.

Technika pferdmovani — jedna se o raciondlni vyvraceni nepodlozenych negativnich
myslenek. Po objeveni negativnich myslenek pouzijeme nauceny piikaz ,,STOP* a nahradime

je pozitivnimi podlozenymi myslenkami. (Harbichova, 2019). Pfi metod¢ vnitini feci je nutné
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nenechat se rusit vnéj$imi vlivy a soustfedit se na sebe. Je to metoda pomérné jednoducha a je

vhodna bezprosttedné pred zdvodem, startem.

10.1.4. Koncentrace

Koncentrace neboli schopnost setrvat a soustfedit se na pfedem dané nastaveni, postupy,
techniku 1 taktiku pfi zdvodu. Slouzi k udrzeni optimalniho psychického nastaveni po celou
dobu trvani sportovniho vykonu. Koncentrace umoziuje ignorovat vnéjsi nezadouci vlivy.
,,Koncentrace je jako dychani: nikdy o ném nepremyslis. Mohla by ti spadnout strecha
nad hlavou, a kdyby té minula, ani by sis toho nevsiml.’” (Jelinek, Jetmarova 2014).

Sportovec je koncentrovany jen pokud mysli pouze na to, co pravé déla, mysli na to, co

planovité patii k dané situaci a ma to pod kontrolou. (Harbichova, 2019).

10.1.4.1 Techniky prace s koncentraci

Pti nacviku koncentrace se ¢asto pouziva metoda modelového tréninku. Jedna se o simulovani
psychickych stavt typickych pro soutézni obdobi ro¢niho cyklu. Timto nacvikem dosahneme
prizptsobeni se zavodni zatézi, adaptaci na ni.

Dalsi moznosti, jak dosdhnout hlubsi, pevnéjsi koncentrace jsou tzv. rutinni postupy. Tato
metoda je zalozena na cileném opakovaném zaziti a zautomatizovani jednotlivych sledd,
postuptl, ¢innosti a situaci typickych pro danou disciplinu a jeji specifi¢nost. Zaméfuje se na
jednotlivé faze sportovniho vykonu, pfedstartovni obdobi, start, zdvod jako takovy, pfi

chybovani apod. (Harbichova, 2019).

10.1.5. Imaginace

Vytvofeni modelovych situaci — ptedstav pohybu v mysli sportovce, které vedou
k optimalnimu feSeni konkrétnich nastalych situaci v prub&hu sportovniho vykonu. Imaginaci
1ze vyuzivat k mnoha tcelim:

- osvojeni dovednosti, technik — pfedstava idedlniho priijezdu obtizného tGseku na trati
- planovani taktiky — pfedstava rozvrzeni sil na trati, razance jizdy
- odstranéni chyb — uvédoméni si pficin a predstavit si jejich odstranéni, ndpravu
- regulace aktiva¢ni urovné — predstava psychického nastaveni, relaxace/aktivace
- budovani sebediivéry — pfedstava podavani dobrého vykonu
- vyuziti ¢asu pfi zranéni — predstava rychlého hojeni, uzdraveni

(Harbichova, 2019).
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Imaginace mize mit formu probihajiciho filmu v nasi hlavé, kde vidime sami sebe, jak se
chovame a citime na startu zavodu, jak zvladame celou trat’, jak projizdime cilem, v¢etné stupiii

vitézu.

10.1.6. Planovani cili
Planovani cilt ve sportu je bezpodminecné nutné pro dosazeni vysokych vykont a uspécht.
Planovani cili tzce souvisi s cilevédomosti kazdého jedince ve smyslu kladeni dirazu na
dosazeni vytyCenych cili a jejich dulezitosti jako faktoru motivace. Potfeba dosdhnout na
stanovené cile nés nuti soustiedit se na cestu, kterou zvolime k danému cili, vytvati v nas Gsili,
které jsem ochotni vénovat dosazeni cile, zvySuje nasi vytrvalost jak fyzickou, tak i zejména
psychickou a také nas nuti vymyslet nové zpusoby a taktiky, jak téchto cili dosahnout.
Zakladni typy cild ve sportu:
- zamé&fené na vysledek — spokojen s vysledkem zavodu
- zaméfené na proces — Spokojen s prubéhem zavodu
- kratkodobé — sezona
- dlouhodobé — olympiada
Planovani cilii: Princip SMART:
- S (specific) — specifické — uvédomit si co chci
- M (measurable) — métitelné — poskytuji zpétnou vazbu — zlepSovani
- A (action oriented) — zamétené na proces — dosazena technika, osvojeni dovednosti
- R (realistic) — realistické — realny cil, v nasich silach, v ramci moznosti
- T (time-bound) — ¢asové ohrani¢ené — limit do kdy splnit cil
(Harbichov4, 2019).

10.1.7. Motivace

Motivace je soubor faktorti aktivujicich organismus jedince. Usmérnuje naSe chovani
k dosazeni vyty¢eného cile. Cile, motivy jsou pfi¢iny urcitého chovani, jednani ¢lovéka vedouci
k uspokojovani jeho potieb. Potfeba je stav nedostatku nebo nadbytku néceho, co nas vede
k uspokojovani téchto potteb. Motivaci délime na:

- vnitini
- vngjsi
Vnitini motivace se vyznacuje upokojenim sportovce ze samotného vykondvani dané

aktivity, neni zde tlak na vysledek, mé radost z osvojeni nové techniky, t&si se, Ze na zavodech
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potka kamarady. Je zde nizka pravdépodobnost brzkého ukonceni sportovni kariéry, nebot’ neni
podminéna vysledkem a ispéchem.

