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1 UVOD

. TEORETICKA CAST

1 UVOD

V modernim svété sportu se stile vice priklada diraz na psychickou stranku sportovce.
Vetejnost si uvédomuje dualezitost tohoto oboru a snazi se vyuzivat vhodné nastroje
psychologie k dosazeni pozadovanych cili. Ze sou¢asného pohledu je na vrcholové sportovce
kladen tlak v podavani kvalitnich vysledkt. Vznikaji tak pozadavky na pfipravenost jedince
po mnoha strankach véetné psychiky. Tato prace je zamétena na oblast plavani.

Dtivodem vybéru problematiky psychické zatéze u vrcholovych plavet je skutenost, ze se od
détského veéku pohybuji mezi vrcholovymi plavci. V poslednich n¢kolika letech jsem si zacala
uvédomovat neuspokojivé plavecké vykony u plavet, ktefi dlouhodobé, tvrdé a poctivé
trénuji. Proto jsem se rozhodla vytvofit reSersi ovliviiujicich faktord, které negativné ptisobi
na vykonnost. Tato bakalaiska prace je rozdélena do dvou hlavnich ¢asti. Prvni, teoreticka
¢ast, obsahuje uvedeni do problematiky a vysvétleni zékladni terminologie zkoumané
problematiky. Druha ¢ast je Cast prakticka a obsahuje kvantitativné — kvalitativni vyzkum.
V této casti budou zjiStény hlavni faktory ovlivitujici neuspokojivé a uspokojivé vysledky u

vrcholovych plavci.
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2 UVEDENI DO PROBLEMATIKY
V této Casti jsou popsany a vysvétleny uzivané pojmy, které se vztahuji k problematice

zvladani zatéze u vrcholovych plavcu.

2.1 Psychologie sportu

Psychologie télesné vychovy a sportu se zabyva studiem lidi a jejich chovani v prostiedi

sportu a snazi se o uplatnéni poznatki béhem pomoci lidem, ktefi sportovni c¢innosti

vykonavaji. Poznatky nejsou vyuzivany pouze u vrcholovych sportovci, ale i slouzi i

Sirokému okruhu lidi. Psychologie sportu se zabyva otazkou, jak mySleni a citéni lidi

ovliviiyje jejich ucast ve sportu.

wJde o aplikovany vedni obor, jehoz druhym hlavnim zamérenim je uplatnéni poznatkii

psychologie télesné vichovy a sportu pii iisili pomdhat lidem s jejich problémy. “*

Psychologie sportu je specializovana védecka disciplina. Obecné poznatky z tohoto oboru

mohou mit velké pfinosy i pro rekrea¢niho sportovce.

., Psychologie sportu se predevsim zabyva:

1) Vybérem sportovnich talentit z psychologického hlediska.

2) Diagnostikou osobnosti sportovce a trenéra.

3) Psychologickym ovliviiovianim, které se stanovuje podle potieb sportovniho odvétvi
(koncentrativni techniky, modelovany trénink, ideomotoricky trénink).

4) Koordinaci a jinymi vyznamnymi ¢innostmi sportovce (rodina apod.).

5) Psychologizaci tréninku, tj zavadeénim vsech pouzitelnych psychologickych poznatkii do
tréninku (kiivky unavy, uceni, vztah motivace k vykonu apod.).

6) Psychologickym zviladnutim cinnosti po skonceni sportovni kariéry. “2

,, Predevsim praxe vrcholového sportu mnohostranné vytvari psychologicky ndrocné jevy,

situace a procesy. Vrcholovy sport klade velké naroky na:

1) Vyber psychicky specializovanych typii osobnosti

2) Formovani specifickych psychickych vlastnosti

3) Psychologicky charakter sportovni pripravy

! TOD, David et al. Psychologie sportu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2012. 194 s. Z pohledu
psychologie. ISBN 978-80-247-3923-6.

2 RYBA, J. a kol., Zdiklady psychologie télesné vychovy a sportu. 1. vyd. Hradec Kralové:
Gaudeamus, 1998. 254ns, ISBN 80-7041-722-6.
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4) Individualni proces uceni, psychickou odolnost postojuii, motivii i realizovani sportovni
cinnosti

5) Socialné psychologické vztahy

6) Formovani védomi jednotlivce i spolecnosti ve vztahu K vrcholovému sportu. “*

Psychologové, kteti pracuji v tomto oboru, se snazi dobfe pochopit své klienty a co nejlépe

jim pomahat. Tento obor je velmi dilezity, protoze pomahd jedincim zlepSovat své vykony,

zvladat ptipravu na dulezité zavody a umét relaxovat.

2.2 Sport

., Pojmem sport je dnes obvykle oznacovana pohybova (fyzicka) aktivita provozovana podle
urcitych pravidel a zvyklosti, jejiz vysledky jsou navic meritelné nebo porovnatelné s jinymi

. v ’ T
provozovateli téhoz sportovniho odvetvi. “

2.3 Plavani

,, Plavdni se da povazovat za nejdokonalejsi zpiisob lokomoce ve vodnim prostredi bez pouZiti
pomocnych prostredkii pro pohyb, jako jsou ploutve, lodeé, apod. Kazdy pokrok ve vykonnosti
vyzaduje vysokou adaptaci ¢lovéka na vodni prostiedi. “®

Plavani neni jenom o tom pfijit do bazénu, ,,odbusit* potiebné kilometry a unaveny jit domd,
do Skoly nebo do préce. Plavani je z velké ¢asti také o tom zvladnout psychickou dfinu.
Vychovny potencial plavani

., Plavecky trénink zpravidla probihd v mensim kolektivu. V nezvyklém prostiedi jako je voda
se jevy jako soudrinost a kolegialita projevuji na vyssi urovni nezli v jinych kolektivnich
cinnostech. Spolehlivy kolektiv je diileZitou soucasti pro rozvoj vykonu plavce. Snahy
vzajemné si pomahat, povzbuzovat se a chvalit si dobré vykony mezi sebou jsou sloZky
kolektivni spoluprace, které maji na uspésnosti plavce nemaly podil. Tyto viastnosti se pak
prenaseji skrz kazdého clena do tréninkové skupiny, do rodiny a mezi kamarddy. Plavani,

Jjako kazdy jiny sport, nemiizeme vzdy spojit jen s pocity radosti, ale i jistym druhem strachu,

® MACAK, |., HOSEK, Vaclav. Psychologie télesné vychovy a sportu: Celost. vysokosk.
ucebnice pro fak. télesné vychovy a sportu a pedagog. fakulty. 1. vyd. Praha: SPN, 1989. 221 s.
Ucebnice pro vys. skoly.

* http://cs.wikipedia.org/wiki/Sport

> MOTYCKA, J.: Teorie plaveckych sportt. 1. vyd. Vydala Masarykova universita, Brno 2001.
202 str. ISBN 80-210-2711-8
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ktery se navozuje ve zmenenych podminkach. Prekondvani vétsich vzdalenosti prindsi nejen
pocity chladu a iinavy, ale ¢asto také i bolesti ve svalech. Uspéch, ktery znamend piekondni
téchto prekazek, ma posilujici dopad predevsim na sebediivéeru, odvahu a rozhodnost. Ve
spravném kolektivu se tohoto vysledku dosahne mnohem sndze a rozvoj talentu miize probihat
o to rychleji. Navic se zde osvojuji i kladné povahové rysy. Po strance vychovné, ale znacné i
z hlediska vykonnosti, jsou tyto stranky plavani zatim nedocenéné. “®

., Zijeme totiz ve svété, kde sport je mezindrodnim fenoménem, je dileZity pro politiky a
svetove viidce, prispiva k dynamice ekonomického rozvoje, rozsiruje globadlni povedomi
cestou mezindarodnich sportovnich uddlosti, je nedilnou soucasti lokalnich socidlnich a

kulturnich struktur, regionii a narodii. “’

2.4 Zatézova situace

Zatézova situace je neCekana situace, ktera klade na ¢lovéka tlak a ¢asto jedince uvede do
nejistoty a do nepohody. Jedinec tuto vzniklou situaci musi néjak fesit. Praveé zatézova situace
obsahuje aktudlni psychické stavy, které souvisi se stavy predstartovnimi, startovnimi a
postartovnimi. Zivot neni &asto uplné lehky a pohodovy, a proto by si na zatézové situace mél
¢loveék zvykat a naucit se je zvladat. Zatézova situace je psychicka i fyzickd a navzajem se
propojuji. Laicky je zatéz vsechno, co je pro jedince neznamé a co v ném vzbuzuje nejistotu a
nepohodu.

Frustrace, stres a deprivace patii pravé mezi zat¢zové situace.

2.5 Reakce na zatézové situace

Reakce na zatézové situace mohou byt rizné a to:

uték, unik - tinik do fantazie, nemoci, alkohol, drogy, snaha vyhnout se problému

bagatelizace - snizovani hodnoty cile - o cil jakoby nestojim

kompenzace - substituce, sublimace - snaha dosahnout uspéchu jinde, nahradit cil jinym cilem
somatizace - psychické napéti preneseno do télesné oblasti -> vznik civilizaénich nemoci
racionalizace - hledani rozumového vysvétleni, mize byt logicka jen zdanlivé

regrese - Ustup k neptimétenému chovani - zplisob chovani neodpovida véku

agrese - myslenkova, slovni, destrukce pfedmétu, napadeni druhého ¢loveka

®* MOTYCKA, J.: Teorie plaveckych sporti. 1. vyd. Vydala Masarykova universita, Brno 2001.
202str. ISBN 80-210-2711-8

" SEKOT, Ales. Sociologické problémy sportu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. 223 s. Sociologie.
ISBN 978-80-247-2562-8.
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projekce - svalovani viny na nékoho jiného

apatie - rezignace na reakci

2.6 Psychicka zatéz

Pohybové aktivita rekreacniho charakteru plisobi na organismus relaxacné¢ a navic je

doporucovanym protistresovym prosttedkem. V néjakych situacich je sportovni vykon

podstatné spojen s psychickou zatézi. Z psychologického hlediska je zatéz definovana jako
obtiznost prizplisobeni se jedince na prostredi.

,Vede — li zdtez k castecné mobilizaci rezerv cloveka, mluvime o zatézi zvysené. “8 Dale V.

Hosek ve své literature pise, Ze pokud jsou pozadavky zateéze veétsi nez kapacita urcitého

jedince, jednd se o extrémni zdtez.

Reakce na psychickou zatéz

Z hlediska reakci na psychicky zatézové situace se typologie rozdéluje na tii skupiny. Kazdy

plavec reaguje Vv rozhodujicim okamziku jinak i s tim, Ze maji stejnou miru talentu. Je to

zptisobeno tim, ze nékteti plavci vnimaji vzniklou situaci jako vyzvu a nékteti jako hrozbu.

1) Minusové typy. Tito jedinci neumi snést psychicky natlak od trenéra, divaku. Tito plavci
jsou velmi dobfe trénovatelni a fyzicky velmi pfipraveni. BohuZzel jsou v zavodech
zbyte¢ni, protoze se rozklepou, domnivaji se, ze pficina jejich neuspéchu spociva ve
$patné kondici. Situaci vnimaji jako hrozbu.

2) Nulové typy. Tito plavci si viibec nic neptipousti, prosté piijdou na bazén a odplavou si
to, jak umi a jak dokaZzi. NerozliSuji mistrovstvi Evropy a klubové zavody, ¢imZ si
vytvareji brzdu, protoze nejsou schopni se ,,hecnout k maximalnimu vykonu. Plavci,
ktefi jsou oznacovani jako ,,nulové tipy*, podavaji po dlouhy ¢asovy tsek stejné Casy.

3) Plusové typy jsou plavci, ktefi miluji zaplnéna hledisté, pozornost divakd, médii a zaroven
je to motivuje k tomu, aby podal maximalni vykon. V této skupiné se objevuji plavecké

hvézdy. Vzniklou situaci vnimaji jako vyzvu.

2.7 Psychika pri fyzické zatézi

Sport patii mezi nejvice emociogenni zajmové cinnosti Clovéka a pfi¢inou je hlavné
soutézivost sportovnich aktivit a jejich bouflivd emoc¢ni dynamika, a také nejistota, jak
dopadne vysledek. Kdyz se sportovec snazi zvitézit, zvySuje tim jak psychické tak i fyzické

napéti.

® HOSEK, V. Psychologie odolnosti. Praha: Karolinum, 2001. ISBN 80-7184-889-1

11
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~Fyzicka priprava je v soucasnosti velmi propracovand, ta psychicka podle mé dost
zaostava,” tika Marian Jelinek. ,,Odbornici se zabyvaji tim, jak nejlépe sestavit tréninkove
davky, jak pripravit stravu a pitny rezim, ale zapominaji se starat o mysl sportovcii. A

najednou na vrcholné akci jinak vyborné pripraveny sportovec vyhori.*

2.8 Frustrace

Frustrace je psychicky stav vyvolany piekazkou, kterd stoji na cesté k cili, nebo brani
uspokojeni né¢jaké potieby.

., Podle Cdpa a Dytrycha se rozlisuje frustrace na deprivaci, odddleni, zmareni a konflikt.
Deprivace je stav dlouhodobého nedostatku neceho, co je diilezité pro uspokojeni zakladnich
potieb. Odddleni znamena vynucené odlozeni uspokojeni zivotné diilezité potieby. Zmareni
nastavd, jestlize pod vlivem velikosti prekazky nebo malé sily jedince dochdzi k neuspéchu pri
usili o dosazeni cile. Konflikt uvniti jedince je definovan jako stretnuti dvou nebo vice
protichudnych sil stojicich na cesté k cili “«9

Frustracni tolerance je odolnost vici frustraci. Je velmi individualni, dva lidé mohou mit
stejnou nepiijemnou situaci, ale ten, ktery ma vet$i frustraéni toleranci, ji zvlada lépe.
Dlouhodobé¢jsi frustrace miize vést 1 k sebevrazde, protoze ¢lovék miize ztratit smysl Zivota.
Reakce na frustraci mohou byt Gtok, tnik a tstup. Utok daného jedince znamena, Ze chce
prekazku ,,zlomit™ a dosahnout tak cile a uspokojit si svoje potieby.

Frustrace v plavani

Frustracni situace je jakakoliv situace, ve které se nesplni predpoklady plavce.

Ptiklad — Ptijde plavec na zavody a na zavodnim rozpisu si piecte, s kym poplave v rozplavbé
a kdo by ho piipadné mohl v boji o medaili ptipravit. Zjisti, Ze jsou piihlaseni plavci mnohem
pomalej$i na daném useku a proto si plavec vytvoii v hlavé lehky zavod. Plavec vSechny
soupefe zna z pfedchozich zavodl. Soupet ovS§em ma nové a lepsi plavky a byl na specidlnim
soustiedéni. Poté se jiz kona zavod a ten ,,pomalejsi*“ zaCinad nabirat naskok a ptedplave toho
tabulkove lepsiho. V disledku ocekavani lehkého zavodu je plavec tabulkové lepsi touto
situaci frustrovan, protoze piedstavy, které si vytvofil svém soupefi, neodpovidaly
skutecnosti. Velmi frustrovani také jsou plavci, kteti maji sklon precetiovat se. Také se mize

frustracni situace objevit u pietrénovanosti.

® HOLECEK, Vaclav, MINHOVA Jana a PRUNNER. Psychologie pro pravniky. 2. rozs. vyd.
Plzen: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cenék, 2007, 351 s. Pravnické uéebnice
(Ales Cenék). ISBN 9788073800659.

12
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2.9 Deprivace

,,Deprivace je psychicky stav, ktery vznika, kdyz neni dlouhodobé uspokojovina zakladni

y 10
potieba.”

2.9.1 Deprivace v plavani.

Deprivacni situace. NejCastéjsi byva citova deprivace, kdyz plavec postrdda kontakt
s trenérem, rodinou. Také deprivacni situace mize byt velka zat€z pti tréninku, pokud se s ni
plavec neztotozni. Piiklad — plavec ma dulezité zdvody a trenér nebo rodi¢e se nemohou

zavodi zucastnit, nebo plavci prasknou plavecké brejlicky.

2.10 Stres

Studiem stresu se jiz zabyvala spousta védc.

,, Stres je stav organismu, ktery je odezvou na nadmeérnou télesnou ¢i psychickou zatez.“ Hans
Selye® definoval stres jako ,, vysledek interakce mezi urcitou silou piisobici na clovéka a
schopnosti organismu odolat tomuto tlaku. “** \ Psychologickém slovniku je uvedeno, Ze
stres je: , Funkcni stav, ke kterému dochdzi pri vystaveni organismu mimorddnym

«13

podminkam. > Jaro Kiivohlavy ve své knize definuje stres jako: ,, Situaci clovéka ve stresu

muzeme prirovnat do urcité miry ke snehové kouli, kterou ze vsech stran stlacujeme tak moc,
az z ni zacne kapat voda a koule se méni v kus ledu. 14

Stres se dé¢li na eustres a distres. Eustres je zdrava forma stresu (zamilovanost). Distres je
negativni stres, ktery miiZze vyvolat onemocnéni. Kfivohlavy uvadi: ,, K distresu dochazi tam,
kde se domnivame, ze nemdame dost sil a moznosti, kde nejsme schopni zvladnout to, co nas
ohrozZuje a emociondlné nam neni dobre. «15

Hyperstres — nadmérny stres. Hypostres — nepftili§ intenzivni stres.

Y HOLECEK, Vaclav, MINHOVA Jana a PRUNNER. Psychologie pro prdavniky. 2. roz§. vyd.
Plzeii: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cenék, 2007, 351 s. Pravnické udebnice (Ale
Cenék). ISBN 9788073800659.

" Tamtéz.

2 Tamtéz.

B HARTL, Pavel a HARTLOVA Helena. Psychologicky slovnik. Vyd. 1. Praha: Portal, 2000,
774 s. ISBN 80-7178-303-x.

YKRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: pFirucka pro dusevni pohodu. Praha: Grada, 2010.

" KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal 2003.
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HYPERSTRES
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Obr. 1 - zakladni rozméry stresu *°
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Obr. 2 - stres’

Vztah mezi stresem, zdravim a vykonnosti = optimalni zdravi a vykonnost je mozna
pouze pii optimalni mife stresu.
Faze stresu
,Hans Selye jako prvni zaznamenal, Ze uvniti- organismu probihaji pFi riznych ndrocnych
Zivotnich situacich u vSech lidi velmi podobné reakce, které pojmenoval jako obecny

adaptacni syndrom, tvz. GAS — general adaptational syndrom «.*®

® KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. Praha, Grada, Avicenum, 1994. 190 s., ISBN 80-
7169-121-6

17 r v
Tamtéz.
¥ HOLECEK, Vaclav, MINHOVA Jana a PRUNNER. Psychologie pro prdavniky. 2. rozi. vyd.

Plzeii: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cené&k, 2007, 351 s. Pravnické ulebnice (Aled
Cenék). ISBN 9788073800659.
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Prvni Cést reakce na stres je poplachova reakce. V této fazi se objevuje zrychleni dechu,
zvyseni tepu, cévy se zuzuji a také dochazi k tlumeni bolesti. Tyto vSechny pfiznaky vedou
k zvladnuti ,,nebezpecné situace*.

Na poplachovou reakci navazuje faze piizpusobeni se, kdy se organismus jedince zaéina
stresové situaci prizpisobovat. A pokud jedinec nezvladne vyftesit stresovou situaci ve fazi
prvni a druhé, tak nastava stav vyCerpani.

Stresory

Lwdtresory jsou priciny, podnéty, okolnosti vyvolavajici stresovou reakci. “ 19

Stresory jsou vnitini a vnéj$i. Vnéjsi jsou podnéty z okolniho prostiedi a zde mizeme zminit
napiiklad stresory fyzikdlni a socialni. Mezi stresory fyzikalni patii extrémni teploty, at’
chladno nebo horko a kvalita ovzdusi. Stresory uvnité jedince se rozd€luji na télesné a
psychické. Strach, uzkost, nervozita a vesSkeré emoce patii do stresorti psychickych. Naopak,
bolesti hlavy, inava, nedostatek jidla patti do stresort télesnych. Veskera odolnost proti témto
stresoriim je zalezitost velmi individualni, protoze néjaky jedinec uritou situaci mize
prozivat negativné, ale pro jin¢ho to muize byt piijemny pocit. Pokud je ¢lovek zdravy, tak mu
stresory napomahaji zvysit jeho odolnost a clovek je schopen dosahovat obvykle lepSich
vysledkd.

Prevence stresu

Je dulezité volit unosnou zatéz, mit kvalitni odpocinek a spanek, udrZzovat spravnou
Zivotospravu, usmivat se, nebat se zmény a dale sem patfi humor, pohybova aktivita,
meditace a napfiklad imaginace, kterd nam dokaZe si vzpomenout na to, co jsme jiZ pozitivné
zvladli. Dechova cviceni maji také pozitivni uCinky. Stejné tak dilezité je poskytovani
socialni opory, jako udélat nékomu radost, pochvalit n€koho. Nejucinngjsi pohybovou
aktivitou, kterd vyvolava pozitivni dopad na na$ organismus je aerobni, neboli vytrvalostni
pohybova aktivita, kam zatazujeme chuzi, béhani, plavani, spinning, powerjoga. Je zde ale
dilezité se zamyslet nad pravidelnosti téchto aktivit. V literatufe je uvedeno, ze je dulezité
vénovat se né¢jaké z vybranych aktivit 3-5x tydné. K télesnému uvolnéni zafazujeme masaze,
pfedevSim trapézy, Sije a lytek. Autorelaxacni cviCeni, jako napiiklad Jakobsonova

progresivni relaxace, pét Tibetanli, Schultlv autogenni trénink. Pro psychické uvolnéni je

¥ HOLECEK, Véclav, MINHOVA Jana a PRUNNER. Psychologie pro prdavniky. 2. roz§. vyd.
Plzen: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales§ Cené&k, 2007, 351 s. Pravnické udebnice (Ales
Cenék). ISBN 9788073800659.
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dulezité v§imat si okolnich malickosti, nemyslet na nic, poslouchat hudbu a mit nékoho, komu

se muzeme sverit se svymi problémy.

Zvladani stresu

,, Zvladani stresu, neboli coping, je termin odvozeny od reckého slova kolaphus, coz je rana,

ktera je ustedrena protivnikovi v boxu Tim, kdo tuto ranu davd, je clovek, ktery se dostal do

tezke zivotni situace. Tim, na co je ta rana zamérend, je nejcasteji tézkost, ktera daného

jedince do stresu dovedla — zzv. stresor. “?°

P. M. Kohen tika, ze zvladani 1ze definovat jako védomé adaptovani se na stresor.

Zpusoby boje se stresem

Nevhodné zptuisoby boje se stresem

Mezi nevhodné zpiisoby vyrovnédvani se stresem muzeme zatradit uzivani alkoholu a drog, coz

patii mezi nej€astéjsi zpiisoby v dnesni dobé. Tyto latky bohuZzel ,,pomohou* jedinci pouze

na chvili a proto se konzumace téchto latek stale zvysuje.

,Dalsi nevhodnou strategii, jak bojovat se stresem, jsou obranné mechanismy. “21Tyt0

mechanismy byvaji klamné.

Vhodné zpiisoby boje se stresem

., Prikladem efektivni formy s boje s tézkymi Zivotnimi udalostmi miize byt modifikace chovani,

kognitivni ovliviiovani, psychologické ockovani a ventilace emoci. «22

Specifické stresogenni situace ve sportu

Specifické stresogenni situace ve sportu:23

1. Trvale naruSené tempo prace a zZivota, které¢ vyzaduje neustélé ,,piepojovani‘.

2. Situace, které vyzaduji se drzet zpatky v emocich, a tim padem vznika u sportovce napéti
a jednou za Cas se objevuji naznaky osvobozeni z nepiijemné situace.

