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Uvop

Sport, zejména atletika jakoZto individudlni sport, poskytuje viem jeho ucastnikim
ldkavou moznost testovani vlastnich schopnosti a vykonnosti. Vrozena potieba pohybu
a jeho aktivniho proZivani ma nejen fyzicky, ale zejména i psychicky rozmér. Usili o vykon je
provazeno jak radosti z pohybu a soutéZeni, tak i télesnou a psychickou zatézi. Soucasny
vykonnostni ¢i vrcholovy sport zdlraziiuje stale vice limitni vykony a jejich dosaZzeni vyZzaduje
komplexni pfipravu osobnosti atleta.

Téma mé diplomové prace jsem si vybral z dlivodu vlastniho zdjmu o navazani na
moji prdaci bakaldfskou, kde se rovnéz zabyvdm sportovnim vykonem u béZcl na stfedni
traté. BEhem mého plisobeni v atletickém oddile AK Skoda Plzefi, kde se ji deset let vénuji
trenérstvi, se Casto setkdvam pravé s psychologickym faktorem, ktery zdsadné ovliviiuje
vykon u daného bézce.

Jak jiz nazev napovida, v teoretické ¢asti jsem se zabyval komplexnim rozborem
psychologickych aspektd sportovniho tréninku i samotnym teoretickym rozebranim
béZzeckého vykonu. Nasledné popisuji konkrétni priklady psychologického tréninku. Toto
téma je znacné rozsahlé a neustdle zaznamenavd u nds i ve svété urcity vyvoj, nebot
vrcholovy sport se stava v soucasném svété fenoménem. Béha se stale rychleji, skace vys
a prekonadvaji se rekordy. Vykon lidského organismu ma vsak své meze a nelze jen samotnym
zvySovanim tréninkovych davek zlepsovat vykony.

V metodické Ccasti nejprve predstavuji jednotlivé bézice, ktefi se zapojili
do psychologické pripravy. Kazdym bézec vyplnil dotaznik, kde je dotazovan na vnimani
fyzické zatéze po psychické strance a je zaznamenana jeho vykonnost v béhu na 800 m pred
aplikovanim psychologické pripravy. Vykon na 800 m jsem si z béht na stredni traté vybral
jednak z dlivodu, Ze jsem se metodice tréninku této discipliny vénoval jiz v bakalarské praci
a jednak i z dGvodu, Ze pravé tuto trat vsichni uvedeni béZci nékolikrat béhem celé sezony
absolvovali.

V zdvéru Metodické ¢asti jsou opét uvedeny dotaznik, kde jsou vSichni bézci
dotazovdni na zménu vnimani psychického =zatizeni pred i béhem vykonu
po aplikovani psychologické pripravy. Tyto rozhovory byly s béZci provedeny na zavér

atletické sezony.



2 TEORETICKY VSTUP DO PROBLEMU

2.1  SPORTOVNI TRENINK

Vymezeni sportovniho tréninku se vyznamné vénuje Choutka (1983), ktery ve své
publikaci charakterizuje sportovni trénink jako proces realizace vlastniho rozvoje
a vykonnostniho rlstu sportovce, tedy i jako vzdélavaci proces se zakonitostmi biologickymi,
psychologickymi a socidlnimi. Podstatu sportovniho tréninku vidi autofi Jansa s Dovalilem
(2007) v dosazeni maximalni vykonnosti. Hlavni ukoly sportovniho tréninku fadi do oblasti
télesného rozvoje, tedy zaméreni na rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich,
obratnostnich a dalSich pohybovych schopnosti. Vedle télesné slozky ovliviiuje vykon také
intelektudini oblast, kterd vzdélava sportovce v podstaté a vyznamu tréninkového procesu.
Taktickd a technickd oblast pfispiva ke zdokonalovani sportovnich dovednosti, technicka
stranka tréninku prispiva k efektivnosti pohybového projevu a takticka k vyuZiti dovednosti
v soutéZnich podminkdach. Vychovna oblast se zaméfuje na formovani osobnosti v oblasti
sportovni ¢innosti, motivace, ale i vlastnosti mravnich a volnich.

Dopad sportovniho tréninku muazeme vidét ve vyvoldvani pozitivnich zmén
organismu, které oznacujeme, jako adaptaci na pUsobeni vnéjSich a vnitfnich vlivQ.
Adaptace, kterou organismus odpovidad na systematické plsobeni, vyvolavd pozadované
zmény a posléze dosazeni sportovniho vykonu. Zde hraje duleZitou roli pojem adaptacni
podnét. Tento podnét je vymezen silou, dobou trvani, frekvenci a druhem, ve sportovnim
tréninku se proto zajimame o objem, intenzitu, sloZitost a obsah tréninkové jednotky.
Dllezitou roli pfi dosaZeni pozitivnich zmén na organismus hraje nejenom adekvatni
respektovani téchto podnétd, ale i zakonitosti odpocinku. Zde se pouziva dalsiho pojmu,
pojmu superkompenzace, jez se dostavuje pfi fazi zotaveni. Pfi superkompenzaci dochazi
k ndvratu funkci organismu na vyssi nez pavodni Uroven. Optimalni systém zatéZovani vede
k efektu zvySovani sportovni vykonnosti. Celkovy rlist vykonnosti je odrazem rlstu
jednotlivych ukazateld, jimiZ jsou postupné zmény v burikach, tkanich a organech.

K obecnym cildm sportovniho tréninku, za které povazujeme jak vSeobecnou, tak
specializovanou pfipravu sportovce vedouci k ziskani co nejvy$si vykonnosti, pfispivaji

principy sportovniho tréninku.



Dovalil (1982) uvadi tyto 4 principy:
a) Princip vSestrannosti a specializace, ktery vymezuje vSestrannost jako zaklad
pro jakoukoli sportovni vykonnost a specializaci jako rozpor k pfirozenému rozvoji
Clovéka. Specializace ma sice za nasledek vzestup vykonnosti, avSak predcasna
nebo pfilisna je z dlouhodobého hlediska neperspektivni. Pomér vsestrannosti
a specializace je vidy potieba promyslet s maximalnim uvazenim.
b) Princip systemati¢nosti dava dlraz na neustdly tréninkovy proces a pfitom vyuziva
jevu superkompenzace. Pouze pravidelné a neustdlé zatéZovani vede
k optimalnimu rdstu vykonnosti.
c) Princip postupného zatéZzovani popisuje postupnost narlstu tréninkovych davek.
Davky objemu, intenzity, sloZitosti i obsahu tréninkové jednotky se neustale
zvysuji. Tento narlst neprobiha rovnomérné, ale v urcité vinovitosti, jez vychazi
z adaptacnich procesl organismu a obtiznosti tréninkovych davek.
d) Princip cyklicnosti vtiskava sportovnimu tréninku dalezZitost opakovani zakladnich
obsahU tréninkovych jednotek.
Sportovni trénink se vyznacuje silnou motivaci k dosazeni maximalniho vykonu, kterd
se posléze demonstruje ve sportovnich soutézich. Pouze silné a spravné vnitfné motivovany

jedinec je schopen dosdhnout na nejvyssi sportovni mety.

2.1.1 SPORTOVNI VYKON A VYKONNOST

Ve sportovnim tréninku patfi pojem sportovni vykon a sportovni vykonnost mezi
elementarni prvky. Sportovni vykon je podle Choutky a Dovalila (1991) charakterizovan jako
aktualni projev specializovanych schopnosti sportovce v uvédomélé cinnosti zamérené
na feSeni pohybového ukolu. Zaroven je vymezen pravidly daného sportovniho odvétvi
a discipliny. Naopak termin sportovni vykonnost je charakterizovdana jako schopnost
sportovce poddavat sportovni vykon opakované v delSim ¢asovém Useku na pomérné stabilni

urovni, uvadi Choutka a Dovalil (1991).

2.1.2 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU
V predchozi ¢asti byl definovan sportovni vykon jako aktualni projev sportovnich

schopnosti sportovce a vysledek dlouhodobého procesu, navic je potfeba vymezit strukturu
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sportovniho vykonu. Sportovni vykon chdpeme jako systém oblasti kondice, psychiky,
taktiky, techniky a somatickych znak( a jejich podsystému jak uvadi Dovalil (2002).

Podstatu sportovniho tréninku vidi autofi Jansa s Dovalilem (2007) v dosazeni
maximalni vykonnosti. Hlavni ukoly sportovniho tréninku fadi do oblasti télesného rozvoje,
tedy zaméreni na rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich, obratnostnich a dalSich
pohybovych schopnosti. Vedle télesné slozky ovliviiuje vykon také intelektudlni oblast, ktera
vzdélava sportovce v podstaté a vyznamu tréninkového procesu. Taktickd a technicka oblast
pfispiva ke zdokonalovani sportovnich dovednosti, technickd stranka tréninku pfispiva
k efektivnosti pohybového projevu a takticka k vyuziti dovednosti v soutéznich podminkach.
Vychovnd oblast se zaméruje na formovani osobnosti v oblasti sportovni ¢innosti, motivace,
ale i vlastnosti mravnich a volnich. Jako pfiklad struktury sportovniho vykonu uvadime

obr. ¢. 1.

Koordina¢ni | Pohybové
schopnosti dovednosti

TECHNIKA

Motivace, emoce, | Talent, somatotyp,

volni asili aj. \ / zdravi

 PSYCHIKA CELKOVE PODMINKY

'SPORTOVNI

VYKON

 TAKTIKA 'VNEJS PODMINKY

Senzomotorické, / \ Zavod, vyzbroj a

kognitivni, taktické vystroj, prostiedi,
schopnosti rodina, povolani, trenér

~ KONDICE

Silova Maximalni |Rychlost |Flexibilita

Vytrvalost vytrvalost |a rychla sila

Obrazek 1. Struktura sportovniho vykonu podle Grossera (1991).
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2.13 OBSAHOVE SLOZKY SPORTOVNIHO TRENINKU
Ukoly, obsah, metody, prostfedky sportovniho tréninku Ize €lenit do nékolika sloZek

sportovniho tréninku:

° kondicni pfiprava - rozvoj pohybovych schopnosti,

. technicka pfiprava - nacvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti,
. takticka priprava - nacvik vedeni sportovniho boje,

. psychologickd pfiprava - regulace psychickych stava.

Sportovni trénink probiha jako celek se zd(iraznénim nékteré z nich (Peric¢ a Dovalil, 2010).

1. Kondicni pfiprava

Kondicni pfiprava je nejduleZitéjsi slozkou sportovniho tréninku, nebot je zamérena
na vytvareni zakladnich télesnych predpokladli pro vysokou sportovni vykonnost. Jeji
podstatu tvofi rozvoj pohybovych schopnosti, a to jak v obecném, tak i ve specidlnim
zaméreni. Je nutné si uvédomit, ze obé slozky (vSeobecna i speciadlni kondicni ptiprava)
se doplfiuji, prolinaji a ovliviuji.

Do vseobecné kondi¢ni pripravy radime sportovni hry, béh na lyzich, turistiku,
plavani, jizdu na kole, posilovaci a protahovaci cviceni, brusleni, regeneracni klus, béh
s nizkou intenzitou zaméreny na rozvoj obecné vytrvalosti apod.