Vnéjs$i motivace je zaloZena na posuzovani vykonu sportovce okolim. Odmeény, ovace, ¢lanky
vV novinach, pochvala trenéra. Tento druh motivace je spojen s vysokym tlakem na vykon a
narokem na vysledek. To samoziejmé enormné ovliviiuje psychiku sportovce. Vnéjs$i motivace
se projevuje nizsi rovni prozitku z ¢innosti jako takové a vyznacuje se vyssi Cetnosti ukonceni
kariéry pti nedosazeni top vysledku.

Proto je vzdy lepsi vé€novat se motivaci vnitini, zamétené na ukol, proces, nebot’ nevytvaii
tlak na jedince, jenz se muze Iépe soustiedit na ptipravu v juniorském véku, aby své schopnosti
o to 1épe uplatnil v seniorskych kategoriich a pak spravné namotivovan dosahl i téch nejvyssich
Gispéchii a ocenéni. Casto se stava, Ze juniofi motivovani vysledkem se ani do seniorského véku
sportovni kariery nedostanou, protoze daného cile jako juniofi nedoséhli a tudiz ztratili dalsi
motivaci.

Vnitini motivaci u sportovce lze zvySovat vytvarenim podminek, které umozni volbu
vlastniho vlivu na strukturu tréninku, zafazenim optimdlnich vyzev, ne pfili§ lehkych ani
tézkych ukoli. Vyhodny je také stiidavy efekt zp&tné vazby — chvalit, kritizovat, chvalit.
(Harbichova, 2019).

10.2. Fenomén FLOW

Flow - ¢esky mizeme fici plynuti. Flow je duSevni stav plného soustfedéni, pohlceni, pii
kterém je sportovec ponotfen do urCité konkrétni ¢innosti tak, ze je prakticky odpojen od
vngjsich vlivl, nevnima je. V tomto optimalnim nastaveni splyva psychika s té€lem, cely proces
je jakoby zautomatizovany, vse se déje podle planu, vizualizace, piesné podle ptrehravajiciho
se filmu v hlav¢. Jedinec neni zaméfen na sebe, na své pocity, emoce, ale je plné soustiedén na
¢innost, aktualni situaci, moment, ve kterém se pravé pohybuje. Mlize se dokonce stat, ze
zavodnik v cili nevi, jak se tam dostal, neni schopen pln¢ do detailii popsat prubéh zavodni
jizdy. Z flow mize jedince vyrusit vyraznéjsi chyba a je jen otazkou koncentrace, za jak dlouho
se do flow dokéze vratit nebo jestli to viibec dokaze. ,, Chceme-li dosahovat nejlepsich vykonui,
musime se dostat do zoény optimdlniho nastaveni. “ (Jelinek 2019).

Stavu volného plynuti miizeme dosdhnout v zavislosti na mife motivace a urovné dovednosti.
Zacinajici zdvodnik se jen tézko ocitne v tomto stavu, nebot’ za sebou nema ani dostate¢nou
psychickou a kondi¢ni piipravu ani zkuSenosti a pravdépodobné ani dostate¢né silny cil,

motivaci.
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11. Trenér

11.1. Charakteristika trenéra

Trenér je osoba, ktera vede tréninkovou piipravu sportovce na jeho sportovni vykon, kterym
ho také provazi. Pti sportovnim vykonu je spoluodpovédny za jeho vysledek. Trenér by mél byt
odborn¢ a pedagogicky zptsobily pro tuto ¢innost.

Trenér by mél mit pro svou uspésnou praci urcité predpoklady a dovednosti. M¢l by byt pro
svéfence autoritou, ¢ehoz lze dosahnout svou odbornosti, osobnimi vlastnostmi, zkuSenostmi
Z ptedeslé sportovni i trenérské kariéry. VytycCuje redlné cile a trva na jejich dosazeni i za
pomoci nepopularnich metod, s ¢imz mu pomuze jeho schopnost zaujmout, vzbudit
emocionalni zdjem. Trenér by mél mit pozorovaci schopnosti, ale také schopnost sdélit zpétnou
vazbu svétenci, predat informaci. Mél by byt emociondln€ vyrovnany, stabilni a ochotny
pfijimat podnéty od ostatnich osob. Dobry trenér ma potiebu sebezdokonalovani. Mezi
dovednosti trenéra bych zatadil schopnost planovat a realizovat tréninkové jednotky, udrzeni
pozitivniho klima, kédzn¢ a také vyhodnocovani sebranych informaci. (Kovar, 2019)

Rozeznavame dva typy trenéri:

» autoritativni — ¢innost zaklada na represi, nekompromisni, jen vlastni rozhodnuti

= demokraticky — spoluprace, nasloucha sportovci

11.2. Trenér jako univerzalni partner sportovce

Vztah trenéra a svéfence je bezpodminecné zaloZzen na vzajemné diivéfe. Svéfenec veéri
V trenérovy schopnosti, ve spravné zvolené tréninkové metody, spravné zvolenou taktiku pfi
zavod¢ atd. Trenér veéfi v poctivou praci a maximalni usili svéfence dosdhnout dil¢ich cild,
naptiklad pti osvojeni techniky padlovani nebo v posilovné. Trenér a svéfenec se musi
vzajemné respektovat.