3. Situace, kde je zapotiebi zvySena odpovédnost. Zde se vyskytuje velmi malo piileZitosti
K uvolnéni odpovédnosti -> uzkost.

4. Situace, které vyvolavaji pocity nespokojenosti sama se sebou. Sportovec vSechno okolo
sebe zacne vnimat jako nudné.

5. Situace, kdy pfi celkovém blahobytném stylu zivota neuspokojuji vyssi potieby osobnosti,

a neexistuje plnost hodnotnych prozitkl. Patii sem potieby estetické a etické.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-7367-568-4.
2l Tamtéz.
2 Tamtéz.

2 HOSEK, Vaclav. Predndsky psychologie sportu.
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2.11 Konflikt

,, Konflikt (z lat. conflicto= stietnout se, utkat se v boji) je psychicky stav, kdy se jedinec ocita
ve stretu dvou nebo vice protichiidnych sil (vzajemné se vylucujicich motivii, potreb,
zdjmii, ndzorii atd.). “**

., Konflikt je o to silnéjsi, o¢ vice je mozno ziskat jeho vyhrou nebo ztratit prohrou. Konflikt se
zmirnuje, roste — li vyse hodnot, které obé strany ziskaji, neresi-li konflikt nepratelsky.
Frekvence vyskytu konfliktu je dana také mirou celkové hladiny napéti a chronicnosti
napeti. «“2
Konflikt se da chapat jako boj, neshoda a problém. Konflikt byva popisovan jako
nedorozuméni mezi dvéma nebo vice osobami. Je to jakasi neodd¢litelna soucast naseho
zivota. Pomdha nam si vytesit n¢jaké mezilidské problémy a uvédomit si i nazory a postoje
druhych lidi a tim padem i vylepsit skupinové vztahy.

Konflikt v plavani
V individudlnich sportech, jako je plavani se objevuji pfedevSim intrapersondlni konflikty,
protoze ¢loveék ,,bojuje* sdm se sebou. Plavec Casto stoji pied situaci, kdy se musi rozhodnout

pro jedno nebo pro druhé, nelze totiz soucasné uskute¢nit oboje. Samoziejmé se v plavani

mohou objevovat konflikty mezi svétenci, nebo trenéry, ale neni to Casté.

2.11.1 Konfliktni situace v plavani

Plavec se musi rozhodnout pro upfednostnéni jednoho z vice stejné nepostradatelnych motivii
nebo ukoli.

Ptiklad — Plavec jede na zavody a vi, Ze se musi rozhodnout mezi dvéma tratémi, které
poplave, protoze zdvody na téchto trati na sebe navazuji. Konfliktni situace zacina, kdyz
plavec nevéfi svému prvnimu tuSeni. Duvod této situace je pochybnost ve své vlastni

schopnosti.

2.11.2 Druhy konflikta
,, Konflikty mozno tridit dle nejriiznéjsich hledisek, napr. podle obsahu na kognitivni (zdrojem

Jjsou rozdilné nazory, predstavy) a motivacné - afektivni ( konflikt aspiraci, postojii, viile). Pro

# HOLECEK, Vaclav, MINHOVA Jana a PRUNNER. Psychologie pro pravniky. 2. rozi. vyd.
Plzen: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cené&k, 2007, 351 s. Pravnické ulebnice (Ale
Cenék). ISBN 9788073800659.

® NOLLKE, Matthias. Uméni slovni sebeobrany: jak pohotové a vtipné reagovat na slovni
utoky a provokace. 1. vyd. Praha: Grada, 2004, 108 s. ISBN 80-247-0919-8.
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nase potreby vybereme hledisko poctu osob zapojenych do konfliktu. Obvykle rozlisujeme tyto

dva zdkladni druhy konflikti “*°:

a) Intrapersonalni jsou konflikty vnitini, které vznikaji uvnitf jedince. Vnitini konflikty ¢asto
vedou k prohloubeni a obohaceni zivotnich situaci.

b) Interpersonalni jsou konflikty, kde se objevuje stietnuti mezi dvéma jedinci, nebo uvniti

celé skupiny.

2.12 Jiné zatézové situace v plavani

1) Situace nadmérného ukolu

Situace nadmérného tkolu zacinad v okamziku, kdy cil trenéra pievySuje duvéru plavce ve
vlastni schopnosti.

Piiklad — Plavec se pfipravuje po delSi dobé zranéni na dilezity vykon. Trenéfi, rodina a
pfedsedové plaveckého svazu ocekavaji splnéni cill, které si predtim ,,dohodli. Timto
zpusobem tvoii tlak na plavce, ktery mu ublizuje. Plavec v tuto chvili citi, Ze jeho momentalni
schopnosti podat vykon neodpovidaji o¢ekavani.

2) Problémova situace

Je situace, kdy plavec musi fesit Ukol, ktery jeSté nefesil. Je to pro néj novy ukol, kde musi
zapojit dovednosti, které ziskal v diivéjsi dobé.

Piiklad — Plavec na letnich soutéZich, jako je napiiklad Mistrovstvi Ceské republiky, plave ve
venkovnim bazénu a problém piichdzi v okamziku, kdy naptiklad zacne foukat silny
vitrplavec se s timto pocasim jesté nesetkal, protoze ma ve mésté, kde trénuje, pouze bazén
vnitini. Plavec zde ma uz problémovou situaci a to presunuti z vnitiniho do venkovniho

bazénu a toto vSe zvySuje psychickou naro¢nost.

% NOLLKE, Matthias. Uméni slovni sebeobrany: jak pohotové a vtipné reagovat na slovni
utoky a provokace. 1. vyd. Praha: Grada, 2004, 108 s. ISBN 80-247-0919-8.
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3 PSYCHICKE STAVY

Mezi psychické stavy fadime pozornost, emoce, a také pocity pii feSeni narocnych zivotnich

situaci, jako naptiklad stres nebo frustrace.

Pozornost

., Pozornost je psychicky stav, ktery se projevuje soustiedénosti a zamérenosti vedomi.

Soustredenost je stupen aktivity psychické cinnosti, zatimco zamérenost je chdapana jako

vybérovost: clovek neodrazi ve védomi vsechny pusobici podnéety, vybira si ty, které jsou pro

néej z néjakého ditvodu vyznamné. 2

Pozornost pri sportu

., Pozornost, chapanda jako zamérenost a soustredenost kognitivnich funkci na ohraniceny dej,

objekt, situaci, je samoziejmym predpokladem sportovni cinnosti. Fyziologickym zakladem je

urcitd uroven aktivace, spojend s dominantnim podradzdénim v CNS. Sama pozornost ma tri
urovne:

1. posturalni, tj. reakce strehu, spojenda se svalovym napétim. Jde o difusni ocekavani
vyznamnych podnéti a neuvédomovanou zamérenost, spojenou s polohou a stabilitou téla
(postura, jako vychodisko vSech pohybii).

2. bezdecna, tj. nepodminény orientacni reflex na vyznamny podnét zpravidla intenzivni ve
smyslu absolutnim, nebo relativnim, patraci reakce po zdroji necekaného podnétu.

3. zdmérnd, neboli umysind, oviddand volnimi procesy a povazovana za zdklad

, . S W28
prdceschopnosti a vykonnosti cloveka.

Nejdulezitéjsi vlastnosti pozornosti ve sportu:

o Koncentrace — plavec je schopen byt soustiedén na vykondvanou aktivitu.

o Rozdéleni pozornosti — v literatufe byva pouzivan pojem distribuce, ktery znamena
provadet vice ¢innosti najednou. V plavani je to napiiklad soustiedénost na start a kvalitu
zavodu.

o Stalost — klade se zde diraz piedevsim v delSich tsecich v plavani, jako naptiklad 800
metrti & 1500 metra.

o Rozsah — schopnost vnimat vice prvka najednou.

2l HOLECEK, Viclav, MINHOVA Jana a PRUNNER. Psychologie pro pravniky. 2. rozs. vyd.
Plzeii: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cenék, 2007, 351 s. Pravnické ucebnice (Ale
Cenék). ISBN 9788073800659.

® HOSEK, Vaclav. Pfednasky psychologie sportu.
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o Vigilance, neboli bdélost, kterda se vyskytuje predevsim pii dlouhych az wUnavnych
¢innostech. Je to napiiklad dalkové plavani.

Déavat pozor na tinavu, kterd mize velmi negativné ovlivnit pozornost.

Emoce

., Emoce je prozivani subjektivniho stavu nebo vztahu k pusobicim podnétiim. Znakem tohoto

prozivani je prijemnost nebo neprijemnost, pritahovani nebo odpuzovani piisobicich

podneétil. 29

Druhy emoci:

1) Téelesné city — tinava, bolest, Zizen.

2) Citové reakce — kratkodobé stavy, které vznikaji z jedincova okoli. Je to napi. hnév,
strach, plac¢ a city obdivu.

3) Nalady — déletrvajici.

4) Citové vztahy — jsou od kladnych pies neutralni az k zapornym. Mohu sem zaradit
napiiklad ptatelstvi — nepratelstvi.

5) Vyssi city — zvédavost, zklamani pfi poznani pravdy, pocit viny atd.

3.1 Predstartovni a startovni stavy

Zde se zaméfim na aktudlni psychické stavy, které se pravidelné ukazuji pokazdé pred

zavodnim vykonem, emoc¢ni o¢ekavani, délka stavii a jak ovliviiuji vykon.

1) ,.startovni hore¢ka® neboli stav nadmémé aktivace je stav negativnich emoci. Casto se
V literatuie objevuje pojem aktivacni uroven pfipravenosti organismu k ¢innosti v daném
okamziku. Muze se zde vyskytnout zvySena agrese. Mezi fyzické projevy zde patii
poceni, rychlé dychani, zvySeni srde¢ni frekvence. V obliceji je plavec bud’ bledy, nebo
naopak cerveny. Mezi psychické projevy patii jizZ zminéna agresivita anebo apatie, plavec
muze byt podrazdény, jeho slovni projev mize byt tichy nebo hlasity a mize se zde
vyskytovat koktavost.

2) Apatie neboli nepfimétené nizka aktivace. Zde se stava, ze se plavec pred startem muize
uzaviit sdm do sebe a na okoli plsobi tak, jakoze mu je vSechno jedno. Plavec nereaguje

ani na pobidky trenéra. ,, Dezorientace psychickych, motorickych i vegetativnich funkci je

% HOLECEK, Vaclav, MINHOVA Jana a PRUNNER. Psychologie pro pravniky. 2. rozi. vyd.
Plzeii: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cenék, 2007, 351 s. Pravnické ucebnice (Ales
Cenék). ISBN 9788073800659.
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o v ’ ’ o\ ’ . v ) 30
zpiisobena prevahou utlumu mozkové kiire a nadviidou pasivné obranné reakce.

Objevuje se zde velka uzkostnost, kterd mlize vést ke zvraceni a omdleni, pokud pieroste
az na patologicky stav, méla by se zapojit i pomoc psychologa.

3) Bojova pohotovost neboli stav optimalni aktivace. Tento stav se vyznaCuje vysokou
pohotovosti k reakci a plavec umi podat vysledek, ktery odpovidd uskute¢nénému
tréninkového pléanu a s okolim komunikuje bez jakychkoli negativnich znaki. Pozitivné
proziva napéti, které mize byt spojeno S lehce zvySenou agresivitou.

, Mezi témito tremi stavy existuji i mezistupné a nelze 7ict, Ze je u plavce pouze jeden

vyhraneny. Praktické zkuSenosti trenéru i sportovcii ukazuji, Ze vynikajicich vykonii

V exponovanych soutezich je dosahovano casto pri stavech vysoké aktivace. «al

Do téchto stavli se mlize promitnout i reakce trenéra, jako napiiklad apatie, kdy je trenér

melancholicky, nedavé plavcovi Zadné pokyny a nemluvi. Déle bych zde rada zminila, ze se

muze vyskytovat i stav bojové pohotovosti a to se projevuje tak, ze mluvi jen o dilezitych
otazkach v optimistickém tonu. Déle sem patfi stav vyvedeni z miry, trenér se chova
nepfirozen¢, moc mluvi.

Obecné shrnuto, predstartovni stavy se dostavuji, kdyZ si plavec uvédomi svoji G¢ast v zdvodé

a néjak to proziva. Soutézni stavy zacinaji n€kolik hodin, nebo spiSe ne€kolik minut pied

zavodem.

3.2 Postartovni stavy

Po uplavani zavodu nastupuji postartovni stavy. ,,Zmény aktivacni urovné jsou zde zavislé
predevsim na subjektivité hodnoceném vysledku utkani i na jeho hodnoceni druhymi osobami,
predevsim prislusniky stejné skupiny a trenéra. “32 7 toho vyplyva, Ze jde spiSe o hodnoceni
zavodu. Objektivni hodnoceni provadi trenér az na prvnim tréninku po zavodech. Po
zavodech se objevuji u plavce kolisavé nalady. Po zdvodu pievazuje bud’ euforie, kdyz se
zavod povede anebo depresivni, rezonantni neboli zlostna a podrazdéna nalada. U plavce se
téZ muze objevit rozladéni. Tyto postartovni stavy ovliviiuji dalsi tréninkovy postup, protoze
pokud se plavcovi zdvod nepovede, bude naladén depresivné a bude si pokladat otdzky, zda

ma cenu dale tak moc trénovat, kdyZ trénink pozd¢ji neumi prodat v zdvodé.

% HOLECEK, Vaclav, MINHOVA Jana a PRUNNER. Psychologie pro pravniky. 2. rozi. vyd.
Plzeii: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cen&k, 2007, 351 s. Pravnické ulebnice (Aled
Cenék). ISBN 9788073800659.

% Tamtéz.

2 Tamtéz.
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Psychické selhani

Prvotni psychické selhani nastava, kdyz plavec nedosdhne vytouzeného vysledku a to ani

s kvalitni sportovni pfipravou. Dalsi diivod psychického selhani mize byt takovy, ze béhem

tréninku plavec poda lepsi vysledek, nez pifi zavod€. Priinou také mize byt dasledek

nadmérného pocitu zodpovédnosti anebo podcenéni soupete. Druhotné psychické selhani -

nedosazeni naplanovaného vysledku kvili nedostatecné plavecké piipravé. Védomi

nedostatecné plavecké pripravy a jeji ovlivnéni sebediivéry plavci.

Regulace psychickych stavi

Regulace obsahuji techniky, diky kterym ovliviiujeme sportovce.

Prostiedky regulace:

1) Modelovy trénink obsahuje modelovani zatéze, piipraveni plavce na podminky zavodu a
pfizpusobeni podminek tréninku tak, aby souhlasili s podminkami zavodu.

Vnéjsi - upravovani podminek jako napt. nadmotska vyska.

Vnitini — brat v potaz i piipravu a taktiku soupete.

2) Stupnovani zatézi — jednu ¢ast v tréninku opakovat se zvySujici zatézi.

3) Obmeénovani zatézi — zatéz stupiiujeme stale vic a vic az do doby, kdy ma pfijit maximalni
zatéz a misto ni zvolnime.

4) Relaxace

5) Individualizace

Mgr. Michal gaféu“‘, PhD. Rekl: ,, Nemdm moc rdd, kdyz se nékde pise, ze hlava déld osmdesat

nebo devadesat procent vykonu. Vzdy totiz zaleZi v jakém sportu, s jakym clovékem a na jaké

urovni. Je pravda, Ze ¢im vic jste ve Spicce na hranicich limitu fyzického, technického a

taktického, tak vam chybi pet, deset procent, kam se mizZete posouvat. A pak hlava hraje

rozhodujici roli v tom, Ze umozni posun o téch pét procent, coz miZe byt na této urovni

zdsadni. Viechno je vzdjemné provazané a schopnost podat vrcholny vykon na hranici

kapacity, navic jesté v klicovéem okamziku, je to, co oddéluje hvézdy od primérnych. Hlava tu

hraje hrozné velkou roli. «33

,Moznd jste si toho jeste nevsimli, ale pokazdé, kdyz zaplavete sviij nejlepsi osobni vykon,

mdte urcitou ndladu. Vse co musite udelat, je zjistit, jakou naladu pro podani maximalniho

vykonu potrebujete.

Shttp://sport.idnes.cz/od-prumeru-oddeluje-hvezdy-hlava-vi-sportovni-psycholog-pev-
/sporty.aspx?c=A111112 1684313 sporty_ten
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Nalady (nebo emociondlni stavy) jsou rozhodujici pro vase vykony na diilezitych zavodech. (O
néco meéné jsou dilezité pri tréninku — protoze je obtizné dostat se pri tréninku do takového
emociondlniho stavu jako pFi zdvodech). “**

Kazdy plavec ma svoji ,,vitéznou néaladu®, ktera se mu postard o nejlepsi plavecky vykon.

Pokud plavec plave prave v tu chvili, kdy ma vitéznou naladu, nazyvame to ,,z6nou.

3.3 Zoéna

Zbna je psychicky stav, ktery je znamy ve sportu jiz n€kolik desitek let, avSak u plavani je
stale malo znamy.

Je to stav mysli, ktery produkuje super vykony, ohromujici casy a vitezstvi. Kazdy plavec,
ktery se nachdzi v tomto stavu, je V podstaté neporazitelny ve své vykonnostni kategorii a na
urovni Spickového plavani plavci v zoné lamou jeden svétovy rekord za druhym. Plavec, ktery
se nachazi v zoné, zaziva neobvykly pocit sily bez vynalozeného usili, coz mu umoznuje citit
se, jako by jeho télo bylo pohanéno motorem a projizdi vodou s minimalnim usilim a

obrovskou silou.«®

Zvlastni je, Ze plavec neciti, Ze by byl schopny sdm vynikajici vykon
ovladat. Plavec si mysli, ze jeho télo bylo ovladano néjakou velkou silou a to je vlastné to, co
se d&je. VEtSina plavcen si jiz polozila otazku: ,,Jak jsem to dokazal?* Je to tajemstvi, které se
z ni¢eho nic objevi a zase zmizi. Plavec si klade otdzky, pro¢ takového stavu nejsem schopny
dosahovat potad? A co je vlastné tajemnou silou zény? Podle Craiga je to ,,spici obr®, ktery
diima uvniti kazdého ¢lovéka v podvédomi, kde se ukladaji veskeré plavecké vzpominky a
zkuSenosti.

Dale Craig dodava, zZe ,Jestlize se plavec nachazi v zoné, vase védomi odpociva (to védomi,
které jinak neustdle pouzivame) a to umoziuje mocnému podveédomi ridit cely zavod s pomoci
automatického Fizeni, stejné jako to déla pocitac. To umozZnuje vasim zabériim plynout
mnohem plynuleji, umozni vam to bez namahy zvysit rychlost a vynaloZenou silu zpiisobem,
ktery by se nikdy neshodoval s vasimi vedomymi myslenkami. To znamend, Ze jestliZe se

nachazite vzoné nemdte v hlavé v podstaté zZadné myslenky, vase télo plave s pomoci

automatického rizeni oviadaného primo vasim podvédomim. To neznamena, zZe vase télo plave

vevr

zdroje. «36

% http://www.pklitvinov.cz/plavecka_psychologie.pdf
® Tamtéz.

% Tamtéz.
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Jak se tedy dostat do zony?

Je to velmi individualni a kazdy plavec si musi najit svilj zptisob. Vypoveéd amerického
plavce to dokazuje, plavec vstup do zony popisuje nasledovné: svij vstup do zony piirovnava
s filmem Matrix. Popisuje, ze je to podobny stav, jako kdyZz si jdete odpoledne zdiimnout a
pouze zaviete o¢i a bezmyslenkovité lezite a soustfedi se pouze na blok a jeho zadvod. Dale se
zminuje, ze cca 30 sekund pred startem se z tohoto pocitu vytrhne. KdyZ stoupa na startovni
blok, tak si v duchu vSe zpomali, pravé jako ve filmu Matrix a citi, ze pravé ted muze
vSechno zvladnout. Kdyz prave uslysi pokyn ,, na mista® pfipravi se a skoc¢i. Ale sam plavec
dodéva, Ze mu trvalo delsi dobu si tento postup naucit.

Michael Phelps fekl na strankach Craiga: "I've always been fortunate in that I've been able to

put myself in my own zone and relax. It comes naturally. I'm lucky to be that way.

3.4 Sportovni vykon a sportovni vykonnost

Tyto dva pojmy patii k zakladnim kategoriim sportu. Soustfed’uje se zde veskeré soustiedéni
sportovcl, trenéri a také funkcionait, protoze praveé oni patii mezi nejdilezitéjsi hodnoty
sportu pro sportovni vefejnost.

,,Sportovni vykony se charakterizuji prostrednictvim vysledkii, které urcuji pomér sil mezi
sportovci a druzstvy v dané soutézi. «37

., Dnesni vykonnostni sport je zaméren zejména na utvdareni a prekondavani rekordii. Vcelku
tedy miizeme konstatovat, ze soudoby vykonnostni vrcholovy sport je charakterizovin
diirazem na kvantifikaci: Vse, co miize byt definovino v dimenzich casu, vzdalenosti, vysledku
Ci skore, je méreno a zaznamendano: Stopky hraji ve sportu klicovou ilohu. «38

,Sportovni vykon charakterizujeme jako projev specializovanych schopnosti jedince
V ¢innosti, zamérené na reSeni pohybového ukolu, ktery je vymezen pravidly daného
sportovniho odvétvi nebo discipliny. «39

Sportovni vykon obsahuje vrozené dispozice, coz znamena talent, vlohy a naddni. Diky
sportovni ¢innosti se nékteré z dispozic aktivuji a rozvinou se v talent, coZ je optimalni soubor

predpokladi jedince odpovidajici predpokladiim né&které ze sportovni ¢innosti.

¥ CHOUTKA, Miroslav a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. 2., rozsif. vyd. Praha: Olympia,
1991. 331 s.

% SEKOT, Ales. Sociologické problémy sportu. Vyd. 1. Praha: Grada, 2008. 223 s. Sociologie.
ISBN 978-80-247-2562-8.

¥ CHOUTKA, Miroslav a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. 2., roziif. vyd. Praha: Olympia,
1991. 331 s.
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Vlohy jsou vrozené predpoklady, které slouzi k vykonavani n¢jaké Cinnosti, at’ uz je mentalni
nebo senzomotoricka. Nadani je rozvinuta vloha. Dale sportovni vykon obsahuje vlivy
ptirodniho a socialniho prostiedi a vliv tréninkového procesu. Sportovni vykon je aktualni
projev schopnosti sportovce v ur¢itém sportovnim odvétvi. Sportovni vykonnost je schopnost

sportovce podavat opakované a dlouhodobé pomérné stabilni vykon.