Do specialni kondi¢ni pfipravy zarazujeme béZecké uUseky stfedni az maximalni
intenzity, vybihané svahy, specialni béZzeckd a odrazova cviceni, starty, pfebéhy prekazek,
zavody apod. VSeobecnd kondic¢ni priprava je podstatnou zdkladnou, na které je mozino
stavét specidlni pfipravu (Vinduskova a Moravec, 2003).

2. Technicka ptiprava
mlddezZe. Je potfebné hledat individualni pfistup na zdkladé morfologickych a zdédénych
schopnosti daného sportovce, tak, abychom se co moznd nejvice pfibliZili k idedlnimu
vSeobecnému modelu bézecké techniky.

Zakladni pracovni metodou pro zdokonalovani techniky béhu je metoda celostni
(komplexni). Odstranovani chyb se provadi pti klusu, ddle pak pfi béZeckych usecich stfedni
az submaximalni (usili o néco nizsi (nejcastéji o 20 %) nez je maximalni) intenzity.
K bézeckym uUsekim vyssi intenzity se pfistupuje az po odstranéni technickych nedostatkd.
Db3 se pfitom zejména na svalovou uvolnénost (Vinduskova a Moravec, 2003).
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3. Takticka ptiprava

Po technické pripravé béice se dostavame do oblasti taktiky, které se vénuji Choutka
s Dovalilem (1991) a definuji taktiku jako zpUsob vedeni boje jednotlivce, skupin nebo
druzZstva, jehoz cilem je optimalni vysledek nebo vitézstvi ve sportovni soutézi.

Taktika béhu na 800 metrl je obtizna jak po strance fyzické, vzhledem k mnozstvi
hladiny laktatu a kyslikovému dluhu, tak po strance taktické. Po celou délku zavodu se
udrzuje velmi rychlé tempo a jen chvilkové zpomaleni z jakychkoli divodl zplsobuje
odtrzeni nebo zavieni v nevyhodné pozici pro pribéh zdvodu. Nevyplaci se, jak tomu
je i u delSich trati, brat na sebe ulohu strijce tempa, ale naopak byt plné soustfedén
na zavérecny finiS. Prvnich 100 metr( zavodu v zatadce bézi kazdy zdvodnik sam ve své
draze, daraz je kladen na akceleracni a rychlostni schopnosti. Pfi sebéhu do prvni drahy
v prvni rovince jde o vybudovani si co nejlepsi pozice pro nasledujici priibéh zavodu. Dobrou
vychozi pozici je nej¢astéji druhé az ¢tvrté misto, proto ¢asto dochazi k fyzickym kontaktlm
sportovch pfi zapoleni o nejvyhodnéjsi mista pred vbéhnutim do druhé zatacky,
kde zdvodnici ve vnéjsich drahach opisuji vétsi délku polokruznice. Vhodna taktika sebéhu
vyzaduje maximalni soustfedénost a vyzrdlost zavodnika. Po sebéhu do druhé zatacky
se situace Casto zklidriuje a zavodnici se mohou docdasné plné soustiedit na své vykony.
Po 500 metrech zdvodu zacina opét souboj o dobré pozice do zavérecného finise, ktery mlze
prijit kdykoli béhem poslednich priblizné 200 metrd. Béhem zavodu je nutné hlidat
si neustale svoje soupere a okoli, zavodnik se nesmi dostat za pomalejsi atlety, tak aby mu
zbytek pole utekl pfi pfipadném zrychleni. Je potfeba neustdle analyzovat situaci a pouZit
vsechny dovolené prostfedky pro udrieni si své optimalni pozice a pfipravenosti
do zavérecného boje o vitézstvi. DlleZitd je regulace usili v prvni poloviné trati, tak aby
zavodnik byl schopen zvladnout i druhou polovinu v ostrém tempu (Pisarik a Liska, 1989).

4, Psychologicka priprava

Psychologickd priprava sportovce je cilevédomé vyuziti psychologickych poznatki
k prohloubeni efektivity tréninkového systému. Cilem psychologické ptipravy sportovce
je na zakladé psychologickych poznatkid zvysit Uc€innost sloZzek sportovni pfipravy a v soutézi
stabilizovat vykonnost na Urovni natrénované kapacity sportovce. Pfi dobré psychologické

pfipravé by sportovec mél v jakékoli soutéZi podat vykon, na ktery je trénovan.
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Psychologicka priprava je zbrani proti selhani vykonnosti z psychologickych pfti¢in (Slepicka
a kol., 2011).

Psychologickd priprava je vyznamna slozka tréninkového procesu, kterd ma radu
zvlastnosti. Nejvaznéjsi z nich je ddna skutecnosti, Ze prevaina cast psychologické pfipravy
se rozplyva v ostatnich ¢astech tréninku - v kondicni, télesné, technické a taktické pfipravé,
a jen mensi ¢ast je samostatnou oblasti, kterd je doménou psychologl - specialistl. Z toho
vyplyva, Ze prevaznym nositelem psychologické pripravy je trenér (Choutka a Dovalil, 1987).

Analyza a poznani vSech vlivi pulsobicich na psychiku sportovcl v tréninku
a soutézich ndm umoznuje formulovat a resit hlavni Ukoly psychologické pfipravy. Proces
psychologické pripravy je rozhodujicim zplisobem ovliviiovan charakterem sportovniho
odvétvi nebo discipliny, ktery urcuje formy, prostfedky a metody psychologické ptipravy.
Okruhy psychologické pfipravy je mozné seradit takto:

¢ Rozvoj moralnich a volnich vlastnosti probiha bezprostifedné s kondicni, technickou
a taktickou pfipravou nejen jako soucdst osvojovani technickych a taktickych
védomosti, rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti, ale i jako zaklad formovani
osobnosti sportovce.

e Regulace emocnich procest zahrnuje subjektivni proZivani cCinnosti ve smyslu
prekonavani zdpornych emoci (strachu) a mobilizace kladnych emoci. Tato oblast
je velmi vyznamnou soucasti psychologické pripravy a ovliviiuje osobnostni projev
sportovce (sebeovladani, disciplinu, samostatnost, divéru v sama sebe atd.).

e Rozvoj racionalnich zakladl psychiky sportovce obsahuje osvojovani védomosti,
napt.: o zakladech trénovaného sportu, o sportovnim tréninku (Choutka a Dovalil,
1987). Uvedené okruhy psychologické pfipravy se navzajem prolinaji, doplnuji a tvori
celek. Charakter psychologické pfipravy je dan specifikou pfislusnych sportovnich
odvétvi. Hlavni rozdily se projevuji predevsim mezi individudlnimi a kolektivnimi

sporty.

2.2 ATLETICKY TRENINK
Po kapitole vénované zakladnim principdm sportovniho tréninku, ze kterych vyhazeji
veskeré sportovni ¢innosti a tim i ¢innosti atletické, se mizeme presunout k problematice

atletického tréninku. Veskeré informace v kapitole atleticky trénink ndm usnadni vstup
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a pochopeni paradigmat uvadénych v nasledujici kapitole, ktera se jiz bude plné vénovat
tréninku discipliny 800 metr(. Ze zminéného dlivodu musime projit i kapitolou atleticky
trénink.

Atleticky trénink je pedagogicky proces, jehoz vyznam muiUZeme najit v rozvoji
sportovce a dosahovani jeho nejvyssi mozné vykonnosti s pfihlédnutim k jeho vSestrannému
rozvoji, ale i jeho zdravi, jak uvadi Millerova (1994). Atleticky trénink se zaméruje na funkcni
schopnosti organismu, zvladani techniky pohybu, taktiku, volni a moralni vlastnosti. Dllezité
je vnimani atletického tréninku jako dlouhodobého cilevédomého procesu, jez ma
své specifické cile, Ukoly, zasady a slozky.

Cile atletického tréninku délime v SirSim pojeti na vSeobecné a specifické, kdy
vSeobecné se vztahuji k vSestrannému rozvoji, osobnim zajm0m, touze a radosti z pohybu,
vitézstvi, rlstu vykonnosti a zdravi. VeSkeré soucdsti vSeobecného rozvoje podléhaji
myslence o celistvosti organismu a respektovani vztahl mezi jeho organy. V souvislosti
se vSeobecnym rozvojem muzeme mluvit o harmonickém rozvoji Clovéka a dlrazu
na prirozené pohyby, kterymi jsou predevsim chlize, béh, skok a hod jak uvadi Millerova
(1994). Specifické cile jsou evidovany predevsim pomoci méfitelnych ukazatell ¢asu a délky,
zaméruji se zejména na rozvoj schopnosti silovych, rychlostnich, wvytrvalostnich
a obratnostnich, diky kterym je dosahovano pozitivnich zmén vedoucich k vysoké vykonnosti
zvolené discipliny. Specifické cile jsou ve vétsi mife zahrnovany do atletické pripravy
az béhem atletického vyvoje, ktery respektuje vék a konkrétni etapu atletické pfipravy,
na ¢em? se shoduji autofi Millerovd (1994) a Vacula (1972). Ukoly atletického tréninku
obecné délime na odstrafiovani negativnich stereotypl na strané jedné, na strané druhé
na posileni pozitivnich projevu.

Zaklad atletického tréninku tvoti podle Millerové (1994) zakonitosti a principy, jez
nalezneme u vsech atletickych disciplin. Tyto zdsady maji pfimou souvislost s efektivnosti
tréninku a tedy i s dosazienim atletické vykonnosti. Millerovd (1994) k zdkonitostem
vSestrannosti a specializace, o kterych jsem mluvil vyse, pridava principy postupnosti, ktery
vyjadfuje neustalé a zvySujici se narlstani objemd, intenzity a slozitosti ukol(. Princip
opakovani vyjadruje dileZitost vracet se k osvojenym zpUlsoblm a dovednostem a princip
individualizace zd(raznuje respektovani individuality sportovce. Stale aktualni jsou i zasady

podle Vaculy (1972), které dopliuji zaklady atletického tréninku podle Millerové (1994)
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a mluvi o zdsadé nazornosti, kterd vytvari spravnou predstavu o pohybu, zasadé
pfimérenosti urcujici obtiznost, naroky a metodiku tréninkovych jednotek, zasadé
uvédomélosti, ktera zvysSuje zdjem a aktivitu, coz zejména v dospélych kategoriich hraje
dlleZitou roli a zasadé kolektivnosti, kterd i presto, Ze atletika patfi mezi individudlIni sporty,
vyuziva synergie a jevl, které maji na vykonnost pozitivni dopad. Teprve po zvladnuti vSech
specifickych ukoll, sloZzek systému atletického tréninku a soucdsti télesné, technické,

psychické i taktické pripravy mlze dojit k optimalnimu ristu vykonnosti.

2.2.1 CHARAKTERISTIKA BEHU NA STREDNi TRATE

Béh spolu s chizi jsou pfirozené zplUsoby lokomoce ¢lovéka. Spravna technika béhu je
zakladnim predpokladem pro hospodarné vyuZiti funkénich a morfologickych schopnosti
béZce.