Trenér a svéfenec by si méli vyhovovat nejen po odborné strance, ale také lidsky, osobnimi
vlastnostmi. Trenér mize kromé své odborné prace zastavat také dalsi funkce, Casto byva

psychologem - divérnikem svéfence, nebo také filozofem — zivotnim radcem.

11.3. Préace trenéra s psychickymi stavy

Clovek jako jedine¢na neopakovatelna osobnost je smésici riiznych druhii temperamentu,
riznych osobnich charakterovych vlastnosti a emocnich psychickych stavii. VSechny tyto
faktory se navzajem prolinaji, souzni spolu, nebo jsou vii¢i sobé v 0pozici a je na trenérovi, jak

dokéze jednotlivé pozitivni — pro konkrétni sportovni disciplinu vhodné vlastnosti vyuzit a ty
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nevhodné potlacit. Je velice dllezité, aby trenér odhadl a dokazal vyuzit pfednosti nastaveni
jednotlivych svéfenct a na druhé strané dokazal minimalizovat negativni vliv nevyhod jejich
osobnosti. A to jak pii sportovnim tréninku, kde toto vede k zefektivnéni prace se sportovcem,
tak 1 pfi sportovnim vykonu, kdy dosdhneme lepSich, stabilnéjSich vysledki. Spravné urceni
temperamentu jedince vyzaduje od trenéra uréitou empatii a pozorovaci schopnosti. Poté 1ze na
zaklad¢ praktickych zkuSenosti zvolit nejen optimalni metody vSech slozek sportovniho
tréninku, zejména pak psychologické piipravy, ale také urcit taktiku pii zavodé a zvolit

optimalni psychické nastaveni.
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12. Zavér teoretické Casti

V soucasné dobé je ve sportu kladen stale vétsi diiraz na optimalizaci psychického
nastaveni pred sportovnim vykonem v jeho prubéhu. Timto zpiisobem lze velice pozitivné
ovlivnit kvalitu sportovniho tréninku i vysledky pfi sportovnim vykonu. Je velice dilezité
odhadnout, a to co nejdfive povahu a temperament daného svétence. Lze toho dosahnout velice
zahy po zapoceti spoluprace mezi trenérem a svéfencem. Prvnim voditkem pro trenéra by mél
byt jiz prvni piichod ditéte do klubu, jeho chovani, reakce. Dit¢ se mize schovavat za rodice,
sotva pozdravi, mluvi potichu, je vystrasené, ale piesto chce zkusit jezdit na lodi nebo naopak
je natéSené, vstticné az roztrzité, pokukuje po lodich a détech na vod¢, nemize se dockat, az si
to vyzkousi.

U bojacnych a stydlivych déti je Glloha trenéra pomérné sloZzita. Jeho prvnim ukolem je
dostat dité na svou stranu, ziskat jeho divéru. A to uz pfi prvnim kontaktu zpravidla jesté na
suchu. Tyto déti pak maji ¢asto tendenci se drzet zpatky, byt v ustrani. Pili§ nevéfi ani sobé¢,
ani trenérovi, vyckavaji, co se bude dit a sleduji, jak se s danym ukolem vypotadali kamaradi
Z oddilu. Nechaji se dlouho premlouvat, nez se odhodlaji zkusit splnit zadani ukolu.

Na druhé strané jsou déti, které jdou do vSeho po hlavé, bez vétSiho rozmysleni. Jsou
natéSené na kazdy novy ukol a s nadSenim ho plni. Zde je prace trenéra daleko snadné&j$i, nebot’
odpada vécné premlouvani a motivovani jako u déti bazlivych. Je vyhodné pouzivat tyto déti
jako figuranty, ukazkové jezdce pro prvni skupinu déti, pokud nejsou zrovna k dispozici
zkuSengj$i svéfenci. Stava se také, Ze trenér musi nadSeni téchto déti mirnit v z4jmu jejich
bezpecnosti v zavislosti na jejich zkusenostech a aktualnich dovednostech.

Stoji za povSimnuti, Ze zatimco déti nebojacné a progresivni na jafe nové sezony plynule
navazuji na dovednosti, u kterych skoncili na podzim sezony minulé, déti bojacné se prakticky
musi na zacatku nové sezony znovu doucit a osvojit dovednosti z konce minulé sezony,
piestoZe tyto jiz vlastné diive zvladly. Musi si znovu ovéfit a dokdzat sami sobé€, Ze se nic
nedéje, Ze jin nehrozi zddné zasadni nebezpeci. Rozdily mezi t€émito dvéma skupinami déti se
S pfibyvajicim vékem a zkuSenostmi mirni, az se zcela srovnaji a vymizi. Nadale pak jiz mezi
nimi neni rozdilu a mohou tvofit vyrovnanou tréninkovou skupinu bez rozdilu ve vykonnosti a
mohou se navzdjem motivovat a dopliovat.