3.5 Sportovni trénink.
,,Sportovni trénink je sloZity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované vykonnosti
sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo disciplinée. “¥ Cile a ukoly jsou ovlivnény
socialnim systémem, proto jsou ndzory na sportovni trénink velmi odlisné.
., Konkrétni tréeninkovou jednotku kondicniho plavani si miizeme schematicky rozdélit na:
1. Uvodni cast: rozeviceni a rozplavini
2. Hlavni éast: kondicni ¢innost — rozvoj pohybovych schopnosti
3. Zaverecnou cast: vyplavani, uklidneni. «al
Sportovni trénink je pifiprava a snaha o dosahovani co nejlepSich vysledkii v daném
sportovnim odvétvi. Jde o vSestranny a harmonicky rozvoj jedince. MlZeme tam zatfadit
kondi¢ni pfipravu, kde jde o zdokonaleni vSestranného pohybového zékladu. Technicka
pfiprava zahrnuje rozvoj koordinac¢nich schopnosti, a také jeji zdokonalovani. Dale do
sportovniho tréninku musime zaradit taktickou pfipravu, kde je dulezita teorie taktiky a
osvojeni taktickych védomosti, rozvoj tviir¢ich schopnosti. Psychologicka piiprava je velmi
dualezité, patii sem motivace, regulace emoci v priab¢hu zdvodeni/soutézeni a také formovani
socidlni role a charakteru jedince/sportovce. Kazda tréninkova jednotka by méla mit svij
rytmus.
Sportovni priprava
,,Sportovni priprava vSeobecné je procesem adaptace osobnosti a organismu sportovce

v oblasti biologické, motorické, psychologické a socialni. «d2 VSechny tyto Casti se dale

“ CHOUTKA, Miroslav a DOVALIL, Josef. Sportovni trénink. 2., roz§if. vyd. Praha: Olympia,
1991. 331 s.

“ CECHOVSKA, Irena a MILER, Tomas. Plavdni: plavecké dovednosti, technika plaveckych
zpusobu, kondicni plavdni, §norchlovani. 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2001. 130 s., 8 s. il.
ptil. ISBN 80-247-9049-1.

2 MACAK, Ivan a HOSEK, Vaclav. Psychologie télesné vychovy a sportu: Celost. vysokosk.
ucebnice pro fak. télesné vychovy a sportu a pedagog. fakulty. 1. vyd. Praha: SPN, 1989. 221 s.

Ucebnice pro vys. Skoly.
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zptestiuji a rozd€luji s ohledem na sportovni specializaci ur¢itému druhu sportu, a také jeho
urovni.

Pravé velmi dilezitd je zde psychologicka ptiprava. ,, Psychologicka priprava ve sportu se
specifikuje na:

o Vyber pro sport,

o Efektivitu sportovni pripravy,

o Sportovni soutéz,

o Zviladnuti ¢innosti ve sportovni soutézi,

o Zvladnuti cinnosti po sportovni soutezi,

o Zvladnuti jinych kompenzacnich cinnosti,

o Zvladnuti koordinace s jinymi Zivotné vyznamnymi cinnostmi (studium),

o Zvladnuti celkové Zivotni strategie (Cinnosti po definitivnim ukonceni sportovni

. ) «d3
¢innosti). *

V dnesni dobé uz neni pouze nejdilezitéjsi najit jedince s nejveétsim talentem, ale je nutné,
aby sportovci byli motivovani K intenzivni sportovni piipravé. Vrcholovy sport je totiz velmi
narocné Cinnost, kterd obsahuje stranku biologickou, psychologickou, spolecenskou a také
politickou. Ne kazdy sportovec, ktery je talentovany, mize tuto cestu zvladnout. Béhem
procesu sportovni piipravy je velmi mnoho tézké dlouhé price a také odiikéni. Vyvoj
naznacuje, Ze je nutnd vysoka efektivita, zvySovani naroku ve smérech sportovni ptipravy a
zvySeni vyznamu, jako uZ politického, tak 1 spolecenského. Také je dulezité sem zaradit
zvySovani odpovédnosti za svoji ¢innost a vytvoreni celkové Zivotni strategie. Pokud plavec

udéla ve sve priprave ,,krok zpét“, jako naptiklad nemoc, je nutné, aby trenér udé€lal krok zpét

| V rytmizaci ptipravy.

3.6 Lidska osobnost

,,Osobnost je organicka hodnota (systém) vseho télesného a psychického, vrozeného a

ziskaného, typicka pro daného jedince, utvarena a projevujici se v jeho chovani (tj. ¢innosti a

v . ;) el
spolecenskych vztazich)

® MACAK, lvan a HOSEK, Vaclav. Psychologie t&lesné vychovy a sportu: Celost. vysokosk.
ucebnice pro fak. télesné vychovy a sportu a pedagog. fakulty. 1. vyd. Praha: SPN, 1989. 221
s. Ucebnice pro vys. skoly.

“ HOLECEK, Vaclav, MINHOVA Jana a PRUNNER. Psychologie pro pravniky. 2. roz. vyd.
Plzeii: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cen&k, 2007, 351 s. Pravnické ucebnice (Ales
Cenék). ISBN 9788073800659.
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Pojem osobnost byl v psychologii uveden na poc¢atku 20. stol., pfedchazelo uziti pojmu osoba.
Osoba neboli persona byla maska herce, s kterou vystupoval na jevisti. Tento pojem osoba
definoval vnéjsi a vefejny projev psychiky, neautentickou osobnost, vnéjsi fasadu, zastirajici
skutecné vnitini jadro véci ¢lovéka. Osobnost je psychofyzickd jednota, coZz znamena, Ze jsou
zde dva celky dohromady a to duse a télo. Osobnost je vrozena, rozvinutd, ziskana a osvojena.
Kazdy ¢lovek je osobnosti, z hlediska psychologie.

, Kdyz mluvime o osobnosti sportovce, tak mluvime o individualni jednoté duSevnich
vlastnosti a procesii sportovce, které jsou pomérné stalé a typickym zpiisobem se projevuji
V kazdé konkrétni cinnosti sportovce a ovliviuji tak i dosahovani vykoni. Osobnost se ve

sportovnl Cinnosti neustdle dotvdri a soucasné svym vlivem modifikuje kariéru sportovce. “*

® MACAK, Ivan a HOSEK, Vaclav. Psychologie télesné vychovy a sportu: Celost. vysokosk.
ucebnice pro fak. télesné vychovy a sportu a pedagog. fakulty. 1. vyd. Praha: SPN, 1989. 221 s.

Ucebnice pro vys. Skoly.
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4 STRUKTURA OSOBNOSTI SPORTOVCE

Strukturu osobnosti zahrnuje motivace, charakter nebo postoje, seberegulac¢ni vlastnosti,

temperament, schopnosti, individudlni vlastnosti psychickych procesti a stavi.

4.1 Motivace

Motivace je vnitini psychicky proces, v némz se vytvaii energetizace a zaméieni na dosazeni

urc¢itého cile. Vychodiskem tohoto procesu je néjaky nedostatek v ¢innosti organismu nebo

vsituaci jedince. ZkuSenosti se potifeby zpredmétiuji a vytvareji se tak vzorce
instrumentalniho chovani jako ndastroje dosazeni néjakého ocekavaného uspokojeni. Ke
spusténi instrumentalniho chovani musi byt vedle vychoziho motivacniho stavu (potieby)
ptitomny dal$i podminky: subjektivni odhad dosazitelnosti, hodnoty, cile a disledky chovéni.

Motivovani je naproti tomu zvné&jsku uréitymi pobidkami (incentivami) vyvolana motivace,

toho mize byt dosaZeno jen tehdy, kdyZz nabizené incentivy odpovidaji trvalejSim nebo

aktualnim motiva¢nim staviim.“*

Motivy jsou né&jaké divody a pohnutky jedndni, maji dvé slozky. Energizujici a fidici.

Energizujici dodavaji lidem silu a energii béhem jednani. Ridici udavaji smér jednani lidi,

jako napftiklad vybér postupu atd.

Motivy se tiidi na:

1) Incentivy (vnitini ¢initele) — zde mizeme zafadit odmény, jako jsou dobra slova, asmév,
darky a tresty jako napomenuti, pokuta, zdkaz oblibené Cinnosti. Dale ptikazy, prosby,
ptéani, nabidky a pobidky a v neposledni fad¢ vzory.

2) Introtivy (vnéjsi Cinitele) — potieby a pudy, zajmy, emoce, navyky, zvyky, postoje a
hodnoty, Zivotni plany a cile.

Moralni motivace je tzv. pocit povinnosti. Jedinec dodrzuje fad protoze ,,musi‘.

4.1.1 Motivace plavci
., Pokud chceme, aby plavcova motivace k tréninku s uspechem neklesala, je nutné, aby
pochopil, zZe vitézstvi v zavode je az druhoradym cilem. Trénink mu pak s dopomoci trenéra

umozni pracovat na spineni osobnich cili. Zavody zde tedy neznamenaji konec veskerého

® NAKONECNY, M. Psychologie témér pro kazdého. Praha: Academia, 2004. str 190
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snazeni, ale spolu s ostatnimi prostredky jsou chapany jako periodicky test, ktery sméruje k
dosazeni dlouhodobé tispésnosti zavodnika. “*'

LJestlize je mlady clovek pri uceni sportovnim dovednostem odkazan sam na sebe (bez
natlaku ze strany rodici, divaku kamaradii atd.), je jeho schopnost vyhnout se neuspéchu
vypracovana velmi diumysiné. Pokazdé kdyz se mu nepodari dosahnout vytyceného cile, mirné
ho snizi, pouci se ze svych chyb a zkusi to znova. Poté uz staci jen nekolik specializovanych
tréninku a uspéch je zarucen. «48

Motivace plavct je velmi narocna ¢innost, nelze ji srovnavat s fotbalem nebo jinymi sporty,
kde se uplatiiuje postich. Plavec, ktery plave v bazénu, ma hlavu pod vodou, jeho zrak je
nejasny a sluch je zcela vyrazen, plavec nemuze slySet hudbu nebo jiné zvuky. Dalsi problém
u plavce je, Ze plave stale sem a tam dokola, na rozdil tfeba od cyklisty nebo bézce, ktery ma
na své trati n€jaké zmény. Je to velmi naro¢na prace. U plavcl je tedy béhem tréninku
dilezité, ,, aby se doba fyzické zdtéZe stala prijemnym a uspokojujicim zdZitkem.“* Plavec
nesmi pokladat trénink jen za Cas dfiny, které nutn€ potiebuje pro dosazeni skvélého vykonu,
ale naopak, mél by se na trénink t&$it. Trénink by proto alespoil z ¢asti mél byt zabavny a
uspokojujici a plavce by mél ovliviiovat psychicky i1 fyzicky. Trenér poznd, zda provadi
trénink dobie, pokud se plavci na dalsi trénink té$i anebo jsou spis otrdveni. Odmeény jako
motivace Ize béhem pftipravy ¢i tréninku vyuzit za dobfe vykonanou praci a tim padem
K posileni motivace. Odmény jako motivace jsou velice individualni.

Vykonova motivace

,,Je to proces zvladnuti viech jevii vrcholového sportu, hlavné vysokych sportovnich vykonii, a
soucasné zviddnuti vlastni ¢innosti v zivoté tak, aby se zde uplatnila tvorivda seberealizace
osobnosti sportovce. *

Dle S.BUTTA se motivace ve sportu vyviji ze svou hlavnich zdroji: z biologické motivace

a ze stimulovani celého sportovniho prostiedi.

" MARTENS, R.: Uspésny trenér, 3. Rozsitené vydani. Nakladatelstvi Human Kinetics,
2004. 501str. ISBN 80-247-1011-0

8 Tamtéz.

* COUNSILMAN, James E. Zdvodni plavdni. Praha: Olympia, 1974.

% MACAK, Ivan a HOSEK, Vaclav. Psychologie télesné vychovy a sportu: Celost. vysokosk.
ucebnice pro fak. télesné vychovy a sportu a pedagog. fakulty. 1. vyd. Praha: SPN, 1989. 221 s.

Ucebnice pro vys. Skoly.
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5 DYNAMICKE VLASTNOSTI A TEMPERAMENT

., Temperament je souhrn vlastnosti organismu urcujicich dynamiku a intenzitu proZivani a

chovani osobnosti. “**

., Dynamikou chapeme rychlost a stridani prubéhu psychickych procesit a stavii. Intenzitou

rozumime hloubku u prozivani, a vnéjsi vyrazovost u chovani.

Pojmem  temperament oznacujeme v soucasné dobe psychologii ty psychologickée

charakteristiky osobnosti, jez jsou vrozené (dédicné), miizeme u nich identifikovat biologicky

zdklad a tykaji se formalni (stylistické, prubéhoveé, dynamickée), nikoli obsahové stranky

chovani a prozivani. 52

., Dynamické vlastnosti nemaji psychicky obsah (jako jej ma napr. charakter), ale pouze formu

(rychlost, silu, intenzitu.) «o3

Existuje n¢kolik typologii temperamentu.

Hippokratova — Galenova klasicka typologie rozdélila lidi do ¢tyt lidskych povah a to podle

prevladajici télesné tekutiny nebo tzv. ,,Stavy*.

a) Sangvinik — zde je identifikujici §t'ava krev. Je to clovék, ktery je spolecensky, pratelsky,
vyrovnany, optimisticky, nevytrvaly, nesoustfedény.

b) Cholerik - identifikujici $tava je zde Zlu¢. Tento jedinec byva pribojny, energicky,
nebojacny, aktivni, vykonny a napadity, vybusny. Tento cloveék rychleji jednd, nez mysli.

c) Flegmatik — identifikujici stava je zde sliz a hlen. Je to jedinec trpélivy, rozvazny,
zodpové&dny, disciplinovany, spolehlivy, ale pomaly. Mohou se zde vyskytovat sklony
K lenivosti.

d) Melancholik — identifikujici §tava je zde Cernd zlu¢. Byva velmi citlivy, ohleduplny,
svédomity, peclivy, uzavieny, nedaverivy.

Neexistuji pouze vyhranéni jedinci, ale setkdvame se se smiSenymi typy, u kterych ptevlada

jeden nebo dva typy temperamentu.

*» HOLECEK, Véclav, MINHOVA Jana a PRUNNER. Psychologie pro pravniky. 2. roz§. vyd.
Plzeii: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ales Cen&k, 2007, 351 s. Pravnické ucebnice (Ales
Cenék). ISBN 9788073800659.

2 BLATNY, M., PLHAKOVA, A. (2003). Temperament, inteligence, sebepojeti. Brno:
Psychologicky ustav Akademie véd CR Brno.

% HOLECEK, Vaclav, MINHOVA Jana a PRUNNER. Psychologie pro prdvniky. 2. rozi. vyd.
Plzeii: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cen&k, 2007, 351 s. Pravnické ucebnice (Ales
Cenék). ISBN 9788073800659.
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Jako dalsi typologii bych rdda zminila Jungovu typologii. C. C. Jung rozd¢lil lidi na zakladé

pozorovani a jeho vlastni intuice pouze na dva typy:

a) Extravert - jedinec, ktery je velmi spolecensky, ma hodné piatel, citi potfebu byt obklopen
lidmi. Tento typ ¢lovéka touzi po vzruSeni a rad riskuje.

b) Introvert - klidny a uzavieny vici lidem. Malokdy se rozzlobi a klade velky diraz na

etickou stranku véci.

5.1 Typologie osobnosti ve sportu

Cholerik. Je to velmi vybus$na osobnost a to vede ke kratkému a intenzivnimu plaveckému
vykonu. Pro néj jsou ideélni trat¢ sprinterské.

Trénink mu vyhovuje kratky, klidné tfi fazovy a predevs§im intenzivni.

Rozcvicka — rychla, kratka a Svihova.

Sangvinik. Je to stfedné vytrvaly jedinec a v tymu ma vétSinou roli mluvéiho.

Trénink — nejlépe dvoufazovy se stiedni intenzitou.

Flegmatik je velmi dobfe trénovatelny typ, ktery zvlada velkou neboli maximalni zatéz, proto
je Casto oznacovan jako ,.tézkopadny*. Plusem jsou pro néj vytrvalostni discipliny a to je
dlouhodoby vykon s nizkou zatézi.

Trénink — nefazovat, je dilezity dlouhy trénink.

Melancholik neboli tzv. elegantni sportovec.

Velmi ptizplsobivy v ohledu na sportovni zaté¢z. Rozcvicka — pomald, dliiraz na protaZeni.
Extroverze — pratelsky, hodi se spiSe do kolektivnich sportii nez do individuélnich, protoze
ma rad kontakt s lidmi....

Introverze — hodi se spise do individudlnich sportil, protoze rad spoléha sam na sebe.

Labilita — tim jsou napiiklad chapané nevyrovnané vykony a to znamena, ze jeden den
pfedvede maximum a druhy den naopak.

Stabilita — zde se u plavce vyskytuji stejné nebo podobné plavecké vysledky.
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5 DYNAMICKE VLASTNOSTI A TEMPERAMENT

Cholerik Sangvinik Flegmatik Melancholik
Emoé&ni drazdivy, veselt vyrovnany, mutn?
zabarveni | vybuiny | Y | klidny . g
Rychlost rychly | rychly, silny pomaly pomaly
Doba trvani aktivné trvala kratka pasivné trvala trvala
Rozsah velky velky maly maly
Pribéh pohybu | nepravidelny nepravidelny pravidelny pravidelny

Obr. 3 Transakéni model temperamentu dle Rampleina54

Superkompenza¢ni efekt. (viz obrazek €. 5)

,Jde nam o takovy vyklad temperamentu sportovce, ktery by umoznoval poskytnout zaklad
dynamiky osobnosti v relaci s opakujici se posloupnosti: zatézovy podnét -> napéti -> unava -
> zotaveni. V zavislosti na typu temperamentu se pak sportovec riizné projevuje v dilcich

fazich: nastup vzruchu-> odezva na podnét (jeji uroven)-> odeznivani vzruchu-> regenerace

(jeji rychlost, za jak dlouho je mozné cely cyklus zopakovat) «“o5
TEMP. NASTUP ODEZVA ODEZNIVANI REGENERACE
CH | | rychly vysoka rychlé kratka
S E a pomaly nizka rychlé kratka
F E 3 pomaly nizka pomalé kratka
M E 3 rychly nizka pomalé dlouha (individualni)

Obr. 4 Superkompenzacni efekt
Pro lepsi vysvétleni si piedstavte stimulacni zatéz pusobici na plavce jako napumpovani
kapaliny do vélce, které se odliSuji pouze piekazkami uvniti. Prvni valec je bez prekazek.
Dalsi valec ma piekazky proti sméru tlaku kapaliny. U tietiho je kolmo na sténu valce. Ctvrty
ma prekazky po sméru tlaku. A za podminky, ze u vSech valch piisobime stejnym tlakem, po
stejn¢ dlouhou dobu nas zajima, jak rychle bude hladina ve valci stoupat- nastup.
Odezva — jak vysoko za dobu ptsobeni tlaku vystoupa.

Odeznivani — jak rychle se valec po uvolnéni tlaku zase vyklidi.

* NAKONECNY, Milan. Psychologie osobnosti. Vyd. 1. Praha: Academia, 1995. 336 s. ISBN
80-200-0525-0.
> http://www.pf.ujep.cz/user_files/Psychologie sportu_stud_text.pdf
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5 DYNAMICKE VLASTNOSTI A TEMPERAMENT

A v zavislosti na tomto vysvétleni miizeme dedukovat, jak se projevi osobnost sportovce a

jaké rozcviceni a trénink je pro plavce nejvhodnéjsi.

5.2 Schopnosti a dovednosti

,Schopnosti jsou tedy zdkladni, vSeobecné a relativné trvalé vlastnosti osobnosti clovéeka,
projevujici se v kvantitativnich a kvalitativnich charakteristikdch vykonu. “*°

Schopnosti se rozviji vycvikem, vzdélanim anebo zkuienosti. Clovék se s nimi nerodi a je
potieba je neustale rozvijet. Jadrem jsou dispozice neboli viohy.

., Vlohy (dispozice) jsou anatomicky — fyziologické zvlastnosti ¢lovéeka, jeho organismu, napr.
telesného vzrustu, dokonalosti smyslovych organu, stavby a cinnosti centrdlni nervove
soustavy. >’ Vlohy zlehuji osvojovani si ur&ité ¢innosti, schopnosti nebo dovednosti, ale
neurcuji rozvoj osobnosti. Stupné vloh jsou nadani, talent a genialita.

Nadani umoznuje nadprimérné vykony.

Talent je velmi rozvinuté nadani.

Genialita je neobycejné nadprimérné rozvinuty talent, ktery ovliviiuje celé lidstvo.

 http://www.pf.ujep.cz/user_files/Psychologie sportu_stud_text.pdf

 Tamtéz.
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6 CELOROCNI TRENINKOVY PLAN

Tréninkovy plan plavcd se déli do dvou casti a to na letni a zimni piipravu. Dulezita
mistrovstvi a nejlepsi vykony by plavei méli vykondvat v unoru/bfeznu a v letni sezoné zase
Vv Cervenci a srpnu. Je spoustu typil tréninkovych schémat, kterd se daji na jedince aplikovat,
avSak zélezi na jedinci, protoze ne kazdému sedi stejny tréninkovy plan, a také zélezi na
vybéru trenéra. Trenéti obCas dé€laji chyby tim, ze aplikuji po cely rok podobné tréninkové
postupy a to pro né¢ muze znamenat ztratu svéfence. Proto by trenér mél komunikovat o
tréninkovych postupech s jednotlivci a obménovat tréninkovy plan. Tréninkovy cyklus
rozdélujeme na Ctyii ¢asti a to pfechodné obdobi, ptipravné obdobi, hlavni obdobi a obdobi
tzv. vylad'ovani.

Piechodné obdobi

Ptechodné obdobi je obdobi, kdy vyuzivame ptedevSim cviceni na ,,suchu®, neboli ,,sucha
ptiprava“. Je to obdobi po skonceni dilezitych zavodi a cvi¢eni na suchu pomdha udrzet se fit
I v dobé¢, kdy neplaveme a mame néjaky den volna. Trenéti chtéji dopiat alespon par dnti
plavcim volno, ac¢koliv ne kazdy trenér jim odpusti trénink ve vodé ale, pokud je do bazénu
posle, tak to pojme jako moznost jim znovu vysvétlit techniku anebo hrat néjaké vodni hry,
které utuzi kolektiv a plaveim dopteje aktivni odpocinek a také si plavei mezi sebou mohou
obcas povidat. V tomto obdobi je také dilezité zaradit relaxaci a uvolnéni.

Charakteristika tohoto obdobi:

o sniZeni tréninkové zatéze,

o rozmanitost tréninku,

o zadné zavody,

o psychologicka regenerace,

o snazit se udrZet si dostatecnou troven kondice.

Trenér vtomto obdobi miZe inspirovat plavce riznymi filmy ¢i dokumenty o plavani.
V dnes$ni dob¢ je moderni pouzivat kameru, aby plavec vidél, v jaké €asti déla chyby a tim
padem ztraci v zavode¢. Kdyz trenér natoci plavce, tak si k tomu poté spolu sednou a trenér mu
vysvétluje, kde je ta chyba. Tento postup je velmi G€inny, protoZe se plavec vidi a vidi svoje
chyby na vlastni oéi. Casto trenér vezme kameru a nataéi kazdého plavce, béhem viech styli
od startu, v€etné rychlého a kvalitniho startu, ptes obratky az po dotknuti se ¢asové tabule. Ja
jsem toto obdobi méla velmi rdda, na bazén jsem po zavéru sezony chodila vyjimecné

spokojend a ptala jsem si, aby toto obdobi bylo neustéle, ale samoziejmé jsem védéla, ze bez
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6 CELOROCNI TRENINKOVY PLAN

tréninku nedosahnu na rekordy a tim padem i skvélych uspéchii pti zdvodech. V tomto obdobi
je také dobré zaradit uvolnéni.

Pripravné obdobi

Ptipravné obdobi je obdobim, kdy se ma zlepsit sila a ohebnost cvicenim na suchu, zlepsit
techniku plaveckych zplsobl a k tomu zlepSeni startli a obratek. Dale dalezitym jevem je
pfipravit telo na tézkou préci, kterd nastane v dalSim tréninkovém obdobi. Musi byt zde
polozen zéklad, od kterého se budeme postupné posouvat dale, na kterém budeme stavét. Zde
se nejcastéji vyskytuji tréninky ve stylu fartlek a intervalovy trénink.