Béhy na 800 m, 1500 m a 3000 m jsou o poznani méné agresivni discipliny nez kratké
sprinty. Na rozdil od sprinterskych trati zde béZci mohou vitézit dlavtipem, taktikou,
Sikovnosti a vynalézavosti. Mistrovstvi béZce na stfednich tratich je postaveno na taktice,
tzn. na smyslu pro volbu pozice, predvidani, rozhodnosti atd. Nicméné stfedni traté, zvlasté
ty kratdi, jsou stietem rychlosti a vytrvalosti. Urover specidlni vytrvalosti je uréena
predevsim funkéni schopnosti obéhového Ustroji, dychaci soustavy, charakterem latkové
vymény, stavem energetickych zdsob a nervové soustavy a koordinaci mezi nimi (Langer,

2009).

2.2.2 CHARAKTERISTIKA BEHU NA 800 M

Béh na 800 metr( patfi svoji délkou trvani do kategorie kratkodobého trvani. Nékteré
publikace mluvi o rychlostné vytrvalostnim charakteru, jak uvadi Pisafik, LiSka (1989).
Svétové vykony se pohybuji v rozmezi 1:41,00 - 1:46,00. Energetické kryti potfeb je
provddéno predevsim anaerobnimi procesy a to zejména v druhé poloviné wvykonu.
Pro vykon vysoké Urovné jsou potieba somatické, fyziologické a biochemické predpoklady.
Vysokou zatéZz musi zvladat obéhova soustava, télo je vystavovano vysoké aciddze a musi si
poradit s nadbytkem zplodin latkové vymény. Po zavodnim vykonu stoupd hladina laktatu
na 18 - 20 mmol/I a pfi pasivnim odpocinku jesté stoupa béhem 10 minut po vykonu. Atlet se

dostavd do kyslikového dluhu az 15 litrd O2 uvadi Pisafik a Liska (1989). Vrchol uUnavy
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pfi béhu na 800 metrl prichazi priblizné ve vzdalenosti % zavodu, kdy dochazi k aktualnimu
vyCerpdni zasob energie s rychlou vyuZitelnosti v kombinaci s poklesem kvality
nervosvalového prenosu. Zaroven je potieba zvlddat béhem tréninkovych jednotek vétsi
mnozstvi kratkych, intenzivnich Usekl v kombinaci s kratkym trvanim odpocinku.
Pri takovém tréninku dochazi k poklesu schopnosti udrzet stalé vnitfni prosttedi, tedy pokles
base excesu, tj. pokles tzv. ,pufracni kapacity”. Zaroven pfi takovémto tréninkovém zatizeni
klesd pH krve aZ pod hranici 7.0 jak je zminéno v publikaci Pisafika a LiSky (1989). Moravec
(in Millerovd, Vinduskovd, 2001) uvedl hodnotu laktatu v discipliné 800 metrl na 14 - 18
mmol/l a hodnotu 20 mmol/I pfipisuje aZ discipliné 400 metr(, ¢imz se lehce lisi od publikace
Pisarik a Liska (1989).

Pro vysokou udroven vykonu jsou potfeba svalova vldkna typu rychld neoxidativni
a rychla oxidativni z divodu rychlého uvolnéni energie pti tvorbé laktatu. Jak je patrné
z charakteristiky rychlostné vytrvalostni discipliny, je pro béice na 800 metr( dllezité
nejenom anaerobni zisk energie, ale také schopnost vyuziti kysliku, jez pomaha oddalit
progresivni vzestup mnozZstvi laktatu a zaroven zpomalit pokles pH krve a svalovych bunék.
Fyziologicky zavisi kvalita podaného vykonu v discipliné 800 metr( predevsim na urovni
anaerobni laktatové vymény, vyuZiti energetickych zasob pfi kyslikovém dluhu a eliminaci
negativnich vlivi metabolickych reakci.

V discipliné na 800 metrd dochazi ve srovnani s delSimi béhy k rychlejSimu obnoveni
biochemickych a hormonalnich zmén a navratu do vychoziho stavu. Do vychoziho stavu
se atlet dostdva jiz za nékolik hodin, zatimco pfti vytrvalostnich bézich ma tento navrat
az nékolikadenni odezvu, doddvaji Pisafik a Liska (1989). BéZec musi disponovat zejména
schopnostmi rychlostnimi, silovymi a vytrvalostnimi stejné jako vytfibenou technikou béhu.

Béh na 800 metrl je nejrychlejsi stredotratarska disciplina s primérem 12,7 s na 100
metr( pfi Urovni svétového vykonu. Tato disciplina stoji na rozhrani sprinterskych disciplin
(400 metrd) a béhl na stredni vzdalenosti. Pisafik, Liska (1989) uvadéji, ze pfi vybéru
specialistl z juniorské kategorie je potfeba pro svétovou uroven disponovat rychlosti kolem
10,6 s na 100 metri s pevnym startem. Druhou uvadénou vzdalenosti je rychlost v béhu
na 400 metrd, jeZ ukazuje predpoklady pro Uspésny vykon v béhu na 800 metrd. Pro vykon
na svétové urovni je povazovan cas 46,0 s. Vykony horsi 10,9 s na 100 metr( a 47,6 s na 400

metrd nedavaji podle Pisatika, Lisky (1989) moznost na Uspéch na velké mezinarodni soutézi.
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Podle ukazatell specidlni vytrvalosti je vykon v béhu na 800 metrl spocitan dvojndasobkem

osobniho vykonu na 400 metr( a pfipocteni 10 - 11 s, resp. 12 - 13 s podle typologie béZce.

2.2.3 TYPOLOGIE BEZCE NA 800 M

V bézeckych disciplinach se prosazuji bézici vSech vysek, ale podobné jako v jinych
sportech je tendence k vybéru vyssich jednotlivcl. VSeobecné plati zakonitost, Ze ¢im kratsi
je bézecka disciplina, tim je vyssi télesnd vyska vétsi vyhodou. Priimér finalistd poslednich
olympijskych her na 800 m byl 186 cm, na 1500 m 183 cm v dlouhych bézich 174 cm.
Typologie béZch neni v bézich na stfedni traté tak limitujicim faktorem, jako v nékterych
ostatnich, predevsim pak technickych disciplinach (Kucera, Truska, 2000).

BéZci na stfedni traté jsou charakteristiCti pro svou Stihlou a vysokou postavu. Bézci
si nemohou dovolit mit pfiliSnou muskulaturu, kterd by znemozriovala jejich vykony. Tato
mensi svalova hmota se promitd na podstatné mensim vahovém primeéru, oproti sprinterim
(Rubds, 1996). Disciplina béh na 800 metri ma velmi specifické pozadavky, ze kterych plynou
podle Pisatika a Lisky (1989) 2 typy bézcu:

a) Rychlostni typ béice - vyznacduje se vynikajici urovni rychlosti a soucasné vykonem
na tratich 100 - 400 metr(. Dulezity je pro tohoto béZce dalsi rozvoj anaerobnich
schopnosti, rychlosti a tempové rychlosti. Tento bézec je limitovan délkou traté 1000
metrd. Suma objem jeho tréninkovych jednotek je relativné mensi.

b) Specidlni typ béice - vyznacuje se dobrymi vykony na trati 400 metrd
a specifickymi schopnostmi na 800 metrd. Hranici vykonu je trat 1500 metrd. DaleZity
je opét rozvoj anaerobni zatéze.

Do konce 70. let byl uvadén i vytrvalosti typ béice, jez v dnesSni dobé uz neni
povazovan jako optimalni typ svétové Spicky, protoze nedokdze obstat v rychlém zavéru
zavodu. Tento typ Casto prechazi z béhu na 800 metrd k béhu na 1500 metri. Rychlostnimu
typu bézce vyhovuji na velkych soutéZich pomalu rozbéhnuté zavody s vyraznym spurtem
v zavéru discipliny, naopak specidlni typ béice téZi z tempové rychleji bézenych zavodu
a postupnych kvalifikaci. VSechny typy disponuji rychlostnimi, silovymi, specidlnimi
tempovymi a vytrvalostnimi schopnostmi, ale lisi se od sebe v jejich prevahach. Na druhé
strané je dUlezité brat v Uvahu, Ze kazdy zavodnik je individualitou a muZe se odchylovat

od obecné typologie.
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2.3 (OSOBNOST SPORTOVCE

V této kapitole teoretické casti se zaméfime na jednotlivé duSevni vlastnosti
a procesy sportovce, ve spojeni s jeho télesnym sebepojetim. Postupné si predstavime
obecna terminy, kterymi se zabyvame u osobnosti sportovce a dojdeme ke konkrétnéjSimu
pojmenovani vlastnosti idealnich pro osobnost bézce na stredni traté.

Sport, a zejména atletika jakoZto individudlni sport, poskytuje vSem jeho tGcastnikim
lakavou moznost testovani vlastnich schopnosti a vykonnosti. Usili o vykon je provéazeno jak

radosti z pohybu a soutézZeni, tak i télesnou a psychickou zatézi.

2.3.1 (OSOBNOST BEZCE NA STREDNI TRATE

Osobnost chapeme jako individualni jednotu dusSevnich i télesnych vlastnosti
a procesq, které jsou relativné stalé. Ovliviuji droven vykond. Vinduskova a Moravec (2003)
zminuje konkrétni osobnostni faktory bézZce na stredni traté.

V béZzeckych disciplinach se uplatiiuji nékteré spolecné rysy, které ovliviiuji poZzadavky
na psychické a volni mordlni vlastnosti. Jsou to:

e duslednost a cilevédomost pfi sledovani cilQ, o které zavodnik usiluje,

e vlle pro dosazeni nejvyssich cild,

e schopnost snaset dlouhodobé velké tréninkové zatizeni, umét trpét pfi narocnych
zatézich v tréninku i soutézich,

e ochota a odhodlani podstoupit nékolikalety trénink a zfici se béinym zabavam

a optimalné si zorganizovat vyuziti volného casu,

e schopnost koncentrace ve stavu dlouhotrvajici Unavy,
e zvladnuti ztizenych podminek v normalnim Zivoté.

Z psychologického hlediska je vhodné zaméfit se na mentalné silné jedince,
vyrovnané, cilevédomé a ctizadostivé svysokou Uurovni volnich mordlnich vlastnosti.
U strednich trati je vhodny typ s mirnym sklonem k cholerismu.

Je zndma rozdilnd odolnost zdvodnik(li sndSet monotdnni zatizeni jednotvarné
¢innosti. Jsou bézci, kterym takova cinnost vyhovuje, a sami ji aktivné vyhledavaji. Jde
vétsSinou o lidi introvertnéjsi. Analogicky mlizeme usuzovat, Zze podobné typy bézcl budou
mit vétsi psychické predpoklady snaset monoténnost vytrvalostniho zatizeni. Vhodnymi typy

pro béhy naopak nejsou silné cholerické typy pro svou nadmérnou vznétlivost, naladovost
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a tézkou ovladatelnost. Melancholické a flegmatické typy pro svou nizkou vzrusSivost
a zpravidla i malou ctiZadostivost.

Vinduskova a Velebil (2003) uvadi nasledovnou strukturu osobnosti sportovce. Pojem
osobnost si vysvétlujeme jako konstrukci systému o nékolika vrstvach. Temperament (typ
vyssi nervové cinnosti) je dédicné podminénym neuropsychologickym zédkladem osobnosti.
Nad nim se naléza oblast dispozic a schopnosti. Nasleduje pasmo charakteru, predstavujici
mordlné volni jddro osobnosti ovliviiované vychovou. Nejvyssi vrstvou je oblast socidlni role
sportovce. Osou celé struktury je pak zamérenost osobnosti jedince, zarucujici jeji
perspektivni tendenci.