Velice zélezi na véku a mentalni vyspélosti ditéte. S vyukou jizdy na lodi 1ze zacit jiz
Vv Sesti letech v€ku. Musi se vSak jednat spiSe o hru a zkouSeni riiznych lehkych tkola s cilem
praktického osvojeni zakladnich navyku dilezitych pro jizdu v pfimém sméru a lehkého toceni

na klidné vodé. Osvojovani zakladu spravné techniky padlovani, naklond apod.
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Nékteti méné mentdlné vyspéli jedinci v tomto veku jesté nejsou schopni si uvédomit, pochopit
a osvojit tuto ¢innost a nejsou schopni ani po opakovaném tréninku udrzet lod’ v pfimém sméru.
Je lepsi pro vSechny zacastnéné vénovat se spiSe rozvoji rovnovahy koordinaci pohybu a
riznym skupinovym napf. miCovym hram, které jednak maji pozitivni vliv na celkovy
komplexni rozvoj ditéte a dale umozni tomuto jedinci se snaze zaclenit mezi ostatni déti ve
skuping, do party. Casto se stava, e co neslo na podzim, jde p¥isti rok na jafe skoro samo.
Miuzeme zde hovofit o jakémsi mentalnim skoku, déjicim se mezi minulou a nadchazejici
sezonou. To plati zejména u déti do 12 let veéku.

Muj dojem ze soucasné situace ve vodnim slalomu je ten, ze u zakovskych kategorii, zejména
pak u zakt mladsich je kladen zbyte¢né veliky diraz na vysledek, na ikor komplexniho rozvoje
jedince. V tomto véku je velice rozdilna fyzicka i psychicka vyspélost jedinct a Casto je lakavé
vyuzit toho prostfednictvim rané specializace k leps§im vysledkiim pii zavodé. Jde se cestou
vnéjsich motivaci. Rozdily ve vyspélosti se vSak s vékem obvykle srovnavaji a déti, které diive
vysledkové zaostavaly, nebot’ se vénovaly komplexni piipravé, mivaji v pozdéjsich vékovych
kategoriich Casto navrch.

Z mého pohledu je vyhodngjsi pfed fyzickym drilem uptfednostnit trénink a osvojovani
relaxacnich metod a metod koncentrace formou zébavy a hry. Dale je dle mého nazoru
opomijen a podcenovan vliv vnitinich motivaci. Vytvofeni lasky k vodnimu slalomu jako
sportovni discipliné a k prostfedi kolem feky obecné je naprosto klicové pro dlouhodobé

setrvani u tohoto sportu at’ uZ jako zadvodnik nebo pozdéji jako trenér.
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13. Prakticka cast
13.1. Cil prace

Soucasti této zaveérené prace je jeji praktickd Cast, ve které chci porovnat vliv rtiznych
nastaveni psychickych stavii a vné&jSich vlivii na rozvoj dovednosti jedince a vyvoj jeho

sportovni kariéry v zavislosti na druhu a urovni motivace.

13.2. Metodika

Vybral jsem skupinu 14 sportovct ve véku 10-21 let. Pro vybér jsem nepouzil zadna kritéria.
Jde o Z&ky a juniory z jednoho konkrétniho kanoistického oddilu. Od sportovcii jsem provedl
sbér dat pomoci nize uvedeného dotazniku. Na zékladé vyhodnoceni informaci jsem sestrojil
tabulku a graf, kde jsem znazornil nejméné a nejvice Gspésného jedince a jejich dosazené cile.
Tyto dva sportovce pro zjednoduseni nize oznacuji jako zavodnika A a zavodnika B. Jako
vedlejs$i produkt vyhodnoceni tohoto dotazniku je zjiSténi primérnych hodnot jednotlivych
posuzovanych hledisek.

Tento vyzkum by bylo vhodné jesté doplnit o testy temperamentu jednotlivych sportovci, ale
jsem presvédcen, Ze u déti do 14 let, a téch je zde vétSina, by odpovedi nebyly relevantni.
Dovoluji si tedy temperament a osobni vlastnosti pfipadné pfipojit na zakladé mé osobni
zkuSenosti s tim kterym jedincem, nebot’ je znam a vedu od jejich nastupu do oddilu. Nicméné
tento muj odhad by mél ur¢itym zptisobem korespondovat s vysledky dotazniku, ¢imz Ize ovéfit
spravnost mého posouzeni. Otazky v dotazniku jsem volil jednoduché, aby zvladli odpovedét i
ti nejmladS$i. Zamé&mé jsem nezafadil otdzku, zda dotdzaného tento sport bavi, jelikoZz
predpokladam, ze kazdého, kdo se mu vénuje, n€jakym zplisobem bavit musi vzhledem k jeho

specificky naroénému prostiedi.

13.3. Dotaznik

Dotaznik 1. Zjisténi druht motivace, pocitli na startu a v pribéhu zavodu, urovné koncentrace.