Fartlek je metoda vytrvalostni, vyskytuje se také v bézeckém tréninku. Pojem fartlek pochazi
ze $védstiny a znamena ,,hra s rychlosti®. Je to plavani dlouhého useku bez prerusovani (2-3
kilometry). Rychlost plavani se méni, naptiklad 7 minut lehce a poté 200 metri naplno. Lze
také pojmout fartlek tak, Ze se plave, a poté se vyleze z bazénu a zapoji cviceni na suchu a
opét do bazénu. Dalsi typ tréninkl v tomto pfipravném obdobi je intervalovy trénink, ktery
obsahuje plavani del$ich tsekt, jako napiiklad 200 metrit — 800 metrd v nékolikerém
opakovani s malym odpocinkem, kde nesmi tep plavce klesnout pod 150 tepi za minutu.
Intervalovy trénink rozviji u plavet vytrvalost. Napftiklad fijen, zac¢atek ptipravného obdobi,
listopad ptipravné obdobi.

Hlavni obdobi

Toto obdobi trva 8-12 tydnd. V tomto obdobi se trénuje nejusilovnéji. ,, Toto februdarové
obdobie je na tréningovu nudu najhorsie. Je zaciatok roka, najblizSie preteky su v
nedohladne, vrchol sezony este dalej. Teraz, ked je dolezité plavat vela a dlho, naberat
zavratné objemy v kilometroch a ziskat kondicku a vytrvalost, z ktorej budeme tazit
nasledujuceho pol roka, teraz je to na psychiku najtazsie 58

No opravdu, pfedstavte si, Ze jste na soustiedéni, venku je krasné pocasi a vy se chystate na
odpoledni trénink. Jiz za sebou mate ranni trénink, néjakych 8 kilometrti, odpocivate a v tom
za vami piijde trenér, Ze dneska zacnete o hodinu dfiv, vase nalada klesne jesté vic. Ptijdete
na bazén, nikde nikdo, jen vy a trenér a ten se na vas usmiva a tekne: ,, Dnes bude
Jjednoduchy trénink, protoze se sklada jen ze dvou casti, ta druhd cast je 200 metrii vyplavat a
ta prvni cast se sklada z 30x400metru. “ Myslim si, Ze Zivot piindsi i hez¢i chvilky.

Obdobi vylad’ovani formy

http://www.olympic.sk/aktuality-sov/blog-plavca-richarda-nagya-o-tom-ako-sa-mentalne-da-

zvladat-nekonecne-dlhy-plavecky-trening-v-bazene
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Trénink v tomto obdobi je velmi dulezity vykonavat spravné hlavné z toho divodu, aby se
uspéch nasi celoro¢ni prace zaro¢il a my ho uméli prodat. V tomto obdobi se mlze stat
obrovska chyba, protoze n¢kdy se sejde vic zavodu, kterych se chce plavec zucCastnit a tady
nesmi ud¢€lat chybu, ze by chtél pfed kazdymi zavody vylad'ovat formu, protoze by potom
ztratil spoustu tréninkovych dntli oproti svym soupefim. Zkraceni tréninkd je v tomto obdobi
velmi nutné. Béhem tréninkti je dulezité zkratit kilometraz a omezit relativni mnozstvi prace
nohou a rukou, a také je nutné prodluzovat intervaly mezi useky ale zvyseni jejich rychlosti.
To chapeme tak, Ze plavec se bude snazit zaplavat co nejlépe dany tsek a bude veédét, ze si
pak nalezité¢ odpocne a nebude plavat na ,,pil plynu* protoze vi, ze odpocinek je velmi kratky
a potfebuje vSechny useky vydrzet.

.,V obdobi vylad'ovani formy sledujeme pét cilu:

1) Umoznit plavci, aby byl pred nadchadzejicimi dilezitymi zavody zcela odpocaty.

2) Zlepsovat techniku stylu, startit a obratek.

3) Zdokonalit tempo a rychlost.

4) Trénovat tak, aby plavec neztratil nic z kondice ziskané v predchozim obdobi.

5) Psychicky pripravit plavce na hlavni zavod. «59

6.1 Shrnuti plavcova ro¢niho planu

Rada bych uvedla schéma, jak funguje ro¢ni plan plavce:

1) Ptechodné obdobi — zafi, nijak moc naro¢ny mésic, vyhybani se naro¢nym tréninkiim a
trénink by mél byt zaméfen spise na techniku styld.

2) Zacatek pripravného obdobi — fijen - dlraz se klade na techniku obratek a startli, protoze
pozdé€ji nebude na tato cviceni Cas.

3) Piipravné obdobi — listopad — vytvoieni dobrého zakladu, abychom méli na ¢em stavét.

4) Zacatek hlavniho obdobi — piechod z pfipravného obdobi do obdobi hlavniho. Zvétseni
objemu tréninku.

5) Hlavni obdobi — leden a tinor — nejnaro¢né&jsi tréninky, smiSeny trénink s dirazem na
rychlost. Klast dlraz, ze pfed nediilezitymi zdvody neni potieba dostate¢né vyladovat.

6) Obdobi vylad'ovani — bfezen — davat pozor, aby plavci nepiehnali sprint.

7) Piipravné obdobi na letni sezonu — duben, kvéten — plavec stavi na trénincich ze zimy. Na
zaCatku by meély byt tréninky ptizptsobeny tak, aby byly mirné, pomalé a postupné se

ptitvrzuje.

* COUNSILMAN, James E. Zdvodni plavani. Praha: Olympia, 1974.
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8) Hlavni obdobi — ¢erven, Cervenec — nejtvrdsi tréninky z celého roku. Tréninky by béhem
9) Obdobi vylad’ovani formy — cca 2 tydny pied zavody, zkraceni uplavanych km.

Tento plan se méni podle stanoveni datumi hlavnich zavodu. Plan posune dozadu, nebo
doptedu.

Den zavodi

fyzickd ptipravenost. Plavec, ktery neni psychicky v pohod¢, i kdyz natrénovano, dobry
vykon nepoda. Velmi dulezita je podpora rodiny a kolektivu. Nejdulezitéjsi je nabuzeni a
motivovani od trenéra a divérovat v sdm sebe. Zasadni je mit den nastaveny piesné¢ dle
naucenych ritudl. Pokud mame vytvoteny néjaky plan, a ten vyhofti, je velmi pravdépodobné,

ze rozhodi nasi psychiku a vykon.
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7 REGULACE A AUTOREGULACE V PSYCHOLOGICKE
PRIPRAVE

V praxi a Vv teorii nardzime na regula¢ni a autoregulacni metody, mezi jaké mizeme zaradit
napfiklad mentalni trénink, ideomotoricky trénink, autogenni trénink, psychoregulacni
trénink. Tyto metody usiluji 0 navozeni optimalniho stavu organismu.
Podle Vanka® | je tfeba pii formovani regulacniho zdsahu respektovat, Ze: Ucinnost téchto
prostredkii je zavisla na autorité osob, které ji aplikuji, pozitivni zkuSenosti sportovce tyto
ucinky prohlubuji a zpeviuji. *
o Lze metody kombinovat s ohledem na individualitu jedince a na jeho cile.
o Nekteré metody jsou typické pro uréita obdobi, ale nékteré jsou univerzalni.
o Postartovni stavy, po vykonu ovlivituji dals$i nové predstartovni a startovni stavy.

Patii sem aktualni psychické stavy jako stavy piedstartovni, startovni a postartovni.

7.1 Mentalni trénink

Trénink, pfi kterém si predstavujeme néjakou techniku pouze ve vlastnim védomi a bez
jakéhokoliv pohybu. Pfedstavy mohou byt slovni nebo pozorovanim druhych. Cilem
mentéalniho tréninku je pfipravit jedince k podéni vykonu na nebo nad urovni momentélni
trénovanosti. Mentdlni trénink je vytvofen na zdklad€ potieby jedince nebo tymu. Jeho
ucelem je zlepSeni sportovniho ¢i jiného vykonu docilené tréninkem specifickych
psychickych dovednosti. Mezi ty zakladni patii efektivni stanoveni cilii, prace s koncentraci,
pozitivni mysleni, vizualizace (ideomotoricky trénink), relaxace a aktivace. Diky nim pak
muzeme kontrolovat svoji motivaci, sebedliivéru, emoce, odhodlanost i aktudlni psychické
stavy (naladu, pfistup k ¢innosti, energii...). Patfi sem tzv. ideomotoricky trénink — plavec si
lehne nebo sedne, zavie oci a vidi jak ,,plave* zdvod krok za krokem.

Tento trénink ndm pomaha:

a) Vyuzit svoji psychiku jako jednu z nejsilnéjsich stranek vykonu.

b) Vyladit formu na nejdilezitéjsi obdobi plavecké sezony.

¢) Formulovat osobni cile, které jsou vyzyvavé, realistické a méfitelné.

d) Najit optimalni aktivacni hladinu.

% MACAK, lvan a HOSEK, Vaclav. Psychologie télesné vychovy a sportu: Celost. vysokosk.
u¢ebnice pro fak. télesné vychovy a sportu a pedagog. fakulty. 1. vyd. Praha: SPN, 1989. 221

s. Ucebnice pro vys. Skoly.
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e) Posilit Vasi sebedivéru pied, béhem i po vykonu.

f) Dosahnout maximalniho vykonu pomoci vizualizace.

g) Zefektivnit komunikaci s trenérem, nadiizenym, spoluhra¢em ¢i spolupracovnikem.
h) Zefektivnit pisobeni v tymu tréninkem komunika¢nich schopnosti.

1) Prekonat vykonnostni bloky prostiednictvim pozitivniho mysleni a efektivni koncentrace.

“Vse je mozné, kdyz k tomu pripravite svoji mysl a vénujete tomu praci a cas. ~61

7.2 Autogenni trénink

Tento trénink vznikl pivodné jako relaxacni metoda na psychiatrické klinice. Zakladatel je
zminovan J.H. Shultze z roku 1926. ,, Princip metody autogenniho tréninku spocivd v tom, ze
na zakladeé urcitych psychologicko- racionalnich cviceni Ize privodit zdkladni propojeni
osobnosti, které umoznuje, analogicky jako pri starsich hypnotickych procesech, vsechny
ukoly viastni skutecnym sugestivnim staviim. Skutecné sugestivni propojeni chapeme jako
ovlivnéni somatickych procesii myslenkovych, citovych a volnich procesii ¢loveka, tj. zameérné
vyvolani urcitych myslenek, pociti, télesnych stavii a zpusobii jednani. «b2

Autosugesce - pokud sportovec vykonava urcité psychosomatické promény sdm na sobé,
ptiklad je autogenni trénink.

Heterosugesce — kdyz putsobi cilevédomé sugestivnimi G¢inky na sportovce jind osoba,
ptiklad hypnéza. Vyuzivani hypnoézy na sportovce byva oznacovano jako doping, ackoliv
Vv Zadnych pravidlech o tom neni ani zminka. Na XVI. Olympijskych hrach ziskala plavecka
reprezentace z Australie osm z celkového poctu tiinacti zlatych medaili a pravé zde byla
vyuzita hypnéza.

Dle Muhlena(1979)®® vznikaji bshem autoregulace nejen vieobecné efekty, jako je
prohloubena regenerace, kontrolovana regulace krevniho ob&hu nebo zmény smyslovych

zazitka také stavy, které jsou pro sport diilezité. A to jsou stavy:

S http://www.brainyquote.com/quotes/authors/m/michael_phelps.html

2 MACAK, Ivan a HOSEK, Vaclav. Psychologie télesné vychovy a sportu: Celost. vysokosk.
ucebnice pro fak. télesné vychovy a sportu a pedagog. fakulty. 1. vyd. Praha: SPN, 1989. 221 s.
Ucebnice pro vys. skoly.

% MACAK, Ivan a HOSEK, Vaclav. Psychologie télesné vychovy a sportu: Celost. vysokosk.
ucebnice pro fak. télesné vychovy a sportu a pedagog. fakulty. 1. vyd. Praha: SPN, 1989. 221 s.
Ucebnice pro vys. skoly.
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o Kilidna a trpéliva ptiprava

o Snizeni rusivych vnéjsich i vnitinich ¢initelt

o Zesileni vykonnosti

o Setfeni sil

Pribéh cviceni vyzaduje spravné drzeni téla a to bud’ v sed€, nebo Vv leze. Dale musi mit
jedinec zaviené o¢i a citit se upln€ v klidu. V prvni ¢asti cviceni se snazi plavec uvolnit jednu
ruku, aby v ni docilil tzv. pocitu tize. Druhé cviceni funguje k vytvoteni pocitu tepla v ruce.
Dalsi, tfeti cvi¢eni se zaméfuje na ovlivnéni frekvence srdecni ¢innosti. Cviceni, které spéje
ke klidnému a pravidelnému dychani je dals$i dalezitou casti. Paté cviceni cili ke stimulaci
vnitinich orgdnii a posledni cviceni spéje k uvolnéni svalstva. Vyhodou je, Zze v autogennim
cvic¢eni nepotfebujeme nikoho dalSiho ale pouze sami sebe. Vysledky byvaji:

o klidné a vyrovnand pfiprava s ohledem snizeni rusivych faktori

o zvySeni vykonnosti a intenzity

o uSetfeni sil a zvySeni pozornosti.

7.3 Psychoregulacni trénink

Zahrnuje v sob¢ postupy psychosvalového tréninku, psychotonniho tréninku a relaxacné
aktiva¢ni metody. Je to urcitd specifikace autogenniho tréninku, ke které se pridava i aktivaéni
slozka.

Uvedu ptiklad relaxa¢né aktivacni metody (RAM). Toto cviceni se sklada z opakovani dvou
fazi, a to z relaxacni a aktivacni. VétSinou jsou zde tii relaxacni a tfi aktivacni faze. Cely
nacvik trva od tfi do péti mésic a vydrzeni u tohoto cvieni pouze zdokonaluje nase
vysledky. Relaxacni faze jsou delsi, ptiblizn€ nékolik minut, aktivacni trvaji né€kolik sekund.
Béhem cviceni se zkracuje relaxacni faze a faze aktivacni se naopak prodluzuje. Jedinec,
Ktery tento trénink praktikuje, neni kfecovity, ale naopak je vyrovnany, klidny, dokaze si
ucinné odpocinout a v pohod¢ zvlada dusevni zatéz. Je také velmi odpocaty a ma dobrou

naladu. Také se zde objevuje pocit sebejistoty, coz je ve sportu velmi diilezité.
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V dnesni dobé je vrcholovy sport stale vyrovnanéjsi, porad vice sportovca usiluje o stupné
vitézil na zavodech a tim se stava atmosféra zavodl vice napjatd. Zavodni vysledek zélezi tim
padem stale vice na psychickém stupni stalosti. Proto je psychicka ptiprava v dnesnim svété
sportu velmi diilezitd a pouze ten, kdo je psychicky dobfe naladén, je schopen podat nejlepsi
vysledek. ,, Pred dusevni hygienou vrcholovych sportovcii stoji tyto ikoly:

1. Urcit faktory, které zaporné ovliviiuji psychicke stavy a tim i dovednosti sportovci.

2. Zdokonalit zpusoby zjistovani zapornych priznakaui.

3. Zdokonalit metody kontroly reakci organismu sportoveii na psychické zatéze. “*

Ukoly vrcholovych sportovei ve vztahu k dusevni hygiené

Je diilezité urcit faktory, které negativné ovliviiuji psychické stavy a dovednosti sportovci.
Zlepsit styl zjistovani negativnich pfiznakt. ZlepSit metody kontroly reakce organismu
sportovcl na psychické zatéze.

, Zvlastnim duSevné hygienickym problémem v pripravé je motivacni orientace sportovce a
jeho odpovédnost k vysledkiim. Jsou tendence vymdhat na sportovci slib, jak v soutezi
dopadne. To je velmi skodlivy jev. Je fada prikladii, kdy sportovci, kteri se zavazali vyhrat na
olympijskych hrach, vitbec nebyli pozdéji nominovani do olympijskych druzstev. Takovato
stimulace odpovédnosti zavodnikii za svou vykonnost ma ty nejskodlivejsi ucinky v oblasti
duSevni hygieny. Sportovec se zavazal, ziskal za to urcité vyhody, a kdyz nastava doba splnit
zdvazek, zacind chdpat, Ze je to nerealizovatelné. 65

Nekteti na tuto situaci reaguji ,,hozenim flinty* do zita a druzi bojuji. Jedinci, ktefi bojuji, se
vétSinou pretrénuji. Dulezita je redlnost cildi, protoze se Casto setkdvame se situaci, kdy
favorité selhavaji a ,Cerni kon&“ vykonnostné prekvapuji. Skodlivé zhlediska dusevni
hygieny je opakované ptipominani dilezitého zavodu a apelovani na potiebu podat vykon.
Dalsim psychickym zatizenim muze byt nominace na vyznamné zavody. Sportovec chce
veédeét, co ho ¢eka a trenér si preje se rozhodnout co nejdéle, aby oddalil pocit odpovédnosti a

mohl pfipadné jesté upravit piihlasku.

% HOSEK, Véclav, RYCHTECKY Antonin, SLEPICKA Pavel, SVOBODA Bohumil a VANEK
Miroslav Psychologie sportu: rozbor psychickych sloZek sportovniho vykonu. 1. vyd. Praha:
Olympia, 1984, 202s.

® HOSEK, Vaclav. Predndsky psychologie sportu.
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DuSevni trénink

Craig se ve svych skriptech pro plavce zminuje, ze je dulezité nepouzivat dusevni trénink
pouze v den zavodu, ale také béhem tréninku. Kdyz budete myslet pozitivné béhem tréninku,
nebude to pro vas v zavodé tézké. Rada bych zde popsala metody, které pouziva John
Fletcher, ktery je vedouci trenér klubu Jersey Storm Swimming.

,,Jednou z metod je, zZe kdyz stojite na bloku, predstavujete si, Ze se na vas diva obrovska
spousta lidi a Ze se jedna o velky zavod. To vas mentalné pripravi na velké zavody a podobné
situace se vam budou zdat o mnoho snadnéjsi, az se v nich opravdu ocitnete. Dalsi metodou je
metoda ujistovaci. Béhem tréninku si stale znovu a znovu opakujete v rytmu plavani néjaké
porzitivni slovo, slovni spojeni nebo vétu, napriklad: sila a rychlost” (nebo cokoli dle vasi
libosti). Tato metoda vysila do vaseho podvedomi silny podnét a také dosdahne toho, Ze vase
vedomi (které je hlavnim duvodem vsech Spatnych vykonii) neni do vlastniho zavodu

. <66
zapojeno.

% http://www.pklitvinov.cz/plavecka_psychologie.pdf
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Biologické prostiedky
Do biologickych prostfedkti miizeme zatadit spanek, vyzivu, psychofarmaka.
Spanek je velmi individualni, lidé maji rizné potieby, sovy X skiivani. Je to fyziologicky jev,
ktery ma za kol odstranit tinavu a vycerpani. Béhem spanku je organismus v Gtlumu.
VyZziva

., VyZiva Optimalni zastoupeni jednotlivych sloZek ve vyzive sportovce je:

e 50 % energie ze SACHARIDU
e 20 % energie z BILKOVIN
« 30 % energie z TUKU“®’

Rada bych upozornila na to, Ze aktivni sportovec by mél vypit az 5litri a u plaveckych sporti
piti mize byt problémem, protoze spousta plavci nema chut’ pit. Dulezité je, aby sportovec
védél, co obsahuje vyvazena strava a vyhnul se chybam.

Jidlo pied zavodem

Plavec by v den zavodu nemél nijak ménit svij jidelni¢ek, ale mél by se pouze vyhnout
potravinam, které by vedly K naruSeni traveni a tim padem i k ovlivnéni vykonu. Nejpozdéji
jist 2-3 h pted zavodem.

Jako priklad uvedme stredoskolského plavce. Kazdy den pred odchodem na trénink se
zastavi ve Skolni jidelné a koupi si karbanatek se smazenymi bramburky. Za hodinu trénuje a
Zaludek ho nezlobi. Stejné to udeéla v den plaveckého utkani stiednich Skol, ale jeho Zaludek se
zachova zcela jinak, nez se predtim choval po cely rok, a poradné mu zatopi, také plavcuv
vykon bude nevalny. “08 7 toho vychézi, ze kdyZ plavec znervozni, ovlivni se tim 1 jeho traveni
a tim padem i jeho vysledek.

Nevhodné potraviny

Plavec by nemél konzumovat pied zavodem tucné a kofenéné pokrmy. Jsou to jakékoliv
smazené mastné karbanatky, omacky a Spatné stravitelné druhy zeleniny (fedkvicky, cibule a

celkové tepelné neupravena zelenina).

% http://www.obezita.cz/clanky/vyziva/vyziva-sportovce/
% COUNSILMAN, James E. Zdvodni plavani. Praha: Olympia, 1974.
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Vhodné potraviny

Jsou to potraviny, které organismus dokaze lehce stravit, napt. ovoce, zeleninové $tavy,

vafena zelenina, konzervované ovoce, chléb, cukr, mala porce libového masa a vejce.

., Nékteri plavci, kteri nebydli doma a snazi se vystacit se skrovnym rozpoctem, se vsak mohou

vzdat spravnych ndavykii v jidle a trpét nedostatecnou vyZivou, protoZe chtéji usetrit.“®

Dulezité jsou ve stravé uhlovodany, tuky, proteiny, soli, vitaminy a voda. ,, Tvrdé trénujici

plavec by si mél kazdy den vybrat nékteré z téchto potravin:

1. Miéko: alespon Y | denné, lepsi viak 11.

2. Proteiny: poradnou porci masa nebo ryby, dve vejce a nejaké obilniny nebo cela zrna.

3. Tuky: mléko bude obsahovat dostatek maselného tuku a maso dostatek zivocisného tuku.

4. Uhlovodany: jsou v chlebu (lepsi je celozrnny), obilnindach, brambordch a cukru (sladicim
obilniny nebo caj)

5. Zelené listnaté druhy zeleniny: plavec by mél dostavat cerstvy saldat nebo néjakou jinou
podobu listnatych zelenych druhii zeleniny jako jsou Spendat, kapusta nebo turinova nat.

6. Zeleninovou nebo ovocnou stavu nebo cerstvé ovoce.

7. Zeleninu: napr. hrdsek, boby nebo mrkev, varené tak, aby si zachovaly co nejvic
vitaminii. “"

Psychofarmaka

Jsou to mineralni latky a vitaminy, dale léky, které uklidituji sportovce a pisobi na CNS.

Nutno davat pozor na zakazané latky. Dale plavec, ktery uziva né&jaké 1éky na alergii, musi

informovat dopingovou komisi.

Fyziologické prostiedky

Je to rozcvicka, protazeni, dechova cviceni, kompenzaéni cviceni, aromaterapie, maséaze.

Psychologické prostiredky

Je to slovni plsobeni pomoci rozhovoru nebo psychodrama, néhradni ¢innost, regulace

snizeni pozadavkl, magické prostiedky, mentalni trénink, relaxace, autogenni trénink,

pozitivni psychologie. Nahradni €innost je odvést plavcovu pozornost od momentalniho

stavu pomoci vtipd, veselych historek atd. Lze pouzZit magické prostiedky jako naptiklad

talisman.

% COUNSILMAN, James E. Zavodni plavani. Praha: Olympia, 1974.

O Tamtéz.