Temperament jako psychofyziologické jadro osobnosti

Tento vrozeny konstituéni zaklad osobnosti rozhodujicim zplUsobem ovliviiuje
vysledky tréninku. Jedinci rozdilného temperamentu totiz rozdilné reaguji na tréninkovou
zatéZ. Poznani reakce svéfence na zatézovy podnét je nezbytnym vychodiskem pro stavbu
a planovani tréninku. Jde o rychlost reakce, velikost odezvy na tento podnét (aktivace
organizmu, velikost vyvolaného napéti), miru unavy, rychlost zotaveni a superkompenzacni
efekt.

Optimdlné koncipovany systém pfipravy musi tedy mit pfiméfené mnoZstvi
modifikaci konkrétnich tréninkovych plant pravé s ohledem na rozmanitost genotypu a jejich
kombinaci (Vinduskova a Velebil, 2003).

Déleni temperamentu dle Hippokrata

Temperamentové vlastnosti se v prlibéhu Zivota vlivem vychovy, sebevychovy
i plisobenim spolecenskych podminek méni ve svych projevech a reakcich, tlumi je nebo je
naopak zvyraznuji. Rozdéluje lidi do ctyf skupin podle tekutiny, kterd v téle prevaziuje
(Mikgik, 2001):

e cholerik (chole - Zluc),
o flegmatik (hlen),
e sangvinik (krev),

e melancholik (¢erna zZluc).
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Eysenckova typologie temperamentu

H. J. Eysenck kombinuje ve své typologii poznatky nékolika autorl napf. pojeti
extroverze a introverze od Junga, ¢i Hippokratovo Cétyrélenné rozdéleni. Tyto skutecnosti
podkladd faktorovou analyzou projevi a chovani clovéka biologickou determinovanosti
(Miksik, 2001).

Eysenck uvddi 3 na sobé nezavislé dimenze temperamentu. Prvni je
introverze - extraverze, kterd je definovand jako zaméfeni na vnitfni nebo vnéjsi svét.
Druhou dimenzi je tzv. neuroticismus. Ten je ovlivnén emocni stabilitou, nebo emocni
labilitou. Treti dimenze je castecné prevzata od Kretschmerovy typologie a jeji
psychoticismus. Psychoticismus je charakterizovan jako urcita nachylnost k psychdéze (Blatny

a Plhakova, 2003).

2.4 PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA V ATLETICE

V predchazejicich kapitolach jsme se mohli presvédcit, ze vykon béice je béhem
zavodu, ale i pfi trénincich neustale ovliviiovan jeho psychikou. Nasledujici ¢ast je stézejni
kapitolou teoretické casti mé diplomové prace a pojednava o nastrojich, které béziclm,
a vibec véem sportovclim, pomahaiji zlepsSovat jejich vykon predevsim tim, Ze jim pomahaji

zvladat nepfijemné pocity a stavy, se kterymi se pfi sportu potykaji.

2.4.1 OBSAH A VYZNAM PSYCHOLOGICKE PRIPRAVY

Vykon sportovce je vidy souhrou mnoha faktorli a vysledkem snaZzeni ve vSech
slozkach pfipravy. Zejména ve vrcholovém sportu jsou sportovci z hlediska pfipravy ¢asto
na velmi podobné drovni. To, jestli sportovec uspéje, nebo ne, pak zdlezi na nepatrnych
rozdilech. Vyse bylo jiz fe¢eno, Ze vykon ovliviuji také psychologické faktory. O vitézstvi
¢i prohte tedy rozhoduje také psychicky stav sportovce.

Psychologickou pfipravu chapeme jako ,cilevédomé vyuziti psychologickych poznatki
k prohloubeni efektivity tréninkového systému. Cilem psychologické pfipravy sportovce je
na zakladé psychologickych poznatkd zvysit ucinnost slozek sportovni pripravy a v soutézi
stabilizovat vykonnost” (Slepi¢ka a kol., 2011, str. 213). Psychologicka pfiprava tedy slouzi
jako nastroj, ktery ma zabranovat selhani sportovce z psychologickych pficin a tim pomaha
maximalizovat jeho vykon.
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V ramci psychologické pfipravy se sportovec vénuje zejména tréninku
psychologickych dovednosti, tedy systematickému a dlslednému procvicovani mentalnich
nebo psychologickych dovednosti, jehoz Ucelem je zlepSovani vykonu a zvySovani prozitku
a uspokojeni ze sportovni ¢i fyzické cCinnosti. Velice dllezité je, Ze tyto psychologické
dovednosti a metody se sportovec muizZe naucit a trénovat stejné jako dovednosti fyzické.
Psychologickd pfiprava ovSem neposkytuje okamzité reSeni problému - naopak se jednd
o dlouhodoby proces, v ramci kterého je zapotfebi se psychologické pfipravé a nacviku
psychologickych dovednosti vénovat systematicky a pravidelné (Weinberg a Gould, 2011).

Psychologickd priprava tedy neni nastrojem pouze pro vrcholové sportovce nebo
sportovce, ktefi maji psychologicky problém. Metod psychologické pfipravy mize vyuZivat
kazdy, kdo se vénuje jakékoliv sportovni ¢innosti. Jejim ucelem by mélo byt predevsim
zvyseni prozitku ze sportovni ¢innosti - prostfednictvim odstranéni negativnich psychickych
stavll (Weinberg a Gould, 2011).

Psychologickd pfiprava je casto opomijena predevsim ze tfi davodl. Prvnim je
nedostatek znalosti jak ze strany trenérl, tak ze strany sportovcu. Psychologické dovednosti
jsou ddle casto vnimany jako vrozené, prestoze je lze trénovat a rozvijet. Nej¢astéjSim
dlivodem oviem byva nedostatek ¢asu. Trenéfi ani sportovci nejsou ochotni obétovat ¢ast
tréninku ostatnich dovednosti, prestoZze o vysledku muazZe rozhodnout pravé psychické
selhani (Weinberg a Gould, 2011).

Velky vyznam md psychologickd ptiprava a trénink psychologickych dovednosti

predevsim v rozvoji psychické odolnosti sportovce.

2.4.2 PsSYCHICKA ODOLNOST SPORTOVCE

Psychicka odolnost je sportovci a trenéry povaZovdna za klicovou pro sportovni
vykon, prestoze definice pojmu je znacné problematickd a nejednotnd. Napriklad Jim Loehr
(1994) oznacil psychickou odolnost za schopnost, diky které se vykon sportovce konzistentné
pohybuje na hranici jeho talentu a dovednosti nezavisle na okolnostech pfi soutézi. Clough
a kol. (2002) jsou autofi 4C modelu psychické odolnosti, kterd je podle nich tvofena ¢tyrmi

slozkami:
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e Kontrola /control/; Predstavuje sebekontrolu sportovce, schopnost ovladat emoce
a udrzet koncentraci. Nenechat se rozptylit podnéty, které s vykonem nesouviseji.
e Vyzva /challenge/; Schopnost vnimat vyzvy jako moZnost pro osobnostni rist a ne
jako potencidlni hrozby. Byt Uspésny v neustale se ménicim prostredi.
e Zavazek /commitment/; Projevuje se jako aktivni chovani - odhodlani ve snaze
dosahnout stanovenych cil(i navzdory prekazkam.
e Sebedlvéra /confidence/; Schopnost véfit si pres dil¢i neuspéchy, nenechat
se zastrasit souperem.
Podle Jonese a kol. (2002) je psychickd odolnost vrozend nebo rozvinutd béhem
Zivota a obecné umoinuje vyrovnavat se lépe neZ soupefi s rGznymi naroky, které jsou
na jednotlivce pfi sportovnim vykonu kladeny. Psychicky odolnéjsi sportovci jsou
sebevédoméjsi nez jejich soupefi, jsou Iépe soustredéni, odhodlani, vytrvali a lépe zvladaji
situace, kdy jsou pod tlakem. Z charakteristiky psychické odolnosti je patrné, Zze psychicka
odolnost neni biologicky dana, ale zaroven kazdy sportovec nemuze byt psychicky odolny.
Lidé se rodi s ur€itymi psychickymi a fyzickymi predispozicemi, oviem na rozvoj psychické
odolnosti maji vliv nejen genetické faktory, ale také faktory prostfedi (napf. osobnost
trenéra a zplsob trénovani, rodinné faktory jako vychova, sourozenci apod.) a predevsim
trénink psychologickych dovednosti. Je potvrzeno, Ze psychicky odolni sportovci uzivaji

psychologické dovednosti vice nez ostatni (Crust a Azadi, 2010; Crust a kol., 2011).

2.4.3 AKTUALNI PSYCHICKE STAVY

Jednd se o stavy, které mohou byt sportovci prozivany jako velmi nepfijemné a které
mohou mit negativni vliv na prlibéh sportovni ¢innosti. Z toho divodu je zapotrebi tyto stavy
regulovat. Aktudlni psychické stavy pritom pfimo souviseji se zménami aktivacni Urovné,
které tyto stavy zpUsobuji. Regulace aktualnich psychickych stav( je tak ve skutecnosti
prostfedkem regulace aktivac¢ni urovné (Slepicka a kol., 2011).
Slepicka a kol. (2011) rozlisuji tfi druhy aktualnich psychickych stava:

e Piedstartovni stavy. Vazou se na nadchazejici soutéz a graduji az do okamziku tésné

pred jejim zahajenim. Projevuji se jako napéti z ocekavani, strach o vysledek

Ci predstartovni uzkost, ¢imZz mohou negativné pulsobit na kvalitu Zivota sportovce

pred soutézi. Z hlediska typologie rozdélujeme tyto stavy na predstartovni horecku
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a predstartovni apatii. Predstartovni horecka je doprovazena vysokou aktivacni
urovni, kterd ve svém pozitivnim sméru predstavuje prehnané dychtivy stav, ve svém
negativnim sméru se projevuje jako tréma. Naopak pfiliS nizkd aktivaéni Uroven
se projevuje jako predstartovni apatie.

Soutézni stavy. Jednd se o emotivitu, kterd doprovazi sportovni ¢innost a zavisi
pfedevsim na jejim prlbéhu. S podobnymi emocnimi stavy se miZeme setkat
i v rdmci tréninku. Zadoucim stavem b&hem sportovni &innosti je tzv. stav ,flow”
(nebo také optimalni zazitek) pri kterém je sportovec plné pohlcen cinnosti, které
se vénuje. Podle néj lidé dosahuji tohoto stavu, kdyz se vénuji Cinnosti, kterou
zvladaji a pritom je pro né lepsi zvladani této cinnosti vyzvou k lepSim vykonim
(Kassin, 2007).

PosoutéZni stavy. Pfimo zaviseji na subjektivnim hodnoceni vysledku sportovni
¢innosti. Zhodnoceni (ne)dosazeni pfedem stanovenych cil( ovliviiuje emoce Uspéchu
¢i neuspéchu, tedy radost a smutek. Radost z vitézstvi se mizZe projevovat jako
euforie, pfi které jsou potlaceny jiné pocity (napf. unava). VétSim psychologickym
problémem jsou negativni dlsledky smutku, ktery md povahu frustrace. Frustrace
se muUZe v chovani sportovce projevovat jako vztek. Za pozitivni disledek vzteku je
povazovan nardst motivace. Naopak pasivni reakce na frustraci se projevuje jako
rezignace.