Otazka Odpovéd’

urcité . . . urcité
asi ne | nékdy | asi ano
ne ano

1. | Vénuji se vodnimu slalomu, protoze:

chci byt jako mj vzor (Prskavec, starsi sourozenec) 3 1 3 5 2
chci vyhrat olympiadu 3 1 3 3
mé k tomu privedli rodice 2 1 1 9
mé k tomu privedl kamarad 11 1 1 1
nasel jsem si tento sport sam 6 6 2
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. | I kdyZ jsem na zavod dobfe pfipraven, na startu:

jsem klidny a véfim si

jsem nervdzni, nevérim si

mam strach z jakéhokoliv divodu

mam panicky strach

11

N [P0 N

= IN|= W

. | KdyZ jsem na startu, mam strach, protoze:

nebudu spokojen s vysledkem

rodi¢ nebude spokojen s vysledkem

trenér nebude spokojen s vysledkem

to uvidi kamaradi, divaci — vysméji se mi?

jsem trémista (vSechno najednou)

R W|k |k |5

se bojim o zZivot

00O |IN|IN (NN

R Wk | w|s |-

W wi wiNnlw

Kdyz pokazim zacatek zavodu (dotek na prvni
.| brané):

motivuje mé to k nejlepsSimu vykonu

nic se nedéje, jede se dal

musim to dohnat, za¢nu chybovat jesté vice

ztratim motivaci a néjak to dojedu

je mito jedno

w o wiIN (P

N |l O

. | P¥i zavodni jizdé vnimam vnéjsi svét (kFik ze biehu):

silné, zajima mé, co kdo rika

silné, ale obtéZzuje mé to

10

slabé jakoby z dalky

nevnimam nic, jsem ve svém svété

w bk (wlw

. | Pokud se mi pfi zavodéni zrovna nedafi:

ztracim motivaci dale trénovat

je mito jedno

neztracim hlavu, pristé to vyjde

nuti mé to lépe se pripravovat

W =[O0

B |R|IN (D

.| Na vodni slalom se pftipravuji:

pouze na trénincich — nebavi mé zavodit

pouze na trénincich — ale bavi mé jen zavodit

pouze na trénincich — bavi mé trénovat i zavodit

i mimo tréninky

neustale, vSe sméfuje k vodnimu slalomu

RO |N

= (W INN -
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13.4. Vyhodnoceni dotazniku

Pii vyhodnoceni dotazniku vzdy uvadim odpovédi zavodnika A a zavodnika B. Také
vyhodnocuji vétSinové odpovédi ostatnich dotazovanych sportovci.

Vyhodnoceni otazky ¢.:

1)

A — nasel tento sport sam a chce vyhrat olympiadu, vzor asi ano. Pfidal poznamku, pro¢ chybi
otazka, jestli ho tento sport bavi. Z ¢ehoz usuzuji, ze tento sport déla s laskou a ma vytycené
nejvyssi cile.

B — pfivedli ho rodi¢e, olympiadu vyhrat asi nechce, vzor nékdy. Chybi silngj$i motivacni
impulz.

Komplexné z odpoveédi vyplyva, Zze vodni slalom je i pfes vSechny uspéchy reprezentace
opomijeny a malo podporovany sport. Neni v povédomi Siroké vefejnosti, déti. Ke kanoistice
je ptivedli z velké vétSiny rodice, tzn., ze lasku k této disciplin€ si teprve vytvoii nebo budou
tento sport provozovat ze setrvacnosti.

Obé déti, které si nasly tento sport samy, urcit€ maji vzor a chtéji vyhrat olympiadu. Maji cil
a motivaci. Jednim z nich je sportovec A, druhy ukoncil aktivni ptistup z dlivoda studia, ale

nadSen¢ se zacastiuje oddilovych soustiedéni. Je tam rad!

2)

A — urcité si véfim a jsem klidny — dobré nastaveni psychickych vlivili, zndmka ptipravenosti,
vysoka uroven dovednosti.

B —asi jsem klidny, nékdy jsem nervozni a nevetim si — nepiili§ vyrovnané psychické nastaveni,
ziejme nizsi sebevédomi zptsobené horsi ptipravou v tréninku.

Tti svéfenci odpovédéli, Ze jsou klidni a véfi si, dva z nich maji pravo startu na CP — dokazuje
to veliky vliv pfedstartovni nalady na vysledek zavodu.

Panicky strach a strach z jakéhokoliv diivodu na startu ma urcité jedna divka — ma rovnéz
pravo startu na CP — prestala zavodit, nedokazala strach piekonat ani s pomoci odborniki. Jinak
je velice dobie kondi¢né i technicky vybavena.

Strach z jakéhokoliv diivodu mé uréité jedna divka — 5 let v CP

Obecné bych ekl Ze je potieba zlepsit psychickou piipravu, aby se odpovédi posunuly vice

do policek ,,Jsem klidny/klidnéa*.
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Z této otazky také vyplynulo, Ze psychologickou pfipravu pottebuji vice divky, a to v kazdém

veéku. Ani jedna z divek nenapsala, ze je na startu klidna a vyrovnana.

3)

A —asi ano, boji se osobn¢ o vysledek, nékdy nespokojenost rodicl, trenéra — myslim, ze rodice
o jeho myslenky. Domnivam se, Ze osobni obava o vysledek vyplyva z touhy po dosazeni cila
a ne z absence na stupnich vitézu. Jesté je prostor K vyladéni relaxa¢nich metod.

B - asi ano, boji se osobné o vysledek, nékdy tréma a strach, co tomu feknou kamaradi — jelikoz
znam jeho tréninkovou moralku, usuzuji, Ze po nevydafeném zavod¢ zpytuje svédomi. Je
potieba zapracovat na zklidnéni emocnich vlivii vhodnou relaxa¢ni metodou.

Urdité, jsem trémista, napsala divka s pravem startu na CP.