44



10 OSTATNI FAKTORY OVLIVNUJICIi PSYCHIKU PLAVCE

10 OSTATNI FAKTORY OVLIVNUJICIi PSYCHIKU

PLAVCE
Strach

Strach je obranny mechanismus a emoce, ktera chrani kazdého z nas pted ,,poruchou®. Strach
Z hlediska sportu oslabuje vykon jedince a muze zabranit vykonat ur¢itou ¢innost. Projevy
strachu jsou biologické a psychologické. Mezi projevy biologické patii naptiklad zvySena
tepova frekvence, zvyseny krevni tlak, zblednuti. Mezi psychologické projevy patii naptiklad
utlum paméti a mysleni a koncentrace pozornosti pouze na stresovy predmét. Strach se vyviji
s vékem.

Mysl

Mysl je ve sportu podcenénd, i kdyz vétSina z nas vi, jak nas muze ve sportu srazit doli nebo
naopak posunout dal. Mysl je vnitini faktor, ktery rozhoduje o Gspéchu klicovych okamzik
ve vrcholovém sportu i Zivoté. Je dualezité si pfipomenout to, Ze vynikajici sportovec, ktery
ma vysoké ambice porazit kohokoli, mize byt sam porazen svoji mysli. Mysl totiz ovlada
nase t¢lo. Je dilezité nasi mysl brat v potaz, pracovat s ni a také ji trénovat.

Vhodné prostiedi

Vhodné prostiedi pro trénink by mélo vypadat stale jako zavodni, kde by mély byt stopky,
zaznamové tabule, fotografie jednotlivell a druzstva. Dale je velmi pozitivni, kdyZ jsou po
sportovisti/ bazénu vylepené rekordy jednotlivel na rtiznych tratich a to z toho divodu, ze
plavce potom podnécuje pocit se na tabuli dostat také. Dalsi nezbytnou véci je mit spolecny
dres, aby mél jedinec pocit, ze je soucasti tymu. Spolecné soustfedéni a zavody, jiné typy
sportll upeviuji vztahy a duch druzstva. Plavec zistane vérny druzstvu, pokud v ném ma
piijemné zazitky a pokud projevuje nadSeni trenér, rodina a divaci, objevuje se u plavce
vSeobecné nadSeni. Je dobré se snaZit o vytvofeni vhodného prostiedi.

Vztah trenér - plavec

Trenér plavani je t€lovychovny a také sportovni pedagog pro sportovni nebo zavodni plavani.
Takovy ¢loveék se snazi pracovat sam na sob¢, stale se zdokonalovat a vést plavce k dosazeni
optimalni vykonosti v urcitém vékovém obdobi. Jako cil si poklada nejlepsi vysledky
Vv dospélém veéku svych svéfenci na zavodech. MéEl by mit zkuSenosti pedagogicke,
psychologické a také sportovni. Jeho diilezitd prace je planovani vykonnostniho rozvoje ve
vztahu K psychickému a télesného rozvoji mladého plavce. Jako dalsi dilezitou véci je fakt,

7e by mél udrzet svéfence u zavodniho plavani. Jejich vztah je velmi pevny, protoze plavec
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VEtSinou travi se svym trenérem mnohem vice Casu, nez se svymi rodi¢i. Pokud plavec plave
na vrcholové urovni, tak straveny c¢as s rodi¢i je minimalni. ,,Oba jsou lidi, oba maji sva
ocekavani, potreby, ambice, predstavy. Tak, jako mezi lidmi vsude, i v tomhle profesiondlnim
kontextu je pro porozumeéni diilezita zrala komunikace. Slovo od trenéra miize povzbudit i
zranit, pomoct i dlouhodobé zdeptat. “™
Problém nastava, kdyz trenér komunikuje se svym svéfencem stejné jako s plavecem druhym,
protoze kazdy pottebuje odlisny pfistup. Mohu to pfirovnat k tomu, Ze nékdo potiebuje tvrdou
raznou ruku k nejlepSimu vykonu a druhy plavec naopak, proto styl trénovani musi trenér
odhalit. Spatny je stav, kdy v n&jaké dalezité situaci zareagujeme $patné a tim ,,zdeptame*
plavce a pak tyto skody napravovat je velmi zdlouhavé a tézké. Patii sem znovu pracovani na
motivaci, divéte sob¢é navzajem, pocit $tésti atd. Rada bych zminila typy trenéra dle Tutka a
Richardse z roku 19717
1. Autoritaisky trenér je trenér se ,,studenym nosem®. Tento typ trenéra zdaraziuje kazen,
vyzaduje pfesné plnéni ukoll, umi byt kruty a vétSinou nedokaze navazat pratelsky vztah.
AvSak tento typ trenéra ma i své plusy a to je porddek v druzstvu nebo plnéni plant.
Plavci si k nému moc nedovoli, maji z n&j respekt.

2. Trenér piatelsky je ,prima chlapik — nice guy“’

je opakem typu prvniho. Jako trenér i
¢lovek je velmi oblibeny, jako prostfedek dosazeni vysledkid svéfencl vyuziva pozitivni
motivace. Rad experimentuje a ma velmi individualni pfistup ke kazdému ze svych
svéfencl. Kolektiv drZi pfi sob€, maji dobré vztahy.

3. Trenér intenzivni je podtypem autoritaiského. ,,Lisi se vSak vys§i emocionalitou, a tim, ze
mén trestd.“’* Obéas se projevi nerealnymi naroky, coz mize u plavct pusobit negativng.

4. Trenér snadny si z niceho ned¢la problémy a jeho tréninky nejsou pokazdé efektivni.

5. Trenér chladny poctaf nevytvaii dobrou emocialné ptiznivou atmosféru béhem tréninku,
ale vSe si dokdZe spocitat a stale se vzdélava. Je zastdncem toho, ze co se osvédci, tak to
funguje.

Nelze fict, jaky trenér ,,vychova*™ lepsi sportovce, protoze jak jsem jiz zminila, tak kazdy

sportovec potiebuje jiny typ pfistupu. Pfi zafazeni plavce do reprezentacniho druzZstva je

™ http://www.katarinabradac.cz/portfolio/problematicky-vztah-sportovce-a-trenera/

2 HOSEK, Véclav, RYCHTECKY Antonin, SLEPICKA Pavel, SVOBODA Bohumil a VANEK
Miroslav Psychologie sportu: rozbor psychickych sloZek sportovniho vykonu. 1. vyd. Praha:
Olympia, 1984, 202s.

" Tamtéz.

" Tamtéz.
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dilezité davat pozor na meziosobni vztah trenéra a plavce. Trenéra mlze lakat véta: ,,Vzdyt
ty tu vlastné¢ viilbec nemusis byt, jestlize se takhle budes flakat “. A to je chybné, Ize ji pouzit
v situacich ke vzbuzeni atmosféry nebo kvili soutézivosti, ale opravdu by nem¢la nahradit
pozitivni povzbuzeni z4jmu o trénink.

Vztah rodic¢ - plavec

Tyto vztahy mohou byt ovlivnény jak negativné tak i pozitivné. Pokud dochazi k souladim
ohledn¢ motivi a o¢ekdvani, tak dochazi k podpofte jejich vztahu. Ale kdyZz nastane stav, kdy
jsou plavci vystaveni nepiiméfenému tlaku a snaze, nastava problém, protoze muze dojit
K naruseni vztahu mezi rodicem a ditétem. Dale bych zde rada zminila finan¢ni prostfedky
v rodiné. Plavec, ktery pochazi zrodin snizkymi piijmy, nebude mit dobré plavecké
vybaveni, jako napiiklad nejnovéjsi plavky, plavecké brejlicky. Dale si nebude moci zaplatit
soustiedéni, které by bylo pro n&j a jeho tréninkovy vycvik jediné piinosem a tyto vSechny
faktory ovlivituji plavcovu psychickou pohodu, ackoliv si néjaky neznalec muze fict, Ze
nezalezi, v jakych plavkach plave. Kdyz v rodin¢ vkladaji rodice velky vyznam plavani, tak
déti berou sportovni ¢innost jako velmi vyznamnou a lakavou ¢innost. Rodina by sportovce
méla plné podporovat a doma mu dopiat klid. Plavci, kteti se vénuji plavani na vrcholové

urovni, by neméli byt v domacnosti moc zaméstnani, protoze potiebuji odpocinek, regeneraci.
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Z kolektivnich sportl jsem si vybrala fotbal, a jako individualni sport jsem si vybrala tenis.
Psychologicka priprava ve fotbale

Dle Votika (2007) jsou v dne$ni dobé pozadavky na psychiku hrace i trenéra velmi vysoké. Je
to kvili narocné pohybové Cinnosti a také kvili procesim, které ovliviiuji uroveit vnimani,
mysleni a rozhodovani. V dne$ni dobé je psychicka pripravenost rozhodujici cinitel
V uspésnosti celého tymu, ale také samotného hrace a trenéra.

V kazdém sportu jsou odlisné psychologické problémy. A proto se vyuziva psychologicka
ptiprava k tomu, aby hra¢ podal béhem zépasu nejlepsi vykon.

., Mnohé vyzkumy nasvédcuji, Ze prave vztahy mezi spoluhraci v kolektivnich sportech, jako je
napriklad fotbal, se odvijeji od vztahu v rodiné ¢i mezi prateli a fatalné ovliviuji individualni

3

wkon jednotlivce.“™ Vyjimegnost je v soutéznich stavech, které zde mohou trvat i béhem
utkani. Psychické piiprava na utkani, posuzujeme hru soupete, moznosti tymu, taktizujeme a
vedeme utkani. V pribéhu utkéni je moznost uz jen pro stru¢né pokyny. Muze se béhem
utkani vyskytovat spousta situaci, jako naptiklad sttidani hraci, o pauze zas uklidnéni emocni
situace. Trenér by nemél fotbalisty hodnotit béhem poloc¢asu, ale pouze motivovat. Hodnoceni
utkani by mélo byt az po zapase, nejlépe na prvnim tréninku. Hodnoceni by mélo byt
spravedlivé a pied vSemi svéfenci a bez emoci. A toto hodnoceni by mélo vést k pouceni se
z vlastnich chyb nebo uspéchti do dalsiho zépasu.

,,Bez znalosti psychickych procesii, psychologie osobnosti, zdakonitosti psychologické pripravy
na utkani, komunikacnich dovednosti atp. se dnes uz kvalifikovany trenér neobejde * e

Ve fotbale je psychologickym zakladem ptedvidani dalSich d&jt a tvarci feSeni pfitomnych
problémovych tloh. Fotbal je obecné popisovany pohybovou aktivitou, kterd miii k prekonani
druZstva soupetfe a pfitom je zde nezbytnd nutnost spoluprace celého tymu. Pfedpoklada se
zde velka pruznost neboli ptizplisobivost psychiky a moznost feSit zdpasovou situaci a vyuzit
zde své pohybové schopnosti, které spocivaji v pfedvidani zdmeru soupete i spoluhraci.
Obsahuje funkce jako napiiklad taktické mySleni, kombina¢ni schopnosti, vysokou

spolecenskost, ukaznénost, schopnost prosadit se a také ovladani se v emocich a v jejich

ovladani, rozvinutost vile, cilevédomost a v neposledni fad€¢ bojovnost.

™ http://psychologie.cz/cesta-do-nitra-hrace-fotbalu/

® BUZEK, Mario a kol. Trenér fotbalu "A" UEFA licence: (ucebni texty pro vzdéldvini
fotbalovych trenérii). 1. dil, Obecné kapitoly. 1. vyd. Praha: Olympia, 2007. 320 s. ISBN 978-
80-7376-032-8.
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Tenis

»Psychologicka priprava je asi nejvice opomijenou slozkou celkové pripravy tenisty, pfitom je
ale psychika tenisty velice uzce spjata s jeho technickou, taktickou a ptfedevSim kondicni
pfipravenosti.“77

Dulezité je, aby se tenista soustfedil na koncentraci, emocni kontrolu, hladinu aktivace,
zdravé sebevédomi, umeéni hrat pod tlakem, zplisob hrani big pointti, kvalitu druhého podéni a
uroven kondi¢ni pfipravenosti.

Koncentrace - naptiklad nesoustfedénost, roztékanost, nervozita a strach.

Emoc¢ni kontrola — uzivani vulgarnich vyrazu.

Hladina aktivace — nizky/ vysoky stupen motivace.

Zdravé sebevédomi — neduvetivost ve své schopnosti, nedostatecné povzbuzeni, nebo tenista
zkazi 2 Gdery po sob¢ a tim mize vzniknout nediivéra v tderech.

Kvalita druhého podani, Spatna délka, dvojchyby, nizka rychlost. V tomto sportu je hlavni
psychicka zatéz to, kdyz tenista hraje turnaj, tak nikdy nevi, kdy to skonci. Systém pocitani
bodu stale udrzuje hrace v napéti a vysledek je az do posledniho bodu nejasny. Musi se umét
uklidnit v kratkém ¢ase a vyuzit kratky ¢as na to, aby se po odehraném micku, at’ uz dobrém,
nebo Spatném, uklidnil a opét se sousttedil. Tenista vétSinou nevi, kdy zapas zacne, protoze
Casto jeho zapas zavisi na zapasech piredeslych. U tenista se i1 v takto kratké chvilce odehrava
v hlavé — co by bylo ted’, kdybych to nezahral Spatné anebo naopak. Dalsi slozkou je
ocekavani od trenéra a rodicl. Tenista hraje a slySi a vidi, jak na né&j rodiCe kiici, co to
predvadi za vykon. To ho velmi negativné ovliviiuje. U tenisth je velkd zaangazovanost od
rodic¢d. Typy povrchll a mi¢t mohou pisobit negativné. Proto jediné takovy tenista, ktery umi
Zit v pfitomnosti a nemyslet na minulost ani na budoucnost v zdpase miiZze byt nejlepsi. Kdyz
tenista vyhrava, vétSinou pfestane hrat na sto procent a kdyz prohrava a neni psychicky
odolny, muze zaéit délat chyby. Tenis je takzvanou psychologickou bitvou nebo duSevnim
boxem, kde se projevuje sebediivéra, koncentrace a jistota. Tenista musi délat rozhodnuti ve
velmi kratkych tsecich. Kdyz si ptedstavite plavce, ktery jde na start, tak se pfipravi na
zavod. Plavec vi, za jak dlouho bude v cili a v tenise to nikdy nevi a v tom spoc¢iva psychicka

zatéz.

" http://www.tenisovy-trener.com/news/zaklady-psychologie-tenisu/
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II. PRAKTICKA CAST

12 CiL VYZKUMU

Cilem praktické casti je konfrontace piedchozich teoretickych poznatki s praxi. Na zaklade
pozorovani psychické zaté¢ze u vrcholovych plavct je dokdzana pravdivost vybranych
ovliviiyjicich faktorti pisobicich na jejich psychiku. Hlavnim piinosem vyzkumu je
vyuzitelnost uvedenych informaci, a celkového pohledu na problematiku. U dotaznikového
vyzkumu je cilem ziskat za kratkou dobu velky pocet informaci, a také si potvrdit vypovédi
respondenttl, se kterymi jsem provadéla rozhovory. Z diivodu zvySeni vypovidajici schopnosti
vysledkt zkoumani byl vyzkum proveden nejen béhem plavecké ptipravy, ale také pti ticasti

jedincti na zavodech.
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13 POUZITE METODY

V praktickém vyzkumu jsem pouzila metodu kvantitativni (dotaznik), ale také metodu
kvalitativni (rozhovor, pozorovani). Pouzila jsem tyto kvantitativné-kvalitativni metody,

protoze jsem si chtéla ovérit pravdivost odpovédi a porovnat ji zaroven s ¢asti teoretickou.

13.1 Rozhovor

Metoda rozhovoru je zalozena na pfimém dotazovani, kdy komunikuje vyzkumny pracovnik
s jednim, nebo s vice respondenty. Tuto hlavni metodu dale dopliuji dalsi vyzkumné metody.
Probihé zde ptima socialni interakce a osobni kontakt. Zjistujeme pro nas dulezité informace.
Rozhovory se déli na individudlni nebo skupinové. Dale se rozdéluje rozhovor na
standardizovany, ktery probihd dle pfedem pfipravenych otazek, kdy je pfedem piipraveno
jejich poradi. Moznosti odpovédi respondenta ma vyzkumnik také ptipravené. Typ rozhovoru,
ktery jsem pouzila ve svém vyzkumu ja, je rozhovor polostandardizovany, protoze jsem
pouzila také doplnujici otazky. Rozhovor, ktery probihd volnéji a je pro zkuSendjsi
vyzkumniky, se nazyva nestandardizovany.

Pro analyzu ziskanych dat jsem si vybrala metodu zakotvené teorie, kterou jsem podloZzila
rozhovory a pozorovanim. ,,Zakotvend teorie je teorie induktivné odvozend z procesu
zkoumdni jevu, ktery reprezentuje.“®Na tuto metodu klademe zékladni pozadavky, dle
Miovského™je to shoda mezi pozorovanymi a koédovanymi skutednostmi, srozumitelnost,
obecnost a zpétné ovéreni neboli kontrola. Velmi dilezité je klast diraz na teoretickou
citlivost. Teoreticka citlivost je schopnost nahlého nalezeni feSeni bez zdvodnitelnosti
skuteCnosti, dat udajim vyznam, oddélit souvisejici od nesouvisejiciho, dulezité od
nedutlezitého. Rozhovory jsem ud¢lala s dvéma plavci (24, 25 let) a jednou plavkyni (21 let).
Vsem tfem plavcim (respondentiim) jsem poloZila béhem rozhovoru stejné otazky. Otazek
bylo osmnact. VSechny tyto plavce osobné znam jiz nékolik let. Rozhovory jsem pokladala
v plaveckém prostiedi. Otazky jsou skoro totozné jako otazky v dotaznicich, abych mohla
vysledky porovnat a zaroven doplnit o dal$i metodu, a to pozorovani.

Ukézka rozhovoru je ptiloZena Vv pfiloze.

" MIOVSKY, Michal. Kvalitativai pFistup a metody v psychologickém vyzkumu. Vyd. 1. Praha:
Grada, 2006. 332 s. Psyché. ISBN 80-247-1362-4.

® Tamtéz.
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13.2 Dotaznik

Pro piehlednost, snadnéjsi a Casové méné naroéné zpracovani a vyhodnoceni ziskanych
informaci, jsem zvolila jako dalS$i metodu dotaznikové Setfeni. Vzor mnou vytvotfeného a
pouzitého patnacti otazkového dotazniku je soucasti prilohy ¢. 2. Diky této metodé jsem
ziskala za kratky ¢as hodné informaci K problémové oblasti psychicka zatéZz vrcholovych
plavcli. Pouzivala jsem otazky oteviené a uzaviené. Otazky uzaviené jsou zobrazeny
v grafech. U otazek otevienych jsem uvedla jejich nejcastéj$i odpovédi. Odpovédi jsem
popsala a dodala jsem k nim svijj vlastni nazor. Dotazniky jsem rozdala 14 ¢lenné plavecké
skupin¢ v plaveckém klubu Slavia Plzen. Respondenti byli ve véku 20 — 25 let. VSichni
respondenti jsou Gcastnici Mistrovstvi Ceské republiky v plavani a néktefi jsou ucastniky
Mistrovstvi Evropy. Za ucelem anonymity byly dotazniky odevzdavany do boxu, ktery byl
umistény v aredlu plaveckého bazénu v mistnosti s plaveckymi pomtickami. Stanovila jsem

odevzdavaci lhlitu na tyden a poté jsem box S odpovéd’'mi vyzvedla.

13.3 Pozorovani

Pozorovani ptedstavuje cilevédomé, planovité a systematické sledovani jistych skutecnosti.
Jeho vysledkem je popis a vysvétleni skute¢nosti. Byla pouzita metoda pozorovani, pii niz je
pozorovatel s pozorovanymi jedinci ve spoleéném kontaktu. Pravidelné jsem navstévovala
plavecké tréninky v plzeiiském bazénu na Slovanech. Zucastnila jsem se také ctyfdennich
zavodi Mistrovstvi Ceské republiky, které se konalo 18. — 21. 12. 2014 v Plzni. Toto
mistrovstvi bylo vrcholem sezény. Na zavodech jsem pozorovala jejich psychické stavy pied

startem a po startu. Zkoumani jedinci byli plavci ve véku 20, 22 a 25 let.
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14.1 Interpretace vysledki rozhovoru
Nyni bych rada predstavila plavce (respondenty), které jsem si vybrala na vyzkum pomoci
rozhovorti. Zminila jsem jejich kfestni jména, vék a plavecké uspéchy, aby si ctenai uvédomil

vykonnost respondentt. V pftiloze €. 1 je pfilozen ukézkovy rozhovor.

1) Respondent¢. 1

Jméno: Jifi

Vek: 25 let

Plavecké uspéchy:

Letni mistrovstvi Ceské republiky v plavani 2013 — 3. misto 50 metrii prsa

Akademické mistrovstvi v plavani 2013 — 1. misto 50 metrQ prsa, 3. misto 100 metra prsa
Zimni mistrovstvi Ceské republiky v plavani 2013 — 5. misto 50 metr(i prsa, 2. Misto $tafeta
4x100 metrti volny zptisob

Akademické mistrovstvi v plavani 2014 — 1. misto 50 metrt prsa, 2. misto 100 metrt prsa
Zimni mistrovstvi ¢eské republiky v plavani 2014 — 4. misto 50 metrl prsa, 2. misto Stafeta

4x100 volny zptisob

2) Respondent ¢&. 2

Jméno: Jan

Vek: 24 let

Plaveckeé uspéchy:

1. misto + n€kolik druhych mist z Mistrovstvi ¢eské republiky dorostu
Ucast na mistrovstvi Ceské republiky dospélych

1. misto na mistrovstvi Ceské republiky dospélych ve $tafeté

Ucast na mistrovstvi Evropy juniorii

3) Respondent ¢. 3

Jméno: Katefina

Vek: 21 let

Plavecké uspéchy:

Dvakrat 5. misto na 1500 metrii volny zptisob na Mistrovstvi Ceské republiky dorostu

Tento rozhovor je ptiloZen v ptiloze €. 1.
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1. Mysli§ si, Ze se da néjak srovnat psychické zatiZeni u plavcii s ostatnimi sportovci
jinych sportu jako je napf. cyklistika, béh atd.... a pro¢?

Odpovédi respondentt se shodovaly. Sd¢lili mi, Ze vSechny sporty na vrcholové urovni jsou

tézké psychicky i fyzicky. Zaroven kazdy dodava, Ze plavani je specificky sport a plavec je

odkazany pouze sdm na sebe bez komunikace sparing partneri. Také jeden z dotdzanych,

uvedl, jak je dilezité mit sviyj sport rad. Lépe tak zvlada napor na psychiku.

2. Myslis si, Ze jsou vysledky na zavodech pouze o tom, jak kdo trénoval?

Vsichni respondenti odpovédéli, ze urcité ne. Dodavaji, ze to zalezi predevSim na aktualni

psychické pohodé¢ a dale na stravé a aktudlnim zdravotnim stavu.

Odpovéd’ respondentky: ,,Rekla bych, Ze poctivost na tréninku je podstatnd Gast cesty

K uspéchu na zavodech, ale rozhodné to neni pouze o tom. Dilezitou roli tady hraje strava,

spanek, dobra regenerace taky talent a nejvétsi ¢ast pii podani vykonu hraje psychika.*

3. Uved’ v procentech, kolik ovliviiuje psychika vykon.

Dva respondenti se shodli se na volbé 50-60%. Respondentka uvedla 95%.

4. MysliS si, Ze ¢lovék, ktery ma talent a je velmi dobre psychicky naladén, miiZe byt

VSsichni respondenti odpovédéli podobné. Jeden respondent mi fekl: ,,Ano. V pfipadé, ze

talentovany Clovek trénuje, je dulezité, aby si uvédomil, jaky ma dar a trénoval minimalné

jako plavec labilni.* S jejich vypoveédi mohu pouze souhlasit.