Za dalsi principy psychologické ptipravy mlzeme kromé dvou vySe zmirfiovanych

povazZovat také princip uvédomélosti, ktery vychazi z obeznamenosti sportovce s cili tréninku

a jeho aktivni ucasti v pfipravé. DalSimi principy jsou princip stupnovani a princip

obménovani psychickych zatézi, na zdkladé kterych je rozvijena odolnost sportovce. DalSim

principem je princip ovlivhovani motivacni struktury sportovce, ktera predstavuje souhrn

sportovnich motivaci jedince (Slepicka a kol., 2011). Zavérem je potfeba vidy uplatfiovat

princip individualizace, pfistupovat individualné ke kazdému sportovci jako k jedinecné

osobnosti (Jansa a Dovalil, 2009).

2.4.4 PRUBEH A FAZE PSYCHOLOGICKE PRiPRAVY

Psychologickd pfiprava je vzdélavaci proces, pfi kterém si jedinec osvojuje jednotlivé

psychologické dovednosti. Jeji prlibéh by mél byt zaméren na zvladani zatéze, ktera souvisi
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s roli sportovce, s tréninkem a soutézi (Jansa a Dovalil, 2009). S programem psychologické
pfipravy a jejim zaclenénim je nejvhodnéjsi zacit v dobé mimo sezonu, kdy ma sportovec
dostatek ¢asu seznamit se s novymi dovednostmi a metodami a osvojit si je. Zaroven v této
dobé neni tolik zatéZovan vysledky v soutézi, které by mohl nacvik novych dovednosti
ze zacCatku negativné ovlivnit. Stejné jako u jinych dovednosti mlze nacvik psychologickych
dovednosti trvat i nékolik mésicl, neZz je sportovec schopen jejich efektivniho vyuZiti
pfi vykonu (Weinberg a Gould, 2011).

Proces psychologické pripravy lze rozdélit do Ctyr fazi:

1. Vzdélavaci faze; Obsahem této faze je zdlivodnéni dllezZitosti psychologické pfipravy.
Sportovec a trenér pozndvaji zakladni psychologické koncepty a jejich souvislosti
se sportovnim vykonem. Seznamuji se s jednotlivymi psychologickymi dovednostmi
a jejich vyuzitim (Jansa a Dovalil, 2009; Weinberg a Gould, 2011).

2. Vybérova faze; V této fazi dochazi k diagnostice a zhodnoceni soucasné urovné
psychologickych dovednosti u konkrétniho sportovce. V souladu s individualnimi
potfebami sportovce jsou na zdkladé takového zhodnoceni zvoleny vhodné metody
a techniky, které maji pomoci pfi dosazeni konkrétnich cili (Jansa a Dovalil, 2009).

3. Nacvikova; V ramci této faze si sportovec osvojuje konkrétni psychologické
dovednosti. Dochdzi k jejich opakovanému nacviku v tréninku a jejich
zautomatizovani. Skrze modelovany trénink sportovec postupné prenasi tyto
naucené dovednosti do soutéiniho prostiedi (Jansa a Dovalil, 2009; Weinberg
a Gould, 2011).

4. Hodnotici; Dochazi ke zhodnoceni efektivity jednotlivych psychologickych dovednosti

v soutézi a pfipadnym zméndm v jejich nacviku (Jansa a Dovalil, 2009).

2.4.5 CASOVE CLENENI PSYCHOLOGICKE PRIPRAVY

Z hlediska ¢asu se psychologicka priprava déli na kratkodobou a dlouhodobou
(Choutka a Dovalil, 1991).

Dlouhodoba psychologicka priprava by méla byt soucasti kazdé tréninkové jednotky
a je zamérena vSeobecné. Jejim obsahem je kromé zdokonalovani jednotlivych
psychologickych dovednosti zejména formovani osobnosti, zvySovani celkové odolnosti

a podpora soutézivosti a motivace (Jansa a kol., 2007).
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Kratkodoba psychologicka priprava vychazi z principd a metod dlouhodobé
psychologické pfipravy, ale ma specificky charakter. Je zamérena na dosaZeni nejlepsi mozné
formy, a tim uzplsobena pozadavkim konkrétni sportovni soutéze, na kterou se sportovec
pfipravuje. Kratkodoba psychologicka pfiprava se dale déli na dalsi typy (Choutka a Dovalil,
1991):

e Specidlné predsoutéini psychologickd priprava; Uplatfiuje se v tréninku a slouzi
k formovani optimalni pfipravenosti sportovce s ohledem na konkrétni podminky
soutéze. Nejcastéji probiha v ramci nékolika tydnd az mésica.

e Bezprostiedné predsoutéini psychologicka ptiprava; Jejim cilem je optimalizovat
psychickou ptipravenost tak, aby byl sportovce schopen vyuzit své vykonové kapacity
a dosahnout v soutézi aktualné mozny maximalni vykon.

e Posoutéini psychologickd pfiprava; Spocivd ve zhodnoceni vysledku dosazeného
soutézi a odstranéni pripadnych nasledk( zpUsobenych uspéchem (vitézné opojeni)
nebo naopak neuspéchem (frustrace), které by mohly branit v dalsim vyvoji
sportovce.

Pro ucinnost celkové psychologické ptipravy je zapotiebi neustdle pracovat na obou
zminovanych typech. Dlouhodobd i kratkodoba psychologicka ptiprava spolu souviseji

a vzajemneé se dopliuji (Jansa a Dovalil, 2009).

2.4.6 FAKTORY PSYCHOLOGICKE PRIPRAVY
Negativni ovlivnéni sportovniho vykonu psychogennimi faktory

Funkéni poruchy pohybového systému a snimi spojené bolesti zad maji
multifaktoridlni etiologii. V fadé mozZnych pficin jejich vzniku vSak zaujimaji vyjimecnou roli
psychogenni faktory, tedy i stres. Kromé bolesti pohybového aparatu mohou zasadnim
zpUsobem zhorSovat sportovni vykon. V takovém pripadé jsou jednim z moinych reseni
relaxacni techniky a dalSi prvky psychologického tréninku (Kfivohlavy, 1994; Stackeov3,

2005).

Psychicky faktor tedy muze hrat dlleZitou roli ve vzniku tzv. funkénich poruch
hybného systému, které se projevuji bolesti, Unavou, ztratou proménlivosti svalového napéti

a stim spojenym zhorSenim pohybové koordinace, ktera vede k nepfesnosti cileného

25



pohybu, zhorSené posturalni funkci, ovlivnéni respiracnich funkci a zhorseni jemné motoriky
a tudiz i sportovniho vykonu (Velé, 1997; Hermachova, 1999).

Nejen kratkodoby psychicky stav, napf. v podobé trémy, ale i dlouhodobé emocni
problémy, které miZeme nazvat obecné stresem, zpusobuji zhorSeni funkce motorického
systému a jeho vykonu, proto je psychologickd pfiprava ve vykonnostnim sportu neméné tak
dlleZita jako ostatni slozky sportovni pfipravy.

Klicovou roli v procesu vzniku poruch a ve vztahu psychiky a motoriky hraje limbicky
systém, oznacovany jako centrum emoci.

Funkce limbického systému:
e startér volniho pohybu, rozhoduje o aktivaci,
e hodnoceni smyslovych viemd,
e zfunkéniho hlediska nejvyssi reguldtor svalového tonusu,
e ovliviiuje prah vnimani bolesti a schopnost vyrovnat se s bolesti,
e ovliviiuje emoce.

Janda (1999) uvadi dysfunkci limbického systému, kterd muUze vznikat
pfi dlouhodobém plsobeni stresu, jako jednu z hlavnich pti¢in zvySeni svalového hyperonu -
tzv. limbicky hypertonus.

Projevy dysfunkce limbického systému se opiraji, predevsim hypertonu ¢i bolesti,
v nasledujicich oblastech:

e mimické a Zvykaci svalstvo,

e ramenni pletenec a Sije,

e zdviha¢ lopatky,

e oblast beder,

e svaly panevniho dna a panve.

Vlivem pusobeni psychogennich faktorli vznikd porusenim rovnovahy mezi
posturdlnimi a fazickymi svaly. Jednim z projevl jsou svalové dysbalance, které se projevuji
nespravnym pohybovym stereotypem. Pfitomnost svalovych dysbalanci jde ruku v ruce s tzv.
vadnym drzenim téla se vSemi jeho dopady (Stackeovd, 2011).

Janda (1982) popisuje horni zkfizeny syndrom, dolni zkfizeny syndrom. Horni zkfizeny
syndrom je kombinaci oslabeni skupiny dolnich fixator( lopatky (véetné mezilopatkovych

svalll) a hlubokych flexor( krku a zkraceni prsnich sval(, hornich fixator( lopatky, kyvace
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hlavy a kratkych extenzorl Sije. Dochazi ke zvySenému napéti v oblasti Sije, pfedsunutému

drZzeni hlavy a ramen a zvétSeni kréni lorddzy.

vrv

Horni zkfizeny syndrom

O homi trapéz
»

\

O Sijové

™ “' O hori trapéz

__ hluboké flexory W \ Zidf /' rombické svaly W
kréni patefe 55

|
sviy hornl vidkna
N —» velkého svalu
\ prsniho

doini a sttedni =
viakna velkého
svalu prsniho

0) Siroky sval zédovy W Siroky sval zadovy
- doini vidkna - vodorovna viakna

Svaly podilejici se na drzeni t&la v oblasti hrudniku a kréni pétefe
O svaly s tendenci ke zkracovéni
B svaly s lendenci k ochabovani
{horni vidkna velkého svalu prsnihio nevykazuji vyrazné Zédnou z uvedenych tendenci)

Obrazek 2. Horni zkfizeny syndrom v oblasti Sije a pletence ramenniho (upraveno podle

Bursova et al., 2003).

Dolni zkfizeny syndrom je kombinaci oslabenych hyZdovych svall a brisnich svalli
a zkracenych flexor( kycle, extenzorll bederni patefe a Ctyrhranného svalu bederniho. Je
naruseny stereotyp trupu pfi zvedani se z lehu do sedu a narovnani z predklonu. Dochazi

ke zvySeni sklopeni panve smérem vpred a zvétSeni bederni lordézy.
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Dolni zkfiZzeny syndrom

W bfisni svaly

pfimy sval stehenni O

Svaly podilejici se na postaveni pénve
O svaly s tendenci ke zkracovdéni
MW svaly s tendenci k ochabovdéni

Obrazek 3. Dolni zkfizeny syndrom v oblasti panve a kycelnich kloubt (upraveno podle

Bursova et al., 2003).

Stresory a stresové situace

Hlavnim psychologickym indikatorem stresu je tenze, pocit napéti, u eustresu
pozitivni, u distresu negativni. Pfi pfili§ intenzivnim ¢i dlouhodobém stresu pak pocity napéti
pfechdzeji do pocitl Uzkosti, deprese, zhorsuje schopnost koncentrace pozornosti, mentalni
vykon, psychicka odolnost a vykonnost obecné (Machac a Machacova 1991).