Vétsina tazanych zejména mladSich odpovédéla, ze se boji Spatného vysledku a
nespokojenosti rodi¢u a trenéra. Jsou to déti, které odpovédely, Ze je ke sportu privedli rodice.
Je potieba v nich podpofit lasku k tomuto sportu jako takovému, bez ohledu na rodice.

Pét déti uvedlo, Zze nékdy maji na startu strach o Zivot, z toho 3 divky s pravem startu v CP.
U nékterych svétencti jsem si jist, ze je jejich odpovéd’ relevantni. Tento strach ov§em pievysSuje
vnitini motivace jako laska k této sportovni discipling, kolektiv a dalsi vlivy. Kazdopadné
startovni nastaveni ,,bojim se o Zivot* neni v pofadku a je potieba ho fesit s odborniky.

Jedna poharova jezdkyné uvedla, asi ano u moznosti, ze nebude spokojena s vysledkem,
osobné¢, z pohledu rodict, trenéra i kamaradu a také se nékdy boji o zivot. Ptam se, jak viibec
muze zavodit.

Jeden zak star§i se o vysledek boji jen nekdy, jinak se neboji niceho. Z praxe s jeho

trénovanim vim, Ze opakované nedokaze prevést taktické pokyny trenéra do praxe.

4)

A — jednoznaéné se nic nedéje, naopak mé to jesté namotivuje, neztracim motivaci, ale neni mi
to jedno — tyto odpovédi svédéi o optimalni aktivaci psychiky a vysoké trovni koncentrace.
Tzv. chyba jistoty posiluje aktiva¢ni uroven a prohlubuje koncentraci.

B — z odpovédi jde sestavit pribéh celého zavodu. Pokud chybuji na zac¢atku, neni mi to jedno,
namotivuje me to k maximalnimu vykonu, musim to dohnat, ale zacnu chybovat. Nékdy ztratim
motivaci a n¢jak to dojedu. Tento pribéh ukazuje nevyrovnanou, nestabilni psychiku tohoto

jedince, nekoncentrovany sportovni vykon.
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Lze fici, Ze v ramci této skupiny je pfevazujici pozitivni postoj k chybé€ na zacatku zavodu.
Vétsing to neni jedno, nevypusti zavod, posili to jejich motivaci. Na druhé stran¢ maji pocit, ze
to musi dohnat a zacnou chybovat jesté vice. Opét to dokazuje, Ze je potieba se vice vénovat

nacvikiim regulace psychickych stavii v tréninku a koncentraci pii zavode¢.

5)
A —nevnima kiik ze biehu (jen velice slabé, z velké dalky), nezajima ho a tudiz ani neobtézuje.
Ne¢kdy je uzavien ve svém svéte. Ukazka maximalni soustiedénosti a koncentrace. Uplatiiuje
tzv. rutinni postupy.
B — urcité nevnima okolni ruchy, jen slabé z dalky, je ve svém svété. Toto by mélo byt idealni
nastaveni, hluboké4 koncentrace. Nicméné z trénovani tohoto jedince vim, Ze ¢asto chybuje a
koncentraci nedokéze udrzet pti maximalnim zavodnim Usili. Z uzavieného svéta vypadava a
jiz se nedokéze vratit.

Je zde zfejmé, ze vétsina jedincli nevnima okoli nebo jen ¢astecné, ale také se nedostavaji do
stavu hlubsi koncentrace. Bude potieba zapracovat na odbourdni ruSivych vlivl

bezprostiedniho okoli.

6)
A — urcité neztraci motivaci dale trénovat a neni mu to jedno. Urcité neztraci hlavu, pfisté to
vyjde a ma potiebu se Iépe pfipravit. Projev pracovitosti, cilevédomosti a vytrvalosti. Schopnost
sebereflexe.
B — n¢kdy ztraci motivaci dale trénovat a je mu to jedno. Potfebu lepsi pfipravy ma jen nékdy,
ale neztraci viru v dobré vysledky. Pravdépodobné motivace zaméfena na vysledek. Nema
spojenou potiebu dobrého vysledku s nutnosti disledné obétavé ptipravy.

V priméru se da fici, Ze dotdzani obvykle neztraci motivaci pfi neuspéchu a neni jim to jedno.

v MV

VétsSinove veti v pristi tspechy a citi potiebu lepsi pfipravy. Toto se da dobte regulovat vhodné
vyty¢enymi cili.
7)

A —bavi ho zavodit i trénovat, pfipravuje se i mimo tréninky, vSe, co d€la, sméiuje k vodnimu

slalomu. Maximalni oddanost vodnimu slalomu, idealni stav.
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B — spiSe ho bavi jen zavodit, n€kdy se pfipravuje i mimo tréninky (kdyz na trénink nepfijde),
zadné dalsi pfipravé na vodni slalom se asi nevénuje. Potvrzuje vySe uvedeny komentai u
otazky €. 3, nema dobrou tréninkovou moralku. Chtél by vysledky bez poctivé prace.

U této skupiny svéfenci plati, ze radi trénuji i zédvodi. VéEtSina se néjakym zplisobem
pfipravuje i mimo spole¢ny trénink, ale jen jeden je naprosto pohlcen vodnim slalomem. Je to

zavodnik A.