5. Jaky typ ¢lovéka, temperament, miiZe podat nejlepsi vykon na zavodech a proc?

Dva respondenti odpovédéli stejné. Jeden fekl: ,,Myslim si, ze flegmatik, protoZe se nenecha

ovlivnit vnéj$imi vlivy, které mohou narusit psychiku a sniZit tak maximalni vykon. Dilezita

je psychicka stabilita.” Naopak oproti tomu jeden respondent fekl, Ze si mysli, Ze cholerik

muze podat na zadvodech nejlepsi vykon, kvili jeho vybusnosti, aktivnosti a energicnosti.

6. Jaky typ ¢lovéka poda na tréninku lepSi ¢asy nez na zavodech? A pro¢?

Jeden respondent odpovédél: ,,:Ten, kdo neni psychicky vyrovnany, tieba jako ja. J4 jsem

sangvinik a cholerik.” A uvedli, Ze znaji spoustu plavci, kteti zaplavou na tréninku lepsi Casy,

nez v zavode.

7. PopiS mi, obecné, jak vypada tviij zavodni den a jeho vliv na psychiku (stavy
predstartovni atd..)

pfed zdvodem nemuze usnout, tak pouziva léky na spani. Dale dva plavci dodadvaji, Ze musi

mit v§e v hlav€ naplanované a pfipravené, jako napiiklad cas jidla, rozplavéni, rozcviceni a

dostatecny Cas na predzavodni ritualy. Mezi piedzavodni ritualy by mohli zafadit poslech
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hudby a byt urcity ¢as pied zdvodem sdm. Dva respondenti také uvadéji, Ze musi mit v hlave
rad a celé to musi bez problému probihat, aby je nic nerozhodilo. Mezi pfedstartovni stavy
mohou zaradit nervozitu, moc myslenek na zavod, ktery plavce ceka, poceni. Jeden
respondent tekl: ,, Tésné¢ pied zdvodem mi Uplné¢ hlava vypne a pak uz nic nefeSim.*
Postartovni stavy jsou u vSech respondenti také stejné, protoze zalezi pouze na zaplavaném
¢asu. Respondenti také udavaji, ze je napadlo po opakovaném nepovedeném vysledku skoncit
s plavanim, protoze usilovné trénuji a v zavéru se jim nepovede prodat tu diinu.

8. Jaké faktory ovliviiuji tviij vykon? (Strava, rodina, finance, prostiedi, atd..)

Jeden respondent mi moc p&kné odpovédél. Rekl: ,,Tréninkové prostiedi, kde jsou plavci
férovi a maji stejné podminky, protoze jinak se nastvu a tim padem nejsem vyrovnany a
nemiizu se soustfedit na vykon. Rodina — $tve mi, kdyZ chodi na zdvody a nepomaha mi
v zavodech, spiSe naopak. Nevyspani ma vliv na psychiku a proto den pied zdvodem, nez jdu
spat, beru 1éky na spani. Trenér — plavec — nejlepsi vykony jsem zacal podavat, kdyz jsem
zacal trénovat sam a trénink jsem si stavél podle svych potteb. Pti dosazeni uréitého veku a
zkuSenosti uz plavec vétSinou vi, co potiebuje.” Tento respondent se odliSuje od ostatnich,
protoze nema rad pritomnost rodi¢i béhem zavodu. Dale se shodli ve zdravé zivotosprave,
kvalitnim spanku, a také v pfijemném prostiedi. Kdyz jsem se ptala na piijemné prostiedi, tak
jsem zjistila, Ze by chtéli mit zdvodni plavci sviij bazén a vetejnost jiny, protoze se tam casto
pletou a rusi v soustiedénosti béhem tréninku.

9. Jak se psychicky a fyzicky nejicinnéji uvolnis?

Psychicky se nejlépe uvolni vSichni respondenti poslechem muziky, komunikaci s pfateli,
sledovanim filma a pfekvapivé lehkym plaveckym tréninkem. Fyzicky se uvolni pfedevSim
horkou vanou a protazenim.

10. Jak prozivas psychickou zatéz a jak proti ni bojujes?

Jeden respondent mi odpovédél, Ze patii mezi minusové typy a to znamenad, Ze tito plavci
neunesou psychicky natlak od trenéra a divakd. Tito plavci jsou velmi dobfe trénovatelni a
fyzicky velmi pfipraveni, ale bohuzel jsou na zavodech zbytecni, protoze se rozklepou a
domnivaji se, Ze pficina jejich netspéchu je ve Spatné kondici a celkové ve Spatné tréninkové
pfipravé.

Jeden respondent odpoveéd€l, ze vyuziva mentalni trénink a proto uz poté vi, co nastane a
nezatézuje s tim hlavu v zavodnim dnu. Dalsi dva respondenti odpovédéli, Ze se snazi vénovat
¢innostem, které jim dovoli pfijit na jiné mySlenky, napt. jdou sportovat.

11. Prozivas nékdy stres? Jestli ano, tak kdy se s nim setkavas nejéastéji a kdy u tebe

propukava? Piipadné snaziS se s nim néjak ,,bojovat“?
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Respondenti se shodli, Ze stres prozivaji pokazdé pted zavody, kdyZ se start blizi a snazi se,

aby to dopadlo podle jejich piedstav.

12. Mohl bys mi popsat néjaké zatézové situace plavani? (frustra¢ni, nadmérného
problému atd..)

Zde se nejvice objevila frustracni situace, soupefi se navzajem snazi zjistit v§echny potiebné

informace, naptiklad ¢asy béhem rozplaveb, semifinale a postupovy ¢as do finale.

13. Jaka je pro tebe nejucinnéjsi motivace?

Plavci se shodli, Zze oni sami chtéji néco dokézat, aby je to uspokojilo. Touha po vykonu a

¢asu. Dale jeden respondent zminil, Ze je pro n¢j dilezitd motivace od rodiny, kterd druhému

respondentovi vadi.

14. Jak by podle tebe mélo vypadat prostiedi a podminky pro a¢inny trénink s ohledem
na vykon a psychiku?

Opét se plavci shodli, je pro n€¢ velmi dilezité mit pratelsky a navzajem se podporujici

kolektiv, s jakym jsou tady v plzeniském plaveckém klubu velmi spokojeni. Volny pfistup do

sauny, vifivky a na masaze by méla byt jistd véc. Co mé piekvapilo, bylo, ze by radi zlepsili

vzhled bazénu, ozivili by ho fotkami a chtéli by tam poustét hudbu, kterd by jim pomohla

v okamziku, kdy uz pfi tréninku nemuizou.

15. PopiS mi tviij celoro¢ni tréninkovy plan — obdobi s vlivem na psychiku, psychicka
ZAtéZ.

Plavci odpovédéli, Ze je mistrovstvi Ceské republiky dvakrat do roka a proto cely cyklus se

opakuje. V plavani je letni a zimni ptiprava obdobna. Nejdiive objemovy trénink, ktery trva

dlouhou dobu a je psychicky naro¢ny. Jeden respondent tekl: ,,Pti pfipravném obdobi je

potieba takzvané zatnout zuby a makat. Kdo pfeZije prvnich par tréninkii v psychické pohodé,

pravdépodobné na tom bude psychicky lépe béhem celého narocného obdobi.* DalSim

tézkym obdobim pro plavce je dle jejich vypoveédi obdobi vylad’ovani. V tomto obdobi uz se

mefi useky a plavec vidi, na ¢em je a vysledek v tomto obdobi mize ovlivnit psychiku

negativng, ale i pozitivné. VSichni respondenti zminili velkou psychickou naro¢nost béhem

soustiedéni. Jeden z respondentli mi odpovédél: ,,Plavec je béhem soustfedéni mimo domov a

nemuze ani jediny trénink vypustit. Je tam jako na vojné.*

16. Znas pojem mentalni trénink?

Ano, vSichni respondenti mentalni trénink znaji a provozuji ho alespoii 4x tydné. Jeden

z respondentit odpovedél: ,,Mentalni trénink je takovy trénink, ktery probiha pouze v nasem

védomi a bez pohybl. Provozuji ho z ditvodu pfipravit plavee k podani nadvykonu. Mentalni

trénink mi velmi pomaha posilit moji sebedivéru pred vykonem, ale také po vykonu.*
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17. Vyjmenuj mi néjaké stresogenni situace plavani.

Jeden respondent odpovédel: ,,Ano, hlavné, kdyz nebyl trénink podle mych ptredstav, nebo
kdyz jsem onemocnéla a maj tréninkovy plan se musel po nemoci pozménit. Kdyz jsem lezela
doma s teplotou, tak jsem chtéla trénovat, ale védéla jsem, Ze nemtizu a to mé velmi
stresovalo.* Ostatni odpovidaji stejné kviili nemoci nebo zranéni.

18. Znas psychicky stav, ktery je oznacovan zéna?

Vsichni respondenti tento psychicky stav znaji. Vice se s nim setkavaji pfi plavani Stafet nez v

individualnim zavodé.
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14.2 Interpretace vysledkii dotaznikového Seti‘eni

Pii této kvantitativni metod¢ jsem oslovila opét plavce z plzenského plaveckého klubu na
Slovanech. Oslovila jsem plavecké druzstvo, které se pravidelné uéastni na Mistrovstvi Ceské
republiky dospélych a nékteti také na Mistrovstvi Evropy. Rozdala jsem 14 dotaznikd, po 15
otazkach. Navratnost byla stoprocentni. Vzorovy dotaznik je soucasti ptilohy ¢. 2.

1. MysliS si, Ze je srovnatelné psychické zatiZeni u vrcholovych plavcei s jinymi sporty?
Napriklad cyklistika, béh atd..?

2. Pro¢ mysli§, Ze je/meni psychické zatiZeni u vrcholovych plavci srovnatelné s

ostatnimi sporty?

®ANO
mNE

Graf¢. 1

Vétsina dotazanych odpovédela, Ze je psychicka zat€z srovnatelna s jinymi sporty, protoze Si
mysli, Ze kazdy sport je jinak tézky, ze ani V jiném sportu vas béhem zavodu nikdo nemtize
vystiidat a Ze v kazdém sportu na vrcholové urovni je velky tlak na psychiku. Ale také vétSina
dodava, Ze je plavani jiné, protoZe to neni pfirozeny pohyb pro ¢loveéka a ¢lov€k musi hlavné
bojovat sam se sebou.

Muj néazor: Souhlasim s odpovéd’'mi respondentd, ze kazdy sport provozovany na vrcholové
urovni je velmi tézky, protoze plavci nesmi propadnout tlaku od soupett, trenéri atd. Také
souhlasim s odliSnosti pohybu plavéni, protoze ¢lovék je pouze sam ve vode, kouka pod sebe
na dlazdicky a prostiedi je pofad stejné a plavec se musi naucit ,,vypnou* a dat do tréninku

vSechno. Pokud plavec pfijde na trénink naptiklad po hadce s rodici, budou jeho vysledky
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béhem tréninku negativni. Ja osobné jsem musela navstévovat sportovniho psychologa,
protoze bylo pro mij organismus tézké plavat 6 hodin denné se zabotenou hlavou ve vode¢.

3. MysliS si, Ze jsou vysledky na zavodech pouze o tom, jak kdo trénoval?

Oteviena otazka.

Tady se vSichni dotazani shodli, ze psychika béhem zavodu hraje dulezitou roli. Popsali, ze
plavec, ktery bude mit hodné natrénovano a psychicky selze, tak zadny vyborny vykon
nepfedvede. Né&jaci dotazani plavci navstévuji sportovniho psychologa.

Mj nazor: Souhlasim s odpovéd'mi dotazanych. Ze svych zkuSenosti znam plavce a
plavkyné, ktefi na trénincich makali vic neZ ja a pak na zadvodech skoncili daleko za mnou. Je
dilezité zlistat motivovany a nedovolit hlaveé pfijimat negativni myslenky, které mohou mit na
vykon $patny dopad. Mohu to popsat pfi svém zavodé na Mistrovstvi Ceské republiky v
Praze. Bylo mi asi 13 let a stale jsem vyhravala nejvyssi zavody v mé kategorii v Cechach i
Vv zahrani¢i. Moje oblibena disciplina v té dobé byla 100metrti a 200 metra prsa. Kdyz jsem si
prohlidla startovni listinu, uvidéla jsem n&jakou plavkyni s feckym jménem a s podobnym
gasem. Uplné mé to rozhodilo, protoze jsem s tim nepoéitala a v zdvodé jsem nedokazala
zaplavat to, na co jsem méla. Tenkrat jsem se rozbrecela. Bylo to pro m¢ obrovské zklaméni,
protoze jsem méla v hledisti rodice, znamé, trenéry a zklamala jsem sebe sama. B&hem
zavodu jsem méla negativni mySlenky a moje télo jsem nemohla zrychlit, plavalo se mi

Spatné a vysledek tomu odpovidal.
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4. Jak moc ovliviiuje psychika vykon? Uved’ v procentech.
Na vybér bylo 5 moznosti a to 10-20%, 30-50%, 50-60%, 60-80% a 80-90%.

m 10-20%
m 30-50%
 50-60%
M 60-80%
= 80-90%

Grafé. 2

Dotazovani vybrali odpovéd’, ze psychika ovliviiuje vykon z 50-60 procent, coz se shoduje
S tim, co odpovédeli v otazce €. 3.

Mt nézor: I j& souhlasim s 50-60 procenty. Odpoveéd’ 60-80% je podle mé uz mnoho a 30%
zase malo. Je dulezité i1 fyzicka ptiprava.

5. MiysliS si, Ze ¢lovék, ktery ma talent a je velmi dobie psychicky naladén, mizZe byt
odpovédi jsem zde vybrala ano, pokud talentovany jedinec trénuje nebo ano, nemusi ani

trénovat. Dale zde byla odpovéd’ ne a nejsem si jista.
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B ANO, pokud trénuje

B ANO, nemusi trénovat
M NE

® NEJSEM SIJISTA

Graf¢. 3

Respondenti odpovédéli, ze talentovany a dobie psychicky naladény plavec mize byt
Vv zavodé lepsi, nez jedinec, ktery tvrdé trénuje a je labilni.

Mij nazor: Je velmi dulezita fyzicka ptiprava a na to navazujici psychicka ptiprava. Pokud
plavec neni schopen zaplavat na zavodech alespon takovy cas, jako pii tréninku, je nejlepsi
vyhledat pomoc psychologa. Jiz jsem zminovala divody v otazce ¢islo 4.

6. Jaké vnitini a vnéjsi faktory mohou ovlivnit tviij plavecky vykon?

Oteviena otazka.

V nejvice odpovédich se objevily faktory jako motivace, inava ¢i nemoc, atmosféra na
bazénu, prostredi, trenér, rodice, ocekavani, konflikty v osobnim zivoté, strava, Zivotosprava a
Vv neposledni fad¢ strach.

Mt nazor: Souhlasim a myslim si, ze je pfedevSim diileZitd podpora od trenéra a rodict. Dat
si pozor na nezadouci nachlazeni, dodrZzovat nejen pfed zavodem pravidelny spanek a
zivotospravu. Je dobré nemit moc vysoké cile, ale plnit je postupné. Co se tyka atmosféry na
bazénu, je dilezité vytvofit vyhovujici podminky pro plavce a ty se mohou velmi liSit.
Néktery plavec ma radéji klidné prostfedi a druhy naopak pokiiky, na to je dilezité si dat
pozor, predev§im z pozice trenéra a rodi¢li. Strava by méla byt stdle zdrava a je nutné brat
Vv potaz, ze pied zavodem ndm pracuji nervy a mize se nam z jidla, které jinak bézn¢ béhem
tréninkd jime, udélat nevolno. Strach je obranny mechanismus, emoce, ktera nas chrani pred

néjakou poruchou. Kdyz ma plavec strach, ovlivituje to velmi negativné jeho vykon. Kdyz
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plavec proziva strach, mize se to projevit zblednutim, zvySenou tepovou frekvenci a tim, ze
se soustfedi pouze na podnét, ktery strach zptisobuje.

7. Popi$ mi, jak vypada tviij zavodni den a jeho vliv na tvoji psychiku.

(ptedstartovni stavy, startovni a postartovni stavy)

Oteviena otazka.

V této otazce se respondenti velmi rozepsali, coz mé piekvapilo. Ale vétSina odpovédi
respondentll zacinala stejné a to tak, ze je dulezité se dobie vyspat, poté si dat vyzivnou
snidani, ktera mnoha dotazanym plavcum déla problémy, dale v¢as dorazit na bazén a stale
byt v psychické pohodé. Dikladné se rozevicit, rozplavat a pak se psychicky ptipravit nékde o
samot¢. Predstartovni stavy se také shoduji, plavci maji poceni, neklid a tfes. Poté uz nastava
samotny zavod, kde spousta plavcl nedokaze zpétné popsat, jak se citili. Postartovni stavy uz
zalezi dle plavcil na podaném vykonu. Pokud je vykon Spatny, tak pfemysli, kde vSude ud¢lali
chyby a ovlivni je to do dal§iho zavodu, protoze si tolik nevéfi. Jestlize se plaveim podafi
podat vykon, ktery si piali, tak jdou do dal$iho zavodu s tim, Ze se jim to také podafi.

My nazor: Opét souhlasim s dotdzanymi. I pro mé& bylo nejdileZzitéjsi jit v Cas spat a pied
spanim si dat uz jen n¢jakou lehkou vecefi. Kdyz jsem rdno vstala, potfebovala jsem slySet od
rodi¢t n&jaké ,,chytré véty*, které mé pomohli se hodit do psychické pohody a ujistit moji
hlavu, ze dnesek bude povedeny, a to jako nikdy. Méla jsem v tomhle sméru doma skvélou
podporu a cestou na bazén jsem vzdy poslouchala ,,nabijeci* pisni¢ky od Linkin Park nebo
Eminema. Nesmélo mi rdno nic znejistit, jako naptiklad zapomenuté plavky, prasklé brejlicky
atd. Kdyz jsem Sla na bazén, rada jsem se rozptylovala komunikaci s kamoskami a poté¢ se §la
dikladné rozcvicit, rozplavat a psychicky pfipravovat, jako zdiraznili dotazovani. Dilezita
pro m& byla komunikace s trenérem, aby mé& ujistil, Ze jsme pro dnesSni den ud¢lali vSe, co
bylo v naSich silach. Startovni stavy si velmi dobfe pamatuji, vidéla jsem sama sebe
prekondvat nemozné a tim jsem se skvéle namotivovala a do zavodu jsem $la s velikou
motivaci a s pozitivnim psychickym naladénim. B&éhem zavodu jsem citila, jak to dopadne,
ackoliv to byl kratky zavod. Kdyz jsem dohmatla, prvni jsem zjistila reakci trenéra a poté az
na ¢asovou tabuli. Kdyz jsem vidéla trenéra, ktery mi ukazuje znameni, Ze mlj vykon nic
moc, radéji jsem se na Casovou tabuli nekoukala. NemiZzu fict, Ze kdyZ se mi obcas zavod
nepovedl, ze jsem premyslela o konci kariéry. SpiS jsem potvrdila trenérovy chyby béhem
ptipravy a zapracovala na nich.

8. Jak se nejlépe psychicky uvolni§?
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Tato otdzka byla s 5 moznymi vybéry odpovedi plus moznost vybér dalsi, kam mohl dotdzany
napsat svoji odpovéd’. Na vybér bylo poslech hudby, komunikace s prateli, byt sama,

sledovani filma/seridli, jit do pfirody + dalsi. Dotdzani mohli zaSkrtnout vice odpovédi.

M poslech hudby

® komunikace s prateli
M byt sama

M sledovani filma/seriall
M jit do prirody

M jiné

Grafé. 4

Nejvice respondentd zaskrtlo, ze se nejlépe psychicky uvolni pomoci poslechu hudby. Dale
velky podil ma také komunikace s prateli, kterd zarovenn pomaha jako odreagovani. Byt sama,
sledovani filmi nebo seridlli nebo jit do pfirody zaujmulo podobné hodnoty. A mezi jiné
plavci uvedli posilovnu nebo pfitelkyni.

Muj nazor: K psychickému uvolnéni mé poméhalo béhem zavodni kariéry vice véci a to podle
nalady a mista, kde jsem se pravé nachazela. Kdyz jsem byla doma, tak jsem se zaviela do
pokoje, lehla jsem si do postele a poslouchala jsem hudbu, at’ uz relaxacni, nebo povzbuzujici
a to vSe podle nalady a zdravotniho stavu. Jako dals$i psychické uvolnéni jsem cCasto ve
volném case sledovala seridly. Napf. tenkrat bézel znamy americky serial Gossip Girl (v
¢esting Superdrbna), ktery jsme sledovali cely tym i kluci. Ale také jsem se skvéle uvolnila

Vv posilovné. Opravdu zalezi na aktudlnim stavu.
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s

9. Jak prozivas psychickou zatéz a jak se ji branis?

Oteviena otazka.

VSsichni dotdzani dokézali popsat, co to psychicka zatézZ je a shodli se na tom, Ze se projevuje
nespavosti, inavou, $patnym travenim a $patnou soustfedénosti. VSichni dotazani se proti ni
brani relaxaci, pozitivnim pfistupem, stanovenim cilti a priorit, organizaci ¢asu a snahou mit
vycisténou hlavu. A par jedincl se zminilo, Ze se snazi byt odolny a od mala si zvykat na
nepiijemnosti, protoze je to pro né dulezité v dneSnim modernim svété a snizuji tak vyskyt
psychické zatéze v jejich zivoté.

Muj nazor: Opét souhlasim s vySe uvedenou relaxaci, je dilezité v dneSnim svété plnym
stresu se dokézat ,,zastavit* a nikam nespéchat. Jak fekl jeden Cesky spisovatel a basnik: ,,Je
pravda, ze méné byva nékdy vice. U penéz to viak neplati. 80

10. Jaka je pro tebe nejucinnéjsi motivace?

Zde jsem vymyslela sedm odpovédi. Dotazovani mohli zvolit pouze jednu odpoveéd’. Zde si
vybér jiné nevybral ani jeden plavec/plavkyné. TaktéZ vybéry pochvala a odména nebyly ani

jednou zvoleny.

mJA SAM

B VITEZSTVI

B RODINA, TRENER A OSTATNI
DIVACI

m NEJAKY CiL

E ODMENA

m POCHVALA

mJINE

Graf ¢.5
Jak je vidéet z grafu, tak vétSina dotazanych zodpovédéla, ze nejlepsi motivace je néjaky cil, za

kterym si jdou. Za dalsi velkou motivaci vybrali rodinu, trenéra a ostatni divaky.

8 http://citaty.net/citaty/14172/
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M) néazor: Souhlasim s odpovédmi. Je dulezit¢é se motivovat néjakym cilem, ktery nés
uspokoji. Mezi takové cile mlize patfit napt. zatazeni do reprezentaéniho tymu nebo splnéni
limith na hlavni zadvody.

11. Jakou problémovou situaci zazivas nejcastéji v plavani?

Problémové situace ve sportu mohou byt situace frustracni, problémové, konfliktni,
stresogenni, deprivacni a situace nadmérného vykonu. Tyto vSechny byly zaznamenany

v moznostech odpovédi. Jedinec mohl zvolit pouze jednu volbu.

problémoveé situace

M frustracni

M problémova

m konfliktni

M situace nadmérného ukolu
M stresogenni

m deprivacni

Graf ¢. 6

Odpovédi respondentti byly docela vyrovnany. O jednu volbu pfevazuje stresogenni situace.
Dale po tfech volbach mély situace frustracni a deprivacni. Situace nadmérného ukolu ziskala
dvé volby. A konfliktni situace neziskala ani jednu odpovéd'.