Kromé stresorl existuji také salutory. Faktory, které v tézké situaci clovéka posili,
povzbudi, dodaji mu silu, vydrZ v boji i odvahu k dalSimu pokracovani v zdpasu se stresorem,
napfiklad smysluplnost vykonané cinnosti, presvédéeni o hodnoté toho o¢ se snazime,
¢i pochvala a uznani lidi, kterych si vazime (Ktivohlavy, 2001).

Bolest jako nejcastéjsi somaticky stresor

Bolest je nejéastéjsSim somatickym stresorem, jak jiz bylo zminéno. Obzvlasté v oblasti

sportu, kde bolest vznika nejcastéji jako dlsledek svalové namahy, popf. i pretiZeni, a to pfi

tréninku nebo po ném a sportovec ji musi v fadé situaci velmi intenzivné prekonavat vuli.
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Typickym prikladem jsou silové sporty, kdy vznika v poslednich opakovanich predvadéného
cviku, velmi intenzivni bolest, ktera je povaZovana za Zadouci a nezbytnou pro rlst svalové
sily a dosazeni svalové hypertrofie. Podobné bolest ve dnech ndsledujicich po tréninku je
vnimdana jako Zadouci a nezbytnd pro dosaZzeni metabolickych zmén ve svalu, pfinasejicich
svalovy rast a zvyseni svalové sily. Tato bolest vznikd hromadénim metabolitl, predevsim
kyseliny mlécné neboli laktatu. U vytrvalostnich sporti je sportovec Casto zatizen také
pritomnosti bolesti napf. vazivového aparatu nebo bolesti zad, které prameni z nevhodného
zatéZovani Ci pretiZzeni a nedostatek regenerace. Nenuti jej sice k prferuseni tréninku, ale je
dlouhodobé pfitomna, casto jiz neni ani védomé vnimana a mlze mit fadu negativnich
dopadd, protoZe pusobi jako stresor (Stackeovd, 2011).

Vliv stresu na percepci bolesti

Pojmy stres, uzkost a bolest jsou u prevainé vétSiny odbornikl i laik( intuitivné
vzajemné propojeny a vliv Uzkosti, pravidelné doprovazejici stres, na percepci bolesti byl
mnohokrat zkouman. Cetné studie prokdzaly, Ze vlivem stresu a Uzkosti mohou byt jak prah
bolesti, tak i tolerance k bolesti posunuty v obou smérech (Bastecky, Savlik a Simek, 1993).
To plati i naopak, kdy bolest jakozto soucdst stresu jeho zdvaznost zaroven prohlubuje.

Bolestivé stavy vyznamné ovliviiuji nejvyssi Urovné fidicich proces(, tj. psychiku,
a proto zaroven ovliviuji vykonnost a funkci celé pohybové soustavy (Stackeova, 2011).
Zvladani stresu

Vyznamnou roli v psychické odolnosti jedince hraji rovnéz sebedivéra a odolnost
Clovéka. Sebed(ivéra je vrozenou, do znacné miry geneticky podminénou vlastnosti
osobnosti projevujici se ve veSkerém chovani Clovéka, zejména ve vnimani a ve zvladani
zatézovych situaci. Vyrovnavani se se zatézi mlze jedincovu sebedlvéru posilit, je-li zatéz
zvladana, nebo oslabit, je-li zatéz vyssi nez sily jedince (HoSek, 2003).

Odolnost Clovéka také nepochybné zavisi na konfiguraci jeho osobnostnich rys,
ovsem do jaké miry, to zlstdvalo po dlouhou dobu otazkou. | v samotné psychologii se proto
objevilo mnoho pokusi o interpretaci celé této skutecnosti. Diskutovan je vliv
temperamentu, inteligence, charakteru, motivace a dalSich.

Relaxace je opakem stresu. Jde o stav uvolnéni, a to somatického i psychického.
Relaxaci psychickou provazi relaxace télesnd a tomu odpovidaji i fyziologické zmény,

ke kterym dochazi ve stavu relaxace: pokles svalového napéti a snizeni prokrveni svall,

29



snizeni dechové a tepové frekvence, krevniho tlaku, zmény v metabolismu. Relaxace je
nezbytnd pro prlibéh regeneracnich déju. Prirozené dochazi k hluboké relaxaci ve spanku.

Hovofime o celkové relaxaci jako opaku stresu, ¢i o relaxaci svalové, kterd je s ni
nedilné spjata. V rdmci oboru fyzioterapie se relaxacnimi technikami nazyvaji postupy, jejichz
cilem je relaxace konkrétniho svalu ¢i svalové skupiny (Stackeova, 2011).

Psychické selhani ve sportu

Dle Stackeové (2011) délime psychicka selhani na prvotni a druhotna. Za prvotni
psychicka selhani se povaZuje nedosaZeni aspirovaného vykonu, prestoZe byla splnéna
kritéria kvalitativniho tréninku. Vykon v tréninku je vyssi nez v samotném zavodé. Zasadnim
problémem byvd u osobnostné disponovanych jedincli, predevsim melancholického
temperamentového typu, ktefi ¢asto i navzdory talentu pro danou sportovni kariéru nejsou
schopni své tréninkové vykony zopakovat ,pod tlakem*, ve stresové situaci soutéze. Jejich
selhani se opakuji a v konecném dusledku maji negativni dopad na jejich sebepojeti
a sebedlvéru.

Za druhotné psychické selhani se povaZuje nedosazeni planovaného vykonu
pfi zjevnych ¢i skrytych trvalejSich nedostatcich tréninku, organizace, ale i poruseni
Zivotospravy.

Stres a stresogenni situace ve sportu

Sport je vurcitém kontextu zaleZitosti cilené kompenzace psychofyziologickych
problém vyplivajicich ze stresovych situaci, které pfrindsi soucasny zpuUsob Zivota.
Systematicky provozovany sport zlepsuje fyzickou a psychologickou kondici, a tim pozitivné
ovliviiuje nasi vitalitu a odolnost v{ci stresu (Stackeova, 2011).

V Zivoté sportovce mohou nastat tyto konkrétni formy stresovych situaci:

1. Situace nadmérnych ukol(; Sportovci je napfiklad dano za ukol, aby zvitézil
na uréitych zdvodech, a jemu je subjektivné jasné, Ze tento ukol presahuje jeho
moznosti.

2. Situace problémova; Sportovec ma vyresit néjaky problém, napriklad provést slozity
pohyb, ktery nezna, a jeho dovednosti odpovidaji jen z¢asti pozadavkim problému,

takZze nevi, jak problém vytesit.
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3. Situace frustracni; Sportovec je ve svém postupu k cili - napriklad k dosazeni svého
osobniho rekordu - blokovan prekazkou, napfiklad je pretrénovan, a proto nemuze
uspokojit své pozadavky, tedy dosahnout vykonu, jenz by odpovidal jeho aspiracim.

4. Situace konfliktni; Na sportovce plsobi dva protikladné, stejné silné motivy.
Napriklad chce slozit vterminu zkousku na vysoké Skole a soucasné se zucastnit
sportovniho soustfedéni.

5. Situace deprivaéni; Sportovec je ochuzovdn o néjakou podnétovou sféru, napf. je
dlouhodobé izolovan vsocidalné monotonnim prostredi tréninkového kempu,
tréninkovy proces je jednotvarny, coz mlze vést k nepfiznivym disledkdm v oblasti
psychickych stav(.

Jestlize je kterakoliv z naznaCenych situaci natolik subjektivné intenzivni, Ze spousti
pripravené reakce v organismu, které maji vztah k nervovému systému, tak i k hormonim,
vznika psychicky stres (Dovalil, 2002).

Sportovni trénink je jinak charakterizovan prevahou zatézi fyzickych, kdezto sportovni
soutéZ je charakterizovana prevahou zatézi psychickych. Z toho vypliva, Ze Uspéch v soutézi

je podminén predevsim psychickou odolnosti (HoSek, 2003).

2.5 ZAKLADNI PSYCHOLOGICKE DOVEDNOSTI
Existuje velké mnoistvi psychologickych intervenci, které maji sportovci pomoci
pfi sportovni ¢innosti. Tyto dovednosti jsou sportovci pouzivany jak v tréninku, tak v soutézi
(Thomas a kol., 1999). Pro potfeby mé prace a s ohledem na m{j vyzkum se konkrétné
zamérim na sebepoznani, planovani cil(i, ideomotoricky trénink, autogenni trénink a dechova

cviceni.

2.5.1 SEBEPOZNANI

Sportovni Cinnost je doprovazena fadou emoci, které ovliviiuji chovani a vykon
sportovce. To si ovSsem sportovec nemusi vidy uvédomovat a své pocity mize vnimat jen
nejednoznacné. Pokud chce byt Uspésny, musi byt schopen kontroly nad sebou samym - to

znamend nad svymi myslenkami, pocity a chovanim (Jansa a Dovalil, 2007). Atlet mUze dobte
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béhat v tréninku, ale selhavat pfi zavodech. Divodem muzZe byt napfiklad strach, Ze zklame
své okoli. Myslenky na neuspéch pak ovlivni jeho chovani i vykon.

Je tedy zapotrebi, aby sportovec nejprve poznal sdm sebe a svou osobnost.
Sebepoznani tak predstavuje zaklad celé psychologické pripravy. Pokud si atlet uvédomi svou
nervozitu a predevsim co ji zplUsobuje, mlze se naucit se svymi stavy pracovat a predchazet
tak neuspéchu. Sebepoznani je tedy predpokladem, bez kterého nelze pracovat na rozvoji

dalSich psychologickych dovednosti a jejich efektivnim pouzivani (Jansa a Dovalil, 2007).

2.5.2 PLANOVANI CiL0

Za cil mGzeme obecné povazovat vysledek, kterého chce jedinec dosahnout.
Stanovovani cill je povazovdno za velmi efektivni motivacni techniku, kterd sportovce
smérfuje k dosaZzeni poZadovanych vysledk( a zlepSeni vykonu. Lidé si ve svém Zivoté
neustale stanovuji cile. V rdmci psychologické pfipravy se ale sportovec uci, jak si stanovovat
cile efektivné (Jansa a Dovalil, 2007; Weinberg a Gould, 2011).

Cile se déli na tfi typy:

e Cile zamérené na vysledek; Jednd se o cile, které jsou kone¢nym vysledkem Usili
sportovce. Takovym cilem muiZe byt napriklad ziskani medaile. Tyto cile tedy
nezaviseji pouze na vlastnich schopnostech, ale také na schopnostech soupere.
Sportovec tak mlze podat svij nejlepsi vykon, ale presto nedosahnout svého cile,
kterym je napftiklad vyhra.

e Cile zamérené na vykon; Jednd se o cile zamérené na dosazZeni urcitého standardu
nebo zlepSeni vlastnich vykon( nezdvisle na soupefi. Podle Jansy a kol. (2007) tyto
cile sportovce vice motivuji nez cile zamérené na vysledek.

e Cile zamérené na proces; Prikladem muze byt béZec, ktery se soustredi na spravnou
techniku béhu.