13.5. Porovnani zavodnikit A a B
Na zédkladé sebranych informaci od zavodniki A a B a mého popisu jejich vyvoje a
temperamentu, 1ze dobie porovnat jejich osobnostni charakter a popsat pficiny vykonnostniho

rozdilu béhem dosavadni sportovni kariéry.

13.5.1. Popis zavodnika A

Zavodnik A pochazi z kompletni, socialné vyvazené a financné dobte zajisténé rodiny bez
vodacké zavodni minulosti. S vodnim sportem se seznamil pfi rodinném turistickém splouvani
feky. Uz tenkrat mél potiebu se na lodi s otcem dostavat K zajimavym mistim u bieht za
padlymi stromy nebo velkymi kameny. Tak mu v hlavé vznikl jeho vlastni ,,vodni slalom*. Na
prelomu 7. a 8. roku se prostfednictvim otce ptihlasil do naSeho klubu a zacal systematicky
trénovat. UZ od prvnich tréninkti byl nadSeny, projevoval nadprimérny zajem o v§e nové na
vodé. Mél snahu vynechéavat rozcvicky, nesnasel ptipravu na suchu, jen chtél jezdit a jezdit.
Byl prvni na vodé a posledni zpét na brehu.

Jeho rodi¢e ho od samého zacatku podporovali jak materialn¢, tak i dopravou na vSechny
zavody, kde se snazili vytvofit co nejlepsi zdzemi. Zkratka vSe se zacCalo toCit kolem vody.
Brzy se dostavily prvni Gspéchy. Vyhral pohar ptredzakl, pravidelné vyhrava Zakovské a
dorostenecké pohary i mistrovstvi republiky. Vyjel si pravo startu na CP a dostal se do juniorské
reprezentace.

Zavodnik A je talentovany, cilevédomy, oddany svému sportu. Dokaze piekonat odpor
k soucastem piipravy, které ho nebavi a vykonava je poctivé. Je schopen piipravovat se i mimo

trénink. Je kombinaci flegmatika a sangvinika, tedy je stabilni, vyrovnany.

13.5.2. Popis zavodnika B
Zavodnik B pochazi rovnéz z dobie zabezpecené rodiny, avSak jeho otec byval vyborny
sportovec. Do oddilu ho ptivedli rodice. Také zacal systematicky trénovat v 8 letech. Po¢ate¢ni
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nadSeni posléze vysttidalo zjisténi, jaka je to dfina a jeho tréninkové nasazeni postupné upadalo.
Pfi tréninku zacal byt nepozorny a strhdval na sebe pozornost ostatnich. Na pocatku se
zapojoval aktivné, ale pozd¢&ji zacal nékteré tréninky vynechavat. Jeho rodice nebyli ochotni se
nebo odjizdél diive. Rodi¢e mu také umoznili jiné aktivity, které se ¢asove kryly s tréninky na
vodé. Tim zacal mit tréninkovy deficit, ktery se nasledné¢ projevoval na zavodech.
Z nadprumérného zavodnika, o kterém si myslim, Ze je talentovany, se stal zavodnik priamérny.

Zavodnik B je sice nadany, ale nepodklada to praci. Hled4 chyby vSude kolem, jen ne v sob¢.
Nedostatek sebereflexe pusobi negativné na jeho emoce. Je kombinaci cholerika

s melancholikem, tedy je nestabilni a naladovy.

13.5.3. Vyhodnoceni porovnani zavodniki A a B

Oba zavodnici zacinali sportovat ve stejném véku. Jejich prvni dvé sezony byly dost podobné,
avsak poté se zacal projevovat vykonnostni rozdil mezi obéma zavodniky. Zatimco u sportovce
A zacala vykonnost nadprimérné stoupat, U sportovce B zacala spiSe stagnovat. Dle mého
nazoru je tento vykonnostni rozdil zpisoben zejména okolnimi vlivy, a to naprosto rozdilnou
podporou rodicli, dale pak rozdilnym druhem motivace. Zatim co zavodnik A ma vnitini
motivaci byt nejlepsi na svété, nejdokonaleji zvladnout dovednosti ve vodnim slalomu,
zavodnik B ma rad Gspéch, rad se pochlubi. Dal§im zasadnim faktorem je rozdilny charakter
osobnosti. Oba jsou talentovani, ale A je ochoten svij talent rozvijet tvrdou praci, zapojit své
volni vlastnosti, B je lehkovazny, bez sebereflexe — uspéch piijde sam. Nejzasadngjsi pricinu
vykonnostniho rozdilu u obou sportovcl vSak spatfuji na samém zacatku - pro¢ délaji tento
sport. Sportovec A si nasel vodni slalom sam, miluje svijj sport, je jim pln€ pohlcen. Sportovce
B piivedli k vodnimu slalomu rodice, ale ukazalo se, Ze to ziejm¢& nebylo spravné rozhodnuti,

nebot’ ho dle mého nazoru vlastné vodni slalom nebavi.
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13.5.4. Grafické porovnani

Grafické porovnani zavodnika A a B v zavislosti na jejich psychickém nastaveni a ptisobeni

okolnich vliva viz. Graf. 1.