Mt nézor: Prekvapil mé vysledek, protoZze jsem cekala, Ze se zde vyskytne alespon jedna
volba konfliktni situace. Protoze ¢asto plavec stoji pfed rozhodnutim jakou trat’ plavat, pokud
zavody na sebe hned navazuji. S tim, ze pfevazuje stresogenni situace také mohu souhlasit,
protoze se tam mohou naptiklad objevit pocity nespokojenosti sama se sebou a mize se stat,
ze plavec zacne okolni svét vnimat jako velmi nudny. Dale do stresogenni situace mohu
zahrnout malou pfilezitost k uvolnéni a tim muize vznikat uzkost. S frustra¢ni situaci také
souhlasim, protoze plavec Casto nesplni pfedpoklady ostatnich. Trenér spolecné s rodinou
spoléhd v urcity vykon. Plavec vi, ze je to nad jeho moznosti. Z vlastni zkuSenosti se tato
situace objevuje u plavca, kteti se precenuji. Deprivacni situace je také velmi Casta, naptiklad

onemocnéni trenéra a tim padem jeho absenci na zavodech, kde ho svéfenec/ svéfenci
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potiebuji. Situace nadmérného tkolu vznika, kdyz cil trenéra prevysuje davéru plavce ve
vlastni schopnosti, naptiklad po plavcové dlouhé nemoci.

12. Jakou z vySe uvedenych situaci (ot.10) prozivas ¢astéji, nez ostatni? A proc?

Otevfena otazka.

Opét vyslo, Ze nejvice respondentti volilo stresogenni situaci a poté situaci frustracni.
Frustracni situace se jim stava, kdyz nepocitaji s Zadnou extra konkurenci a béhem

rozplaveb se ukdze n¢jaka dalsi hvézda a to je velmi znervozni a nedokazi ze sebe vydat to
nejlepsi.

Muj nazor: souhlasim se vS§emi dotdzanymi, jak jsem jiz v otazce Cislo 11 zminila.

13. V jaké z fazi tréninkové pripravy zazZivas nejvétsi psychickou zatéz? A proc?
Oteviena otazka.

musi naplavat hodné kilometr. Popisuji ho jako objemovou fazi, tréninky jsou dlouhé a
unavné a malokoho bavi. Je to obdobi velmi obtizné na psychiku a jak popisuji, tak se v této
dobé nemohou sousttfedit na nic jiného nez na plavani a Skola jde mimo. Dalsi t€zké obdobi,
které popsali 3 respondenti je obdobi vyladovani, obdobi pied zavody. Popsali, ze je télo
v kieci a ze jejich mysl je jeden velky chaos. Je to tézké obdobi, protoze se uz ukazuji béhem
tréninku Casy, které jsme schopni zaplavat, a mize nas to psychicky velmi ovlivnit.

musi ,,nahnat* kilometry a tréninky jsou nekonecné, dlouhé a téZké. Plavec si na tomto obdobi
musi hledat pozitivni véci a fikat si, ze toto obdobi pfecka a poté zuro¢i veskerou praci
ptipravy v ohledu na psychiku. Ve vylad’'ovani je dulezité, aby byl plavec pied dulezitymi
zavody odpocaty. Klade se diraz na techniku, rychlost a kvalitu startti a obratek, a predev§im

na psychickou ptipravu.
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Setkal/a jsi se s pojmem ZONA?

H ANO
B NE
= NEJSEM SI JIST/A

Grafé. 7

Devét respondentil ze ¢trnacti odpovédélo, ze se s pojmem zona jiz setkalo. Toto tvrzeni mé
ptekvapilo, protoZe to mezi plavci neni tolik znamé. Tti respondenti odpovedéli, ze si nejsou
jisti a pouze dva odpovédéli, Ze ne.

Muj nazor: Myslim si, Ze spousta plavcu se jiz s timto stavem setkalo, ale podle mé se o
vysvétleni nikdy nijak specidln€ nezajimali. J& osobné jsem se s takovym stavem setkavala
¢asto a bylo mi to vysvétleno trenérem, o co vlastné v tom daném okamziku jde.

12. Jak by sis predstavil/a idealni prostiedi na tréninkovou pfipravu plavca?

Oteviena otazka.

Opét se v této otazce respondenti rozepsali. Ze ¢trnacti plavct jich tfinact uvedlo, Ze by jim
velmi pomohlo, kdyby byl bazén pouze tréninkovy pro zavodni plavce a pak druhy bazén, kde
by si rekrea¢né plavala vefejnost. Dale je pro n¢ dulezité mit skvélou sparingovou partu, kde
jsou plavci podobné vykonnostni irovng, aby se navzajem b&hem tréninki ,,hecovali®. Trenér
by mél byt autorita, svéfenec by k nému mél vzhlizet a méli by spolu mit perfektni vztah.
Dale sedm plavct uvedlo, Ze by bylo hezké mit fotky plavell rozmisténé po bazénu a
zvetejnéné nejlepsi Casy v kazdé discipling. Jeden plavec uvedl, Ze by chtél mit bazén,
posilovnu, Skolu a ubytovani v jednom komplexu pouze pro plavce. Dalsi plavec zase uvadi,
ze si idedlni misto pro trénovani piedstavuje n¢kde u mote. Abych nezapomnéla, kazdy

plavec uvedl jako dtlezitou podporu od rodiny.
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Muj nazor: Velmi mé piekvapil nazor ohledn¢ oddé€leni bazénu pro zavodni plavce a plavce
pouze rekreacni. To je velmi dobry napad, mozna m¢ to ani nenapadlo, protoze si jsem jista,
ze je to tady u nas v Plzni neredlné. Souhlasim s pfijemnym prostiedim, kde by byly fotky
plavct, rekordy atd. A co se tyCe odpovédi s trénovanim u moie, nemam na to tak dobry
nazor. Trénovani u mote, predevim pro nas Cechy, neni lehké. Nékolik takovych soustfedéni
jsem jiz zazila. Trénovat v horku s pohledem na ostatni lidi, ktefi si pravé uzivaji dovolenou a

jenom se vali na plazi a vy trénujete, i kdyZ je nesnesitelné horko, neni nic ptijemného.

14.3 Interpretace vysledkii pozorovani

K aplikaci pozorovani byli vybrani plavci z plzenského plaveckého klubu. Béhem vyzkumu
pti trénincich v prechodovém obdobi bylo zjisténo nékolik psychickych stavi, které uzce
souviseji z povahou plavce. Konkrétné se jedna o tréninkovou fazi, pii které neni vyvijen tlak
z pohledu fyzické zatéze, ale pouze z pohledu oéekavani, které muze vyustit v psychickou
napjatost. Nektefi respondenti si nepfipoustéli nadchazejici ,,t€Zké“ obdobi, na jinych se
projevovala zna¢na nervozita (pfedev§im u pracovitych a cilevédomych jedincit).

Béhem pozorovani ptipravného obdobi byla psychika plavci vystavena velkému tlaku. Trenér
pfi tomto obdobi intenzivné vykonaval motivaéni hovory. Po skonceni odplavané trat¢ doslo
k dalsimu vyraznému vzrastu napéti kvuli ocekavani Gspésného ¢i neuspésného vykonu. Po
této fazi byla psychika vystavena vétsSimu tlaku v ptipad¢ neuspéchu a naopak byla uvolnéna
pii dosazeni cile plavce.

Pozorovani bylo doprovazeno rozhovory s jednotlivymi respondenty, ktefi se podrobili mému
zkoumani.

Podrobny popis pozorovani je soucasti ptilohy ¢. 3
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15 VYHODNOCENI VYZKUMU

Dotazniky a rozhovory jsem chtéla obohatit pozorovanim, abych teoretickou ¢ast potvrdila
zéaroven s odpovéd’'mi respondentu.

Pomoci vSech vyuzitych metod zkoumani byla zjisSténa skute¢nost, ze piredev§im ptrechodné
obdobi utuzuje vztahy Vv kolektivu sportovci, protoze ma tym ¢as komunikovat o pocitech a
problémech. Piipravné obdobi je velice narocné na psychiku, hlavné¢ odhodlani pfijit na
plavecky bazén, ptekonat pohodli a vydat ze sebe veskeré fyzické sily. V obdobi ladéni formy
se cely tym vhodné navzajem podporoval, co a jak ud¢€lat 1épe. Vzajemna pomoc byla
zpozorovana i u spolu trénujicich soupetti. Psychicka nepohoda a unavenost byla viditelna
z diivodu Spatné koncentrace a Casté ospalosti, se kterou se plavci prichazejici na trénink
potykali. Vysledkem pozorovani plavci béhem sezony byly zjiStény znaéné vykyvy
psychické zatéZze v zavislosti na aktudlnim tréninkovém obdobi. Bylo zjiSténo, Ze psychicka
zatéz nabyvala nejveétsi zatéze behem ptipravného obdobi. V této dobé byla zkouSena
psychika ve smyslu potlaceni télesné unavy, toto zjisténi klade velice vyrazné pozadavky na
trenéra, predevSim z pohledu zvySené motivace plavci a rekapitulovani jejich diivéjsich
uspéchtll. Piinosem je z mého pohledu i konfrontace s formou jejich soupettl, kterd dokéaze
psychiku podpofit v tak naro¢ném procesu ptipravy jako je praveé toto obdobi. Pokud uvazime
dalsi kriticka obdobi z pohledu naro¢nosti na psychiku, bezpochyby je do néj fazeno obdobi
ladéni a moment pfed zavody, nikoliv tésn€ pied startem. Proti psychické zatézi se

respondenti brani relaxaci, sportem, poslechem hudby a komunikaci s prateli.
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RESUME

16 ZAVER

Tato bakalatfska prace se nejprve pojednava o teoretické strance zkoumané problematiky.
V této Casti byla nasledné vysvétlena pouzita a souvisejici terminologie. Nasledujici ¢ast se
vénovala psychickym staviim, které mohou nastavat u vrcholovych plavci. Nechybi ani
kapitola, jeZ rozebird osobnost sportovce, celorocni tréninkovy plan, atd. St€zZejni kapitola, na
které je tato prace postavena, je cast praktickd, ve které byl proveden vyzkum pomoci
metodologie. Otazky, které byly polozeny v pocatku tvorby této prace, jsou zodpovézeny a
odpovédi patiicné zdivodnény provedenymi metodami a jejich vysledky.

Tato problematika je mi velmi blizka, jelikoz jsem zavodn¢ plavala nékolik let. Proto jsem si
také védoma, jak naro¢ny tento sport dokaze byt a to po strance fyzické, tak i psychické.
Myslim si, ze psychika sportovcil nebo plaved je velmi dilezitd béhem piipravy a hlavnich
zavodi. Pred vyzkumem jsem zastdvala nazor, Ze je plavani velmi odli$né v psychické zatézi
od ostatnich sportii. Béhem tvorby této prace jsem si uvédomila, ze plavani je Srovnatelné
S jinymi sporty, které jsou vykonavany na vrcholové urovni. Plavani je odlisné od jinych
sportd tim, Ze je plavec béhem tréninku vétSinu ¢asu uzavien mezi sténami bazénu a hladinou.
Nema Sanci komunikovat s okolim, ani pozorovat jeho zmény. Béhem tréninkl je zadouci,
aby plavec zamé&stnal svou mysl a odpoutal se od skute¢ného prostifedi. Zaméstnani mysli se u
plavci déje v podobé piedstav nebo prehravani pisnicek, ptipadné vybavovani si oblibenych
filmovych uryvki. Pokud nastane ¢as na komunikaci se sparing partnery, jsou to zpravidla
pétisekundové rozhovory mezi tratémi, které ale plavec povazuje za plnohodnotné. Plavec je
neustale zapten pohledem na dno bazénu, které je po celé roky stejné. Problém s neménicim
se prostfedim mohou pocit'ovat také ,,znakafi*, ktefi pozoruji misto dna ¢asti stropu. Ze svych
dlouholetych plaveckych zkuSenosti, které jsem ziskala béhem své tfinactileté plavecké
kariéry, jsem si védoma toho, zZe ne kazdy jedinec, kterého plavani bavi, ma pro ngj
predpoklady a tvrdé trénuje, miZe byt ten nejlepsi. Jsem rada, Ze mi bylo toto téma schvaleno,
protoze k plavani a psychice mam velmi blizko. Tato prace mi pomohla si uvédomit prozivani
sportovcl béhem jejich pripravy a schopnost reagovat na vzniklé situace. Dale byla prospésna
I respondentim, jelikoz si uvédomili, jak dulezité jsou zatézové situace u nich samotnych.

Uvédomili si také, jak jim pfedchdzet, nebo proti nim bojovat.

70



RESUME

Resumé

Bakalafska prace je zaméfena na zvladani zatézovych situaci u vrcholovych plavet. Hlavnim
tématem této prace je zvladani psychické zatéze béhem celorocni tréninkové piipravy U
vrcholovych plavct, ale také béhem zavodu. Plavani je individualni a velmi naro¢ny sport,
predevsim z hlediska psychiky. Mym cilem bylo popsat jak pfedchazet, zvladat a bojovat
proti psychické zatézi u vrcholovych plavct. Dalsi ¢ast mého cile byla také uzitecnost této
prace vrcholovym plavcim. Bakalaiska prace se skladd z ¢asti teoretické, ve které jsou
vysvétleny pojmy z oblasti zatézovych situaci u plavch. Praktickd cast je sméfovana na
kvantitativné-kvalitativni vyzkum. Pouzitymi ndastroji je metoda rozhovoru, dotazniku a
pozorovani. Pomoci téchto studii byly zjistény informace ohledné problematiky psychické
zatéze u vrcholovych plavcet.

The bachelor thesis is focused on the coping in elite swimmers. The main topic of this work is
coping with mental stress during the yearlong training preparation at elite swimmers, but also
during the competition. Swimming is an individual and very demanding sport witch is
especially in terms of the psyche. The target was to describe how to prevent, manage and
combat mental stress at elite swimmers. The thesis consists of a theoretical part, which
explains the concepts in the field of stressful situations for swimmers. The practical part is
focused on the quantitative - qualitative research. Used instruments are an interview,
questionnaires and observations. Using these studies has provided information regarding the

issue of mental stress at elite swimmers.
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PRILOHA C. 1 - Ukdzka rozhovoru s plavkyni



PRILOHY

S plavkyni K jsem se setkala v bifeznu a poprosila jsem ji o kratky rozhovor, ktery by mi
pomohl do mé bakalatské prace.

Ja: ,,Ahoj, promin, jestli jsem t¢ vyrusSila z tréninku, ale rada bych s tebou ud¢lala kratky
rozhovor do mé bakalaiské prace. Ud¢€lala by sis na mé par minut ¢asu, prosim?*

K: ,,Ahoj, no jasn¢, alespon se na chvili uleju z tréninku a rada ti pomzu.*

Ja: ,Mam pro tebe pripravenych 16 otazek, které se tykaji psychické zatéze, plavecké
piipravy a jejiho vlivu na psychiku a jesté dalsi otazky, tykajici se naptiklad motivace, stresu,
problémovych situaci v plavani a hlavné také, jak moc psychika ovliviiuje plavctv vykon. Jsi
pro?

K: ,,Urcite se ti pokusim zodpovédét vSechny otazky.*

Ja: ,, Tak fajn, mizZu ti tady nabidnout dZus, nebo vodu?*

K: ,,J¢é, ty jsi hodn4, dam si.*

Ja: ,,Tak, potadné poslouchej jo.“ Usmév. Myslis si, Zze se da né&jak srovnat psychické zatizeni
u plavcd s ostatnimi sportovcei jinych sporti jako je napt. cyklistika, béh a ostatni a proc
vlastne?

K: ,,Jé, to je ale dlouha otdzka, dej mi chvilku prosim.*“ Koukani do vody, kter4 se v bazénu
vifi od prave probihajiciho tréninku.

Ja: ,, Chces s tim néjak pomoct, nebo to jesté jednou vysvétlit?“

K: ,,Ne, ne. Myslim si, Ze jo, protoze 1 jiné sporty jsou naro¢né jak fyzicky, tak psychicky. At
uz do béhu nebo cyklistiky musi sportovec vlozit podstatnou ¢ast svého Casu a Usili a ne
vzdycky se to da stihat se Skolou nebo s dal$imi aktivitami. Ale je fakt, ze z pohledu plavce je
plavciim se neméni prostiedi jako ostatnim sportovciim, nemtizeme si povidat béhem tréninku
atak.“

Ja: ,,To jsi to hezky popsala a souhlasim s tebou.*

K: ,, Tak vzdyt to znas, Andy. Vis§ jak je to tézké se pfemoci, kdyz uz nemuzes a jsi jen ty
sama se sebou a bazén.*

Ja: ,,J4 vim, jsem tak rdda, Ze uz neplavu“. Smich. Samoziejmé mé to velmi mrzi. Dalsi
otazka: ,,Myslis si, ze jsou vysledky na zdvodech pouze o tom, jak kdo trénoval?*

K: Rekla bych, Ze poctivost na tréninku je podstatna ¢ast cesty k ispéchu na zavodech, ale
rozhodné to neni pouze o tom. Diilezitou roli tady hraje strava, spanek, dobra regenerace taky
talent a nejvetsi ¢ast pii podani vykonu hraje psychika. Kdyz si tieba nevétime a nebudeme
pozitivné naladéni, bude nas vykon horsi.

Vv v

Ja: ,,Stava se ti n¢kdy, ze si nevéris pred zavodem?*
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K: ,,Stava, dost ¢asto.*

Ja: ,, A co s tim delas?

K: ,,Zacala jsem navstévovat jednoho sportovniho psychologa, ale byla jsem tam zatim jen
parkrat.*

Ja: ,,Tak at’ se to lepsi.*

K: ,,Dékuji.*

Ja: ,, D4l tu mam piipravenou otazku, kolik si myslis, Ze psychika ovliviiuje vykon?*

K: ,,No, tyjo.... Dost.*

Ja: ,,Uved’ mi to prosim v procentech.*

K: ,,Sto procent? To ne... tak ddm devadesat pét.*

Ja: ,,Devadesat pét? Neni to n&jak moc? To bys pak nemusela snad ani trénovat a byt pouze
psychicky naladéna, nemysli§?*

K: ,,Ja vim, ale momentaln¢ to takhle citim, kdyz mam natrénovéno, pfijdu na zavody a
zaplavu Casy, jako kdybych nic ned¢lala, jen proto, ze to nemam v hlavé srovnané.*

Ja: ,Jasny, ale obecné, kolik si myslis, Ze hraje psychika roli ve vykonu?*

K: ,,Tak n¢&jakych 50-60%, ale jak fikdm, momentalné¢ je to u mé zkresleno negativnima
myslenkami.*

Ja: ,, S t€émi 50-60 procenty s tebou souhlasim. A ptestain myslet negativné!“

K:,Javim....“

Ja: ,Mulzu dal§i otdzku, nebo se chce§ chvili bavit o té tvé psychice pred zavodem?
Nepomohlo by té to?

K: ,,Radéji ne, Andy, jsi hodnd. Ale pak uz bych dneska do t¢ vody rad¢ji ani nevlezla.*

Ja: ,, Dobfe. Musis si vZzdycky véfit. Predstavovat si jen Uspéch, jak jsi do tréninku dala tolik
prace, Ze to prosté¢ musi§ umét prodat. Pokusis se?

K: ,,Jasng, jako ty vid?*

Ja: ,No, vzdyt vi§, ja jsem byla vZdycky dobte psychicky naladéna a to jsem ani tolik
nemusela trénovat.*

K: ,Jo, vzdycky jsi me Stvala.*

Ja: ,, Promin.” Smich obé¢ dv¢. ,,Miizu ptejit na dalsi otdzku?*

K:,,Ano.“

Ja:  ,Myslis si, ze Clovek, ktery ma talent a je velmi dobie psychicky naladén, mize byt
K: ,,Andy, to jsi cela ty...*

Ja: ,,Hele, zkoumam tebe, ne ty mé.*
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K: ,,Rozhodné jo. Vzdycky je uspésnéjsi Clovek, ktery je dobte psychicky naladén a ma talent
nez ten, ktery je labilni a ptfed zdvody se sesype.*

Ja: ,, Dekuji. Je jesté néco, co bys mi k této otazce chtéla fict?*

K: ,,Anine.“

Ja: ,, Tak jedeme dal. Jaky typ cloveéka, temperament, miize podat nejlepsi vykon na zavodech
a pro¢?*

K: ,,Rekla bych, Ze cholerik. Je vybusny, aktivni, energicky a rychle jedna.«

Ja: ,, A pro€ ne tieba flegmatik, typ ¢loveka, ktery se tolik nestresuje?“

K: ,,No jo, to bych byla vysmata, byt ja flegmatik!*

Ja: ,,No, rozumim ti. Takze si stéale stoji za svym vybérem cholerik?*

K:,,Ano.*

Ja: ,,Dobfe, tak jedna dal$i podobna otazka. Jaky typ ¢loveéka poda na tréninku lepsi ¢asy nez
na zavodech? A proc¢?*

K: ,,Sangvinik. Je to optimista, dokaze se prizpisobit na tréninku a jit do néj na plno. Je
poctivy a ani po narocném tréninku se nebrani dal§imu. M4 dost energie.*

Ja: ,, Opravdu?* Nemyslis si spi§, Ze sangvinik je nevytrvaly?*

K: ,,Ne, stojim si za svoji odpoveédi.*

Ja: ,,Dobfe. Mohla bys mi popsat, jak vypada zavodni den a jeho vliv na psychiku z tvého
pohledu? Myslim stavy jako pfedstartovni, startovni a postartovni.*

K: ,,Réano, kdyZ vstanu, tak mam sevieny Zaludek a moc toho nesnim. Panuje u m& dost ¢ast
nervozita, ale tu se snazim odehnat pravé tim, Ze si dam do usi sluchatka a pustim si pred
startem n¢jakou motivacni hudbu, coz mé hodné uklidni. Obcas se mi pred startem klepou
nohy a potim se. Postartovni stavy se odvijeji podle toho, jaky vysledek predvedu. Kdyz je
vysledek dobry, mam skvélou naladu, a pokud ne, ptemyslim, co jsem udé&lala $patné, abych
to prist€ mohla zménit. KdyZz jsem zaplavala hodné Spatné, tak jsem chtéla i1 s plavanim
skon¢it. PtiSlo mi to najednou vSechno k ni¢emu.*

Ja: ,,DE€kuji, hezky jsi mi to popsala. Jaké faktory ovliviuji tviij vykon?*

K: ,,Rozhodné¢ strava, kdyZ jim zdravé, tak se mi plave podstatné 1épe a rozhodné i podpora
rodiny a dobrého kolektivu, ktery u nds na bazéné mame. Na zavodech vétsinou lidé fandi, je
to pfijemny pocit.*

Ja: ,,A co tfeba trenér a rodina?

K: ,Jo, také. Kdyz se jednou trenér nemohl zuc¢astnit zavodu, ackoliv to byly jen nevyznamné
zavody, necitila jsem se dobie bez jeho pfitomnosti.*

Ja: ,, No vidis, tieba t& jesté néco dal§iho napadne?*
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K: ,, Hele a taky spanek. Potfebuju hodné spanku, minimaln¢ 8 hodin, coz né€kdy b&hem
plavecké ptipravy neni mozné. Mame trénink tieba do vecernich hodin, nékdy konc¢ime az v 9
hodin veéer a rano zase od 6 ranni trénink. Clovék neZ se dostane domu je deset veder a neZ
se sbali a pfipravi na rano je jedenact vecer. Pak jde spat a budi¢ek ma na pul 5 ranni, aby uz
po pul 6 rano byl na bazéné a rozcvicoval se. Achjo, zitra mi to zas ¢eka. No a to je asi tak
vse.