V ramci sportovni pfipravy by si sportovec mél stanovovat vSechny z vySe uvedenych
typu cilG. Dale by mély byt zvoleny tak, aby byly pro sportovce vyzvou - mély by tedy byt
obtizné, ale jejich dosazeni by mélo byt redlné. Sportovec navic musi cile pfijmout za své
a zavazat se v jejich plnéni. Zasadni roli hraje také zpétna vazba. Je dllezité hodnotit, zda cile
byly splnény a na zakladé tohoto hodnoceni volit dalsi strategie. Cile jsou efektivnéjsi, pokud
jejich prostfednictvim lze hodnotit vykon, tedy pokud jsou méfitelné. UZitecné je také
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stanovit si Casovy usek, v rdmci kterého sportovec bude usilovat o dosaZzeni cile (Latham

a Locke, 1990).

2.5.3 IDEOMOTORICKY TRENINK

Ideomotoricky trénink je ve sportu nazyvan také ,mentdlnim tréninkem®. Jedna
se o zamérnou tvorbu pohybovych predstav urcité techniky pohybu na odpovidajici
vykonnostni Urovni ve vlastnim védomi bez praktického provadéni pohybu. Pfedstavy si
pfi tom mlZeme vytvdret slovné, pozorovanim druhych nebo na zdkladé osobné
vykonavaného pohybu.

Cilem mentdlniho tréninku je vytvoreni stdlé predstavy uUspéchu a pozitivniho
mysleni, kterd se pomoci presné stanovenych technik a cviceni ukotvuje v podvédomi
sportovce (Stackeovd, 2011).

Ideomotoricky trénink je stale castéji pouzivanym prostfedkem zamérné tvorby
pohybovych predstav. Zadouci jasnd optimalni predstava nejen techniky, ale i vykonu
v naSem védomi je cilem této metody. Pfedstavy budujeme a precizujeme slovni instrukci
(sebeinstrukci), pozorovanim daného pohybu, i na zakladé zkuSenosti z jeho osobniho
provadeéni. Intenzivni predstava pohybu vyvolavd mikrokontrakce pfislusnych svalli podle
predstaveného vzoru - jde o ideomotorickou kontrakci.

VSestranné vypracovand predstava o pohybu usnadiuje a zlepSuje vykon, i kdyz
nemuze nahradit vlastni trénink. Mentalni trénink je dale vhodny v obdobi zranéni atleta,
nebo pfi jinak vynucené delsi prestavce v tréninku (Velebil, 2003).

Jako jeden z prvnich konkrétné popisuje ideomotoricky trénink Schultz (1979).
Mentalni trénink se zarazuje po absolvovani traté prekazkového béhu. Atlet zaujme
uvolnénou polohu v sedu, je vyzvan k soustfedéni a spolu s trenérem procita tréninkové
pokyny. Trenér ¢te pokyny nahlas. Tréninkové pokyny vyzivaji atleta k tomu, aby si, co
nejvice soustfedén, predstavil, jak startuje, nabiha na prekazku, bézi ve spravném rytmu
mezi prekazkami, prebiha v plné rychlosti a plynule pres jednotlivé prekazky a stupriuje usili
pfi dobéhu do cile. Po kratké prestavce je atlet vyzvan k tomu, aby po povelu ke stratu,
v myslenkach absolvoval celou trat. Po delsi prestavce se béh v pfedstavach opakuje (celkem
5x). Doporucuje se 10 mentalnich trénink( pred dalSim skute¢nym zavodem. Schultz

doporucuje délku trvani mentalniho tréninku kolem patnacti minut (Stackeovd, 2011)
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2.5.4 AUTOGENNI TRENINK

Autogenni trénink je nejrozsifenéjsi autoregulacni metodou v evropskych zemich.
Jeho autorem je némecky neurolog a psychiatr Johann Heinrich Schultz (1884 - 1970). Jeho
cilem bylo vytvofit takovou metodu, kterou by mohl ¢lovék na sobé aplikovat sdm. Nejednd
se jen o nacvik relaxace, ale o metodu ndcviku sebeprozZivani a sebeovladani, ktera mize mit
cile jak terapeutické, tak v oblasti osobnostniho rozvoje.

Princip metody spocivd vtom, Ze pomoci nacvi¢eného sledu predstav a slovnich
formuli vyvoldme takovy stav a projevy, které odpovidaji stavim zndmym u pokus(
s hypndzou. Je tedy mozné autosugestivné ovliviovat nékteré télesné funkce a také lze
timto zplUsobem pomoci i pfi odstranovani nevhodnych ndvykli nebo pfi dosahovani
zadoucich vlastnosti. Plsobi se na pfiznaky, neni vSak touto metodou moZné odstranit
pric¢iny organickych ¢i neurotickych poruch (Machac a Machacdova, 1991).

Metoda ma tfi stupné. V prvnim neboli zdkladnim stupni jde o ndcvik ovladani
télesnych pocitl v poradi: pocit tiZe, tepla, pravidelného a klidného tepu, klidného a volného
dechu, vnitfniho tepla a chladu na Cele (ktery souvisi s klidem mysli a vnitifnim pohrouzenim).
Ve stfednim stupni jde o pouZiti individualné vytvorenych formuli sméfujicich k harmonizaci
osobnosti a ke zdokonaleni schopnosti sebeprozivani a sebeovldadani. Ve tfetim stupni se
provadi ndacvik schopnosti vizualizace a imaginace a dochazi k dalSimu rozvoji schopnosti
sebeprozivani.

Klasické Schultzovo schéma predpoklada troji kratké praktikovani kazdy den (rano,
odpoledne a vecer) po dobu tfi mésicl, a to vidy ve stejnou dobu, ve stejném prostredi
a stejnym zplsobem. Schultz doporucuje provadét cviéeni minimalné dvakrat denné. Obecné
plati zasada cvicit denné asi deset minut, a to bud’ tfikrat po tfech minutdch, nebo dvakrat
po péti minutdch, popfr. jednou deset minut. Trénink lze provadét individualné, tak
i kolektivné (Vojacek, 1988).

Pro moji praci budeme dale pracovat pouze s nizS$im stupném autogenniho tréninku,
spociva v navozeni Sesti pocitu:

1. Pocit tize - ta nastava spontanné béhem relaxace, autosugestivni formulka, napft.

»Lprava ruka je tézka“, pak relaxaci prohlubuje, vidy se za¢ina u dominantni horni

koncetiny, pocit tiZze se pozdéji rozsifuje i do druhé paze a do zbytku téla.

34



2. Pocit tepla v koncetinach - v zavislosti na mirfe imaginacnich schopnosti dané osoby
vyvolavaji formulky tepla rozsifeni cév a nasledné vétsi prokrveni a zvyseni teploty
koncetin. Pozdéji ma byt na signal ,,teplo” dosazeno zietelného otepleni celého téla.

3. Koncentrace na dech s myslenkou ,dech je zcela klidny“, aniZ by dochazelo k volni
manipulaci s dechem.

4. Pocitu pravidelné srdecni ¢innosti s myslenkou ,,srdce tluce klidné a silné*“.

5. Pocit tepla v oblasti bficha - dochazi k normalizaci ¢innosti traviciho systému (zlepseni
motoriky Zaludku a stfev, Zaludecni sekrece atd.).

6. Pocit chladného cela - formulka ,cCelo je pfijemné chladné” provokuje rozsifeni cév

v oblasti ¢ela a je Uucinnd napft. pfi zvladani bolesti hlavy (Stackeova, 2011).

2.5.5 DECHOVA cVICENI

Dychani je zdakladni biologicky proces a pfimo ¢ nepfimo souvisi se vSemi
fyziologickymi funkcemi organismu. Dychdani ma uzky vztah k funkci pohybového systému.
PFi nedostatku pohybové aktivity a pfi mentdlnich stresech dochazi ke zhorSeni dechovych
funkeci.

Dychani samo je zdrojem urcitych pocitd a emocionalni vlivy méni dychaci rytmus
i hloubku dychani. Pfi riznych stavech mysli se dech zkracuje nebo prodluzuje. Pfi stresu se
dychdni stdvd meélkym, povrchnim s prevazujicim hornim typem dychdnim. To zpUsobi
zapojeni svalll v oblasti krku, Sije a ramen do dychani, ¢imz se zvySuje jejich napéti a to je pak
zdrojem dalSich nepfijemnych prozitka (Stackova, 2005).

Pti vdechu se hrudnik rozsifuje a zveda aktivitou vdechovych svall, vznikda v ném
podtlak a vzduch je nasavan do plic. Pfi vydechu hrudnik klesa aktivitou vydechovych svald,
vznikd v ném pretlak a vzduch proudi z plic ven. Nadech i vydech by mély probihat nosem.
Nosni sliznice je jako filtr, ktery zachycuje nelistoty z ovzdusi a ni¢i mikroby. Prichod
vzduchu nosem aktivuje také nervova zakonéeni v nosni dutiné, takze reflexné ovliviiuje
funkci dalsich organt (Kombercova a Svobodova, 2007).

Pohyby hrudniku spojené s rozpinanim a smrstovanim plic zajistuji dychaci svaly.
Zakladnimi dychacimi svaly jsou branice, vnitfni a vnéjsi svaly mezizeberni a bfisni svaly.
Pfi zvySenych narocich na dechové funkce se k nim pridavaji dalsi, tzv. pomocné dychaci

svaly - zdvihac hlavy, svaly klonéné, horni ¢ast trapézového svalu, Siroky sval zadovy a dalsi.
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Dychaci pohyby rozdélujeme na tfi typy:
e briSni neboli brani¢ni dychani,
e stfedni neboli hrudni (oznacované jako dolni Zeberni),
e horni (oznacované jako horni Zeberni nebo podklickové) dychani.

Spravné dychani je takové, na kterém se podileji vSechny tfi typy dychani, je plné
vyuZita kapacita plic a plice se provzdusnuji rovnomérné ve vsech ¢astech (KniZzetova a Kos,
1989). Vdech zacina uvolnénim bficha, pokracuje rozpinanim hrudniku od spodnich Zeber
az po oblast kli¢nich kosti. Vydech zacind uvolnénim vdechovych sval(i, pokracuje stahem
bficha a zmensenim objemu hrudniku od spodnich Zeber vzh(ru, konci poklesem hrudniku
v oblasti klicnich kosti. Vydech je dvakrat delsi nez nadech, a predevsim by mél byt uplny.
Z tohoto dlvodu je dilezitd aktivace brisnich svalli na konci vydechu.

NejcastéjSim nedostatkem byvad nedostateéné bfisni dychani, neuplny vydech
a nedostatecné rozpinani hrudniku. U Zen prevlada vétsinou hrudni dychani, u muzd a déti je
vyssi poddil bfisniho dychani. Pro nacvik relaxace je nejdalezitéjsi nacvik brisniho dychani,
které prevazuje ve stavu relaxace. U fady jedinc(l je vyrazné omezeno i dolni hrudni dychani

(Stackeova, 2011).
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3 CiLA UKoOLY PRACE

31 CiL

Cilem diplomové prace je teoretické popsani konkrétnich cvi¢eni psychologického
tréninku aplikovatelnych do ptipravy béZce na stfedni traté ke zvySeni psychické odolnosti.
Tuto baterii psychologickych cvi¢eni ndasledné prakticky zakomponovat do tréninku

jednotlivych bézca.