A
reprezentace
poloprofi
VT 1 Uroven
VT 2+
préava CP
konec
VT 2| kariery
B
VT 3+
pohar pfedzakd 1
pohar predzaki 5
sohér pfediakd 15
zatatek
systematického 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 vék
pZ M Zs DM DS VK

Graf 1 - Porovnani zavodnika A a B
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14. Zavér

V soucasné dobé je ve sportu kladen dlraz na atraktivnost a pfitazlivost pro divaky a tim i
pro sponzory. To se tyka také vodniho slalomu. Vylepsuji se technologie vyroby lodi a padel,
vymysleji se nové tvary. Zavadéji se digitalni technologie pro rozbor a nacvik prijezdu trati,
ale také pro zjisténi prenosu sil na padlo. Zavadéji se nové tréninkové metody. Spickovy
sportovec ma osobniho trenéra, kondi¢niho trenéra, mentalniho kouce i vyzivového poradce,
pfestoze mizou byt vSichni v jedné osobé. To vSe samoziejmé vede nejen ke zrychlovani
zavodniku na trati, ale také k vyrovnanosti konkurence v jednotlivych lodnich kategoriich, a to
uz v zakovskych vékovych kategoriich. Casto rozhoduji setiny, a to vyvolava obrovsky tlak na
zavodniky. Nachéazime se tedy v prostoru, kdy maji vSichni zdvodnici stejné dobré lod¢, velice
podobnou fyzickou kondici, technika jizdy je také na té nejvyssi rovni a taktika také
nezaostava. O vysledku rozhoduje kazda, byt sebemensi chyba. Stéle Castéji byva rozhodujici
psychika zavodnika a troven jeho psychologickych dovednosti. Chceme-li tedy vychovat
Spickového zavodnika, musime klast vysoké naroky i na jejich trenéry, na jejich rozvoj,
sebevzdélavani. Dnes jiz nestaci pro trénovani mladeze predavat zkuSenosti z vlastni zavodni
kariéry, byt je to vyhodou, ale je nutné, aby trenéti mladeze systematicky a stale vice zavadéli
do tréninkové piipravy jeji psychologickou slozku, aby své mlad¢é svéfence ucili osvojit si
zékladni relaxacni a koncentra¢ni metody pro nastaveni optimalni aktivace organismu a jeho
zachovani po celou dobu sportovniho vykonu.

Fyzicka ptiprava, psychologicka ptiprava, technika, taktika, vyziva, relaxace, koncentrace,
regenerace, rovnovaha koordinace jsou nepostradatelné pro tspésného vodniho slalomare, ale

jak vyplyva z vyse uvedené praktické ¢asti této prace, bez lasky k tomuto sportu to nejde.

41



15. Seznam pouzitych zdroja

1.

10.

11.

BLAHUTKOVA, Marie, PACHOLIK, Viktor. Psychologie sportu, Masarykova
universita Brno, Academia edu, 2004, dostupné z: https://d1wqtxtsixzle7.cloudfront.
net/54304223/Psychologie_sportu_studijni_text-libre.pdf?1504200160=&response-
content-disposition=inline%3B+filename%3DPsychologie_sportu_studijnitext.
pdf&Expires=1699725010&Signature=REpfutHY 1HRseRHxHd8gLW1gSKAwO0z~-
QSeyqzcWjueFgf8iZFPY~MTpyZUAIIdZ1C55VGdJAljzedrvrM7PLuH3waVf4nrg8
D3AB6wlak~gjPgEruaudvndLBzyO5aACGgiNUiV4ADUptRnfspl TX5TLbMz0rNy7H
luY~~8HT962XGqPFnn6qFVFJzmpXb3gwPujNjoRxadgqYhldFQVwNibdOD~uD5t
5y5tZJ~IXW60zhB1Eq5rmggz7rNaBDu6E2sw8mQfGCIlcPSHzg5wDplIPfDvkTzaRd
685R2mMXOhgX30Wu3Jj3~QAMVMqTL4hIRMUSsIYJZsVKjlIBIWareeVA _&Key-
Pair-ldc=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA

HARBICHOVA, Ivana. Skoleni trenérii licence B, Podklady pro prednasky — 20109,
Psychologie sportu. Univerzita Karlova, FTVS 2019

JELINEK, Marian, JETMAROVA, Kamila. Sport, vpkon a metafyzika. Mlada Fronta
2014

JELINEK, Marian. Vnitini svét vitézii. Grada 2019

KONICKOVA, Veronika. Vyuziti psychologickych regeneracnich prostiedkii ve
sportu, Masarykova univerzita Brno 2007, bakalarska prace, dostupné z:
https://is.muni.cz/th/tasgf/bakalarska_prace.pdf

KOVAR, Karel. Skolent trenéri licence B, Podklady pro prednasky — 2019, Pedagogika
sportu. Univerzita Karlova, FTVS 2019

NAKONECNY, Milan. Lidské emoce. Academia, 2000

PERIC, Tomas. Skoleni trenérii licence B, Podklady pro prednasky — 2019, Sportovni
trénink. Univerzita Karlova, FTVS 2019

SPIDLIK, Tomas. Védy — uméni — nabozenstvi. Olomouc, 2009

VONDRASKOVA, Marie. Vnitini rec, sebeuvedomeéni a uzkost. Univerzita Palackého
v Olomouci 2021, magisterska diplomova prace, dostupné z:
https://theses.cz/id/jhdu0m/44628806

Wikipedie https://cs.wikipedia.org/wiki/Psychick%C3%A1_vlastnost

42