Ja: ,,No vidis, jak ses rozpovidala, super. Ja to znam, ¢lovék musi mit obrovskou vili. Déle
bych se té rada zeptala na to, jak se nejlépe psychicky a fyzicky uvolnis?“

K: ,,Hudbou, ¢tenim knizky, masazi, posezenim s kamarady. Samoziejm¢ také plaveckym
tréninkem, ale i navstévou posilovny nebo béhem.*

Ja: ,,Jakou hudbu rada poslouchas pro uklidnéni?*

K: ,,Na internetu hleddm né&jaké relaxacni pisnicky.*

Ja: ,,Rada bych se t¢ zeptala, jak prozivas psychickou zatéz a jak proti ni bojujes?

K: ,,Jsem hodné nervézni a nemam chut’ k jidlu. Kdyz se néco d¢je tak si to hodné¢ beru. At uz
osobni problémy nebo to, Ze nestiham vse tak, jak chci. Bojuju proti ni hlavné sportem, prosté
se jdu vybit a vy¢istit si hlavu.*

Ja: ,,Prozivas nékdy stres?*

K: ,, Ano, dost casto v dilezitych okamzicich.*

Ja: ,,Vazne? A jak se s nim snazi$§ bojovat?*

K: ,, Jo, v z&vod€ hlavné, kdyZ mi o néco jde. KdyZ chci néco dokézat a ptijde mi, Ze na to
nemam. Snazim se s nim bojovat také sportem nebo jinymi aktivitami.*

Ja: ,,To je fajn, Ze proti nému bojujes, jsi silna. Mohla bys mi popsat n¢jaké zatézové situace
Vv plavani?*

K: ,, Ano, frustracni situaci. Snazim se zjistit si veSkeré informace pro mé¢ uzite¢né, jaky m¢l
kdo ¢as v rozplavbach a s jakym ¢asem jde do findle tfeba. A s problémovou situaci jsem se
také jiz setkala v podobé¢ pocasi ve venkovnim bazén¢ béhem zavodi. Byla jsem rozhozena.
Ja: ,,To véfim a kdy to bylo?*

K: ,,V Praze, v Podoli. Hrozn¢ pr3elo, byla bouika, tak se zdvody neustdle pterusovaly a ja
jsem byla nervozni. Pak jsme $li plavat a foukal hodné vitr, pro mé to bylo nové a velmi
nepiijemné.*

Ja: ,,To Cloveka upln€ piekvapi, co se mlze stat, ale je hlavni, ze jsi to zvladla. Zaplavala jsi
dobie?*

K: ,,Na ty podminky, které nam pocasi ptichystalo, miizu fict, Ze ano.*

Ja: ,,Jaka je pro tebe nejlepsi motivace?*
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K: ,,Naptiklad motiva¢ni videa na internetu a motivacni pisnicky. Déle je to samoziejmée
vykon, ktery mé motivuje k dal§im vykoniim a podpora rodiny a ptatel. Mam také touhu po
vykonu a Casu.

Ja: ,,A pochvala té motivuje, nebo ne?*

K:,, Moc ne.*

Ja: ,,Popsala bys mi prosim prostiedi, jaké by sis pfala pro uc¢inny trénink s ohledem na vykon
a psychiku?

K: ,, Pfedevsim pratelsky kolektiv, ktery mame na bazénu. Dilezity je trenér a spoluprace
s nim. Dale by neméla chybét tréninkova vybavenost.

Ja: ,, Mize$ mi popsat tréninkovou vybavenost? Néjak nevim, co si pod tim mam predstavit.*

K: ,,Posilovna, maséze, vifivky naptiklad.*

Ja: ,, Jasn¢, dekuju.

K: ,, Dale férovy sparingy, ktefi to neflakaji a chtéji trénovat. A vadi mi hodné moc studena
voda béhem tréninku, ktera se vyskytuje v n&jakych bazénech, jako v CR, tak v zahraniéi.
Studend voda mi vadi, protoZze se nedokdzi zahtat na provozni teplotu a vydat ze sebe to
nejlepsi.

Ja: ,,Ale tady v naSem bazénu je voda ideélni, ne?

K:,, Jo, tady jo.“

Ja: ,,Popsala bys mi prosim tvlij celoro¢ni tréninkovy plan a obdobi s vlivem na psychiku a
psychickou zatéz?*

K: ,,Mame zimni a letni sezonu. Ob& vzdy vrcholi mistrovstvim CR. Vé&tsinu ¢asu plaveme
delsi Giseky na objem a cca mésic pred mistrovstvim mame intenzivngjsi tréninky teda kratsi
useky a min kilometrti. Cca 2 tydny pfed samotnym mistrovstvim ladime a plaveme uZ jen
sprinty a zkousime obratky a starty. Samoziejmé nechybi 1 suché pfiprava jako posilovna,
kardio a béh. V prubéhu roku jezdime na zavody po celé republice, abychom si zaplavali co
nejlepsi ¢asy na mistrovstvi a otestovali nasi formu. Pro moji psychiku je nejlepsi kladny
pocit z tréninku. Nejvétsi psychickou zatéz prozivam v obdobi objemu, v ptipravném obdobi
a potom pred zavody. Tyden pied zavody nad v§im hodné pfemyslim, co bude a tak.

Ja: ,, Jo a tfeba co behem soustiedéni, kdy jsi mimo domov?*

K: ,,To je té€zkeé, je to takova vojna, kde je nejtézsi se poprat sam se sebou a vydrzet to.*

Ja: ,,S tim souhlasim, ¢lovék je na to sam a odpocitava, kolik mu jest€ chybi hodin tréninku ve
vode¢, nez bude moc jet domi.*

K: ,, Pfesné, kolikrat jsem se uz rozbrecela, protoze jsem nemohla.*

Ja: ,, Je to boj. Uméla bys mi vyjmenovat néjaké stresogenni situace v plavani?*
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K:,, Ano, hlavn¢, kdyz nebyl trénink podle mych piedstav, nebo kdyz jsem onemocnéla a mij
tréninkovy plan se musel po nemoci pozménit. Kdyz jsem lezela doma s teplotou, tak jsem
chtéla trénovat, ale véd¢€la jsem, ze nemiizu a to mé velmi stresovalo.*

Ja: ,, Ale je dilezité po nemoci zménit tréninkovy plan, zacit pékné pomalu.*

K. ,, Coz obcas trenérovi nevysvétlite.

Ja: ,Proto je dobré si pak najit nového a lepSiho. Takového, ktery bude mit zajem o
jednotlivce. A posledni otdzka, znds psychicky stav, ktery se oznacuje zona?*

K: ,,Jo, znam. Stavalo se mi to pfi plavani Stafet, protoze tam neplave plavec sdm za sebe, ale
za tym a atmosféra je mnohem lepsi a dokazes ze sebe vydat jen to nejlepsi.*

Ja: ,,A pfi individudlnich sportech ses s tim nesetkala?*

K: ,,Také, ale ne tak casto. Myslim si, ze to neni lehké se do toho dostat. Jde ale o skvély
pocit.“

Ja: ,,Tak jsme si hezky popovidali. Chtéla bych ti hrozné moc pode€kovat a béz pokracovat
V tréninku.

K: ,,Nemas za¢, rada jsem ti pomohla.*
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PRILOHA C. 2 — Ukazka vzorového dotazniku
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Psychicka zatéz u vrcholovych plavcu

Dékuji moc za vyplnéni nasledujicich otazek...

Myslis si, Ze je srovnatelné psychickeé zatizeni u vrcholovych
plavci s jinymi sporty? Napriklad cyklistika, béh atd.. ?

ANO
NE

NEJSEM S JISTA

Proc si myslis, Ze je/neni psychické zatizeni u vrcholovych
plavcii srovnatelné s ostatnimi sporty?

7 Napiste odstavec

Zbyva 1500 znaki

Myslis si, ze jsou vysledky na zavodech pouze o tom, jak kdo
trénoval?

v Napiste vétu

Zbyva 250 znaki
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Jak moc ovliviiuje psychika vykon? Uved'v procentech.

10-20%
30-50%
50-60%
60-80%

80-90%

Myslis si, Ze clovék, ktery ma talent a je velmi dobie psychicky
naladén, miize byt Uspésnéjsi v zavodé nez clovek, ktery jen
tvrdé trénuje a psychicky je labilni?

ANQ, pokud talentovany jedinec trénuje
ANO, nemusi ani trénovat
NE

NEJSEM SIJISTA

Jaké vnitini a vnéjsi faktory mohou ovlivnit tviij plavecky vykon?

/7 Napidte odstavec

Zbjvé 1500 znakl
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Popis mi, jak vypada tvilj zavodni den a jeho vliv na tvoji
psychiku. ( predstartovni stavy, startovni a postartovni stavy)

)
7 Napiite odstavec

Zbyva 1500 znaki

Jak se nejlépe psychicky uvolnis?

poslech hudby
komunikace s prateli

byt sama

sledovani filmd/seriald
jit do pfirody

dalsi:

Napiste vlastni odpovéd

Zbyva 100 znakl

vr

Jak prozivas psychickou zatéz a jak se proti ni branis?

7 Napiste odstavec

Zbjva 1500 znakii
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Jaka je pro tebe nejucinngjsi motivace?

Ja sam

vitézstvi

rodina, trenér a ostatni divaci
néjaky cil

odména

pochavala

jiné

Napiste vlastni odpovéd

Zbyva 100 znakii

vr

Jakou problémovou situaci zazivas v plavani nejcasté;ji?

frustralni situace
problémova situace
konfliktni situace

situace nadmérného akolu
stresogenni situace

deprivacni situace
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Jakou z vyse uvedenych situaci (ot.10) prozivas Castéji, nez
ostatni? A proc?

7 Napiste odstavec

Zbyva 1500 znaki

Vjaké zfazi tréninkovépripravy zazivas nejvétsi psychickou
zatéz? A proc?

7 Napiste odstavec

Zbyva 1500 znakd

Setkal/a jsi se s pojmem ZONA?

ANO
NE

NEISEM SIJIST/A
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Jak by sis pFedstavil/a idedlni prostfedi na tréninkovou pfipravu
plavci?

/7 Napiste odstavec

Zbyva 1500 znaki
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PRILOHA C. 3 — Podrobny popis pozorovani
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Celoroc¢ni tréninkova priprava

Tréninky vybranych plavel jsem zaCala pozorovat v zafi. Bylo to obdobi po letnich
prazdninach a zaroven po desetidennim soustiedéni. Zaméteni pozorovani bylo na zatéz, ktera
souvisi s psychikou. Pfed samotnym zji§tovanim interakce vztaha (zatéz vs. psychika) byli
vSichni plavcei sezndmeni se skute¢nosti mé pfitomnosti na vybranych trénincich. Reakce na
tuto zpravu byly pozitivni a vSichni souhlasili, coz bylo z mé strany piekvapujici. Obdobi
zacatku mého pozorovani nazyvaji plavci, i odborna literatura jako pfechodné. Béhem jejich
tréninkt byla pozitivni atmosféra, ze které bylo citit, Ze vztahy v tymu jsou dobré. Tréninky
byly dvoufazové, ale jejich doba byla proménliva. Do tréninkového planu bylo zatazeno i
posilovani a béh v taméjsim parku. U jedinct byl shledan zajem o konverzaci v podob¢ vtipti.
Tento projev nelze uskute¢tiovat po celou sezonu, z divodu nemoznosti konverzace pii
tréninku v bazénu, kdy je plavec nucen soustiedit se na svou techniku. Pomoci kamery trenér
zaznamenaval jejich techniku pfi plavani, a to véetné startli, obratek a dohmatd. O chybach a
naopak spravném provedeni byla nasledné pravideln¢ uskutecniovana spolecna debata. Trenér
svym svéfencim také poustél zaznamy vynikajici plavecké techniky, kterd byla pro né
vzorem. Béhem toho poukazoval na chyby jednotlivct, a kdyz byl nékdo proti, bylo mu
nazorn¢ ukazano, ze se mili. Psychika plavct byla velmi uvolnéna, bez zatéze a atmosféra
byla pfijemna. Toto pfechodné obdobi bézné trva déle, pokud je vrcholnd forma sméfovana
na unor. Mistrovstvi Ceské republiky v plavani bylo oviem naplanované jiz na prosinec, tudiz
trenér, ani plavci neméli tolik Casu, jak by si pfedstavovali a cely tréninkovy plan bylo nutné
z ¢asoveého hlediska vhodné zkratit. Na nékterych jedincich byla pozorovéna netrpélivost
Z nedockavosti na ptipravné obdobi, ve kterém jsou vystaveni tvrdé a ndro¢né praci. Na druhé
stran¢ je nutné zminit, Ze nckolik plavcl bylo se soucasnym stavem tréninku spokojeno
(rozbory techniky, fyzicka ptiprava vné bazénu, plavani leh¢ich trénink).

Dalsi obdobi, pfipravné obdobi, bylo zahdjeno 15. zafi. Trenér kladl diraz na technickou
stranku plavani, na které bylo pracovano v piedchozich tydnech. Se svymi svéfenci trénoval
rychlost starti a obratek, nebot’ se zimni zavody konaji v bazénu na 25m a rychlost obratek je
v zavodé rozhodujici. Béhem téchto tréninkil trenér pridaval kilometrdz, kterd se provadi za
cilem pfipravy téla na zatez, kterd ptijde v nasledujicim obdobi. Toto obdobi trvalo cca dva
tydny. V pilce fijna uz byla hlavni ¢ast ptipravného obdobi, kde trenér vyuzival pfedevSim
intervalové a fartlekové tréninky. Fartlek je typicky tréninkovy zpusob, pii kterém plavci

plavou dlouhy tsek, bez prerusovani.
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Pfi oznameni ndplni tréninku, ktery se sklada ze tfi ptlhodinovych fazi a desetiminutovych
pauz po kazdé fazi, doslo k urCité napjaté situaci. Jejich psychika dle jejich reakci nebyla
ve vyhovujicim stavu. Respondenti, které jsem pozorovala, se zaCali nervozné chovat,
pozorovali hodiny, a z jejich pohledu bylo viditelné, Ze si pfali, at’ uz je to za nimi. Jejich
vyktiky na trenéra znély naptiklad takhle: ,,To snad ne, pro¢ nam to dé€late? Jejich véty mé
v mém néazoru utvrdili. Kdyz jsem pfisla na trénink za dva dny, plavci jako hlavni ¢ast plavali
dlouh¢ tseky a zaroven v urCitych ¢astech vylézali z bazénu a délali diepy a kliky. Ze zacatku
tréninku u nich pfevazovala psychicka pohoda. Na suchu, béhem difepti a klikii nejprve
vtipkovali, postuchovali se a fikali, Ze to je fajn byt chvili z vody venku. Po nékolika tsecich
se jejich vtipkovani mirnilo, az nevyslovili ani slovo a nevykonali ani jeden pohyb navic.
Jeden z pozorovanych fekl trenérovi, Ze uz vazné nemuze, kdyz vi, kolik ho jesté ¢eka. Trenér
na to zareagoval skvéle, motivoval ho a plavec opét ziskal divod, pro¢ tento tézky trénink
absolvovat. Pfi dokonceni posledniho useku tréninku, byla viditelna uleva a uspokojeni
z dobie odvedené prace. Byli unaveni, ale psychicky spokojeni. Spokojenost spocivala v tom,
7e maji dalsi krok, i kdyz velmi maly, k cili ,,uplavany*.

KdyZ jsem navstivila trénink zacatkem fijna, byli plavci v hlavnim obdobi pfipravy. Celé toto
obdobi trva cca osm az dvandact tydnti, nyni bylo upraveno dle potfeb na devét tydnti. Pfisla
jsem do hlediste, které je ihned nad bazénem diive a moje pozornost upoutala potacejici se
plavce, ktefi nesli viditelné zndmky Gnavy a vycerpani. Plavci normalné chodi ze Saten spolu,
diskutuji anebo se jen provokuji. Nyni to bylo vSe jinak. Letmo mé pozdravili, ackoliv mé
diive pratelsky vitali a navazovali se mnou komunikaci. Z jejich pohledu jsem vycetla, jak se
pravé citi. Unava nebyla pouze fyzicka, ale prevazovala predev§im psychicka. Kdyz se blizil
start tréninku, pfiSel trenér, aby zahdjil rozcvicku, ackoliv ji v jinych obdobi délaji sami.
Momentalng by se rozcvicce jeho svéfenci vyhnuli a radéji by jesté nekolik minut jen sedéli a
bezmyslenkovité se divali do vody. Trenér fekl nejprve pouze kilometr rozplavani a zbylou
¢ast tréninku nebyla prozrazena. Kdyz se vSichni rozplavali, trenér dal povel, aby se napili a
vydychali, Ze je ¢eka hlavni ¢ast dnesniho tréninku. Hlavni motiv byl 20x 200 metrd kraulem,
poté vyplavani a 20x 100 metrt kraulem. V plavcich nebyla vidét chut’ do tréninku, ale pouze
nechut’ a nemohoucnost S timto navrhem jakkoliv bojovat, krom jeho splnéni. Jejich trénink
byl vazné naro¢ny. Odbihali si do sprchy na chvili odpo¢inout a nékteti byli nuceni doplnit
energii. Né&jak se mi v hlavé michaly myslenky, jak jsem takovy napor mohla zvladat ja?
Chtéla jsem jim néjak pomoci, pozitivné motivovat, ale momentaln¢ by mé nikdo
neposlouchal. Jediné, co sledovali, byl trenér a ¢asomira, kolik maji jesté odpocinku. Pro ty,

ktefi se snazili Setfit sily, platilo opatfeni v podobé cviceni klikli na suchu. Tato varianta byla
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znaén€ svazujici z pohledu védomi, Ze zadné sily nemohou uSetfit. Potfebovali byt
motivovani, potiebovali néjak nabudit, ¢ehoz se béhem sérii od trenéra dockali mnohokrat.
Trenér je povzbuzoval, mluvil jim o jejich nejvétSich soupetich a neustale pokiikoval: ,,To, ze
nemuzes je teprve zacatek tréninku“, nebo opakoval vétu: ,,TéZko na bojisti, lehko na
cvicisti!* U plavct, které jsem pozorovala, byly ¢as od Casu problémy s koncentraci. VSimla
jsem si i rekreacnich plaveu, kteti z toho méli zabavu a plavce sledovali. Po tréninku vylezli
Z bazénu, nasledoval stre¢ink a trenér jim dal chvilku na odpocinek a nasledoval dalsi stre¢ink
a relaxace v sauné. Je§té tiikrat jsem navitivila plavce béhem téchto t&zkych tréninkd. Cim
vice se blizil konec tohoto obdobi a uplavanych kilometra, tim se citili psychicky 1épe.

Pfi navstiveni tréninku v druhém tydnu v prosinci, jsem si vSimla vyrazné zmény v jejich
vyrazech. Tato zména byla pozitivni. VSichni chtéli méfit Casy, a ziskali chut’ zdokonalovani
formy. V tomto obdobi je dilezité, aby si plavci spojili vSechna dosud odtrénovana obdobi do
jednoho celku a dokazali to v zdvod¢ prodat. Zavody se pomalu blizily. Posledni dva tydny,
které mohly zménit vysledek. Plavci béhem tréninku plavali jiz jednotlivé métené tiseky a
podle jejich oblicejové mimiky a chovani jsem poznala, zda je to pro né dobré ¢i nikoliv.
Kdyz jeden ze zkoumanych plavcil zaplaval Spatné, sundal si okamzité plaveckou Cepici a
bryle a hodil je pry¢ z bazénu. Naopak, druhy zkoumany plavec podal kvalitni vykon a ihned
ziskal sebedtvéru. Sel po okraji bazénu, usmival se a byl pozitivni. V§imla jsem si ale jisté
nervozity pfedev§im u jednoho zkoumaného plavce. Chvilemi byl bledy, pak zase Cerveny,
zhluboka dychal a choval se nepfirozené, po nasledujicim rozhovoru mi popsal velkou
nervozitu z bliziciho se Sampionatu.

Den zavodi

Tézila jsem z konani MCR v plavéani v Plzni, jelikoz jsem mohla byt sougasti vyvrcholeni
formy zkoumanych plavcl i na zavodech. Kdyz se zacinal plnit bazén plavkynémi a plavci
z riznych klubi, pozorovala jsem, odlisné zpuisoby pfipravovani se na zavod a také ritualy.
Byla vidét zna¢na soustiedénost vSech zucastnénych. Rozcvicka probihala se sparing
partnerem, nebo samostatné. Nez nastal start pro zkoumané plavce, prochédzeli si vSichni
plavci zatéZovou situaci, protoZe kontrolovali pfihlaSené Casy soupetii. Ptiblizné tficet minut
pred startem jsem Si zacala vSimat, Ze zacinaji byt nervozni, nechtéji komunikovat, pouze si
vzali sluchatka a poslouchali hudbu, rozcvi¢ovali se a ptedstavovali si zavod. Pfi snaze
navazat s nimi komunikaci, byl doty¢ny zklaman s jejich neptijemnou reakci zplsobenou
zvySujicim se napétim a strachu z neuspéchu. Plavci byli pobledli, byl u nich zpozorovan pot
v urcitych partiich téla a nepravidelny dech. Tésné pied startem se situace zmenila, jejich

soustiedénost byla maximalni a cely organismus dospél do stavu zklidnéni. Tento stav ptisobil
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velice vyrovnané. Kdyz zazn¢l povel: ,,na mista®, tak pozorovani plavci vylezli na startovni
bloky a podivali se pied sebe a uvolnéné si vydechli. Po doplavani zavodu byla reakce u
jednoho zkoumaného plavce jista ihned, ani se nekontroloval ¢asomiru, protoze védél, ze se
mu zavod nepovedl. Odhodil plaveckou Eepici i s brylemi do vody a uhodil svoji rukou do
hladiny. Tento projev jsem zhodnotila jako zndmku nespokojenosti s podanym vykonem.
Kdyz vylezl plavec z vody, tak na néj trenér jiz cekal, ale plavec ho obesel, protoze byl
zklamany a nastvany sam na sebe. Hledal u sebe chyby, sebral si véci a Sel se vyplavat, kde se
hodn¢ zastavoval a pfemyslel o nepovedeném zavodé. Trenér za nim po chvili piisel a snazil
se ho motivovat, protoze véde¢l, ze ho za chvili ¢eka dalsi zavod a v takovém stavu by
ptredved] stejny, ne-li horsi vykon. Dalsi zavod se mu povedl. U dal$ich dvou pozorovanych
plavel byly reakce také ihned po dohmatnuti na Casomiru znatelné. Prvni jedinec provedl
vitézné gesto, které zhodnotilo Usp&$ny zdvod. Druhy respondent se na venek neprojevoval,
prestoze podal také kvalitni vykon. Plavci byli veseli a skvéle motivovani na dalsi zavod.
Vsechny zaplavali skvéle. Na konci zavodd, byla vidét fyzickd vycerpanost a psychicka
pohoda plavct.

Pozavodni den

Tohoto dne jsem se chtéla zucastnit, a proto jsem piijala trenérovo pozvani. Na tomto
tréninku byly zhodnoceny jednotlivé vysledky svétenct, véetné rad do pfistich zavodu. Jeden
respondent byl ohodnocen negativné, jelikoz své snazeni na tréninku nezuzitkoval pii zavodé.

Tento neuspéch byl prifazen nervozité a nezvladnuti psychické zatéze.