3.2 UkoLy

1. Definice pojm( potrfebnych pro teoretické popsani cviceni psychologického
tréninku.

2. V praktické ¢asti uvedeni konkrétni baterie cviceni psychologického tréninku.

3. Sestaveni souboru atletl, ktefi budou pravidelné absolvovat tréninky téchto
cviceni.

4, Charakteristika vybranych bézcl pro psychologicky trénink.

5. Aplikace vstupniho dotazniku pfed zahajenim psychologické pripravy.

6. Aplikace vystupniho dotazniku po uplynuti stanoveného obdobi.

7. Vyhodnoceni ucinnosti psychologického tréninku.
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4 METODIKA PRACE

4.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Ke spolupraci pro mou diplomovou praci jsem oslovil zhruba dvé desitky bézc(.
Vsichni tito atleti méli spolec¢né to, Ze se béhem sezony specializovali spolecné s dalsi
nejblizsi béZeckou disciplinou na trat 800 m. Dotazovani atleti byli z plzeriského kraje. Vékovy
pramér atletd byl 20,6 roku. Jednalo se tedy o béZce od dorosteneckych kategorii az
po dospélé. Pro blizsi spoluprdci jsem si nakonec vybral Sest atletd, ktefi souhlasili
s pravidelnym tréninkem uvedenych cviceni. Jednalo se o tfi Zeny a tfi muze, ktefi se
trénink Ctyrikrat az Sestkrat tydné. U vSech atletl budu uvadét pouze krestni jména
s poradovym cislem.

Vsechny spole¢né tréninky psychologického tréninku probihaly na plzerfiském
méstském atletickém stadionu. NiZze uvedeni béZci provadéli jednotliva psychologicka cviceni

v obdobi: 1. 10. 2016 aZ 10. 8. 2017.

4.2  POUZITE METODY PRO SESTAVOVANI PROFILU BEZCU
V této kapitole jsou popsany jednotlivé metody, které byly pouZity pro sestaveni
charakteristiky profild jednotlivych bézcl. Konkrétné se jedna o polostruktorovany dotaznik

a Eysenckav test temperamentu.

4.2.1 SESTAVENi DOTAZNiKU

Pro zjiSténi informaci o prozivani psychické zatéze jednotlivého zavodnika pred
a béhem vykonu v béhu na 800 m jsem poutzil polostruktorovany dotaznik. Vstupni dotaznik
byl jednotlivym béZcim elektronickou podobou rozeslan pred prvnim psychologickym
tréninkem. Nasledné atleti vyplnili obdobné sestaveny vystupni dotaznik po uplynuti
stanovené doby spoluprace a zdvodniho obdobi, které jsem mél pro mou praci k dispozici.
Vstupni dotaznik

Vstupni dotaznik obsahuje celkem jedenact otdzek. V dotazniku se objevuji jak
uzaviené otazky, tak i oteviené otazky. Vstupni dotazniky vSech bézcl budou nasledné

ve vysledkové ¢asti prace vyhodnoceny a porovndny. Vstupni dotaznik ma za ukol zjistit
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béZcovo psychické rozpolozeni pfed a béhem sportovniho vykonu. Zaroven zjistuje atletovo
vSeobecny prehled o psychologickém tréninku a vyuZivani jednotlivych cvieni ve svém
tréninku.
Vystupni dotaznik

Vystupni dotaznik obsahuje oproti vstupnimu dotazniku Sest otazek.
Ve vystupnim dotazniku se opét objevuji otazky oteviené i uzaviené. Zpracovani vystupnich
dotaznikl vSech zapojenych bézci bude opét zarazeno do vysledkové Casti prace. Vystupni
dotaznik se zaméfuje na vyhodnoceni spolupriace a zjiSténi UspéSnosti spoluprace podle

subjektivniho posouzeni jednotlivych bézcu.

4.2.2 EISENCKOV TEST TEMPERAMENTU

Pro zjisténi temperamentovych vlastnosti jednotlivych bézch byl pouzit Eysencklv
test temperamentu. Tento test vyhotovovali jednotlivi atleti opét elektronickou formou
a vysledek zaslali podle sdélenych pokynd. Vysledek testu temperamentu je uveden
u charakteristiky jednotlivych béZcl. Eisenck(lv test temperamentu jsem spolecné
s uvedenymi dotazniky nasledné zaradil mezi ptilohy diplomové prace. Vysledky testi
temperamentu vsech atletl budou vyhodnoceny a porovnany ve vysledkové ¢asti.
Pravidla vyplnéni testu
Vypliovat kontinualné - postupovat bez preskakovani od 1. otazky k posledni. Odpovédi

ANO x NE - volte mozZnost Vam blizsi, vlastni, ¢i z Vaseho pohledu vice pravdiva.

4.3 CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH BEZCU
V této kapitole blize charakterizuji jednotlivé béZce, zapojené do psychologického
tréninku. Zakladni charakteristika je uvedena v jednotlivych tabulkdch. Pod tabulkou

nasledné porovname daného béZce s ostatnimi zapojenymi atlety.
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Tabulka 1. Charakteristika bézce €. 1, Klara.

Atlet: ¢. 1, Klara
Pohlavi: Zena
Vék: 20

Osobni rekord na 800 m (k datu: 1. 10. 2017): |2:11.68
Osobni rekord na 800 m (k datu: 10. 7. 2017): 2:10.90
Vysledek testu temperamentu: melancholik
Atleticky oddil: AK Skoda Plzeri

Atlet ¢ 1, Klara je mezi tfemi Zenami nejstarSi bézkyni. Svym vykonem
pred absolvovanim psychologické pfipravy se umistovala mezi Zenami zapojenych
do psychologického tréninku na prvnim misté. Svym temperamentem patfila mezi
nejhojnéjsi skupinu a to melancholiky. Témér jako vSichni dalsi zapojeni atleti je ¢lenkou

atletického oddilu AK Skoda Plzer.

Tabulka 2. Charakteristika bézce €. 2, Anna.

Atlet: €. 2, Anna
Pohlavi: Zena
Vveék: 17

Osobni rekord na 800 m (k datu: 1. 10. 2017): |2:16.31
Osobni rekord na 800 m (k datu: 10. 7. 2017): | 2:09.51
Vysledek testu temperamentu: melancholik
Atleticky oddil: AK Skoda Plzen

Atlet ¢. 2, Anna je mezi vSemi Sesti zucastnénymi atlety nejmladsim ¢lenem. Svym
vykonem pred aplikovanim psychologické pfipravy se mezi Zenami umistovala na poslednim
tretim misté. Svym temperamentem opét zapadala mezi nejpocetnéjsi skupinu a to

melancholiky. Jeji atleticky oddil je opét AK Skoda Plzer.

Tabulka 3. Charakteristika bézce ¢. 3, Sara.

Atlet: ¢. 3, Sara
Pohlavi: Zena
Vék: 19

Osobni rekord na 800 m (k datu: 1. 10. 2017): |2:14.18
Osobni rekord na 800 m (k datu: 10. 7. 2017): |2:12.25
Vysledek testu temperamentu: sangvinik
Atleticky oddil: AK Skoda Plzen
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Atlet ¢. 3, Sara je ve skupiné Zen druhd nejstarSi atletka. Svym vykonem
pfed absolvovdnim psychologické pfipravy se v Zendch umistila na druhém misté. Svym
temperamentem se ve skupiné atletli odliSuje tim, Ze je jako jedind ze zdvodnic sangvinik.

Oviem jako viechny ostatni zavodnice je ¢lenkou atletického oddilu AK Skoda Plzef.

Tabulka 4. Charakteristika bézZce €. 4, Ondre;.

Atlet: €. 4, Ondrej
Pohlavi: muz
Vék: 23

Osobni rekord na 800 m (k datu: 1. 10. 2017): | 2:00.01

Osobni rekord na 800 m (k datu: 10. 7. 2017): | 1:58.81
Vysledek testu temperamentu: sangvinik
Atleticky oddil: Milafi Domatlice

Atlet €. 4, Ondrej je mezi muZi druhy nejstarsi. Svym vykonem pfed absolvovanim
psychologické pfipravy se umistuje mezi muzi ve skupiné na prvnim misté. Jako jediny
z muzské Casti atletd mél vysledek temperamentového testu jako sangvinik a jako jediny ze
zapojenych atletd byl ¢lenem odligného atletického oddilu nez AK Skoda Plzeri a to Milafi

Domatlice.

Tabulka 5. Charakteristika bézce €. 5, Vlastimil.

Atlet: ¢. 5, Vlastimil
Pohlavi: muz
Vék: 25

Osobni rekord na 800 m (k datu: 1. 10. 2017): |2:02.14
Osobni rekord na 800 m (k datu: 10. 7. 2017): |1:58:36
Vysledek testu temperamentu: melancholik
Atleticky oddil: AK Skoda Plzen

Atlet €. 5, Vlastimil je z celé skupiny atletl nejstarsim ¢lenem. Svym vykonem pred
absolvovanim psychologické pripravy se mezi muzi umistoval na tfetim misté. Svym
temperamentem se pfidal k nepocetnéjsi skupiné melancholik(l. Podobné jako vétsSina

zapojenych atlet( je ¢lenem atletického oddilu AK Skoda Plzers.
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Tabulka 6. Charakteristika bézce €. 6, Ivo.

Atlet: ¢. 6, lvo
Pohlavi: muz
Vék: 20

Osobni rekord na 800 m (k datu: 1. 10. 2017): | 2:02.01

Osobni rekord na 800 m (k datu: 10. 7. 2017): | 1:59.00
Vysledek testu temperamentu: flegmatik
Atleticky oddil: AK Skoda Plzen

Atlet €. 6, Ivo je mezi muzi nejmladSim ¢lenem. Svym vykonem pred absolvovanim
psychologické pfipravy se umistil na druhém misté. Jako jedinému zapojenému atletovi vysel
flegmatik, jako vysledek testu temperamentu. Podobné jako ostatni béici je clenem

atletického oddilu AK Skoda Plzer.

Metodicka cast je zaméfena rovnéZz i na konkrétni popsani jednotlivych
psychologickych cviceni, které jiz byly popsany v teoretické c¢asti. Nize popsané cviceni byly
zarazeny do kazdodenniho psychologického tréninku vybranych bézch na stfedni traté.

Duraz je zde kladen na srozumitelné popsani jednotlivych cviceni.

4.4  IDEOMOTORICKY TRENINK

Prvnim psychologickym cvi¢enim je podobné jako v ¢asti teoretické ideomotoricky
trénink. V nasledujicim textu je jiz konkrétné popsan pribéh zavodu na 800 m. Jak jiz bylo
popsdno v teoretické ¢asti. Trenér precte nejprve béZci text s pokyny a priabéhem zavodu.
Atlet ma ndsledné za ukol si zavod opétovné samotny predstavovat v myslenkdach jiz bez

pokynU trenéra.
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Obrazek 4. Nacvik ideomotorického tréninku bézkyni ¢. 3.

Pribéh zavodu na 800m

»Nachazim se na misté startu svého zavodu. Je nékolik minut pred startem a ja se
citim ve vyborné formé a kondici. TéSim se na moznost predvést to, na co jsem se po celou
dobu pfipravoval. Absolvuji posledni rozcvi¢ovaci rovinku tésné pred zavodem. Jsem plné
koncentrovany na poZadované tempo a béhem rovinky pocituji prijemny stav télesné
pfipravenosti a psychické koncentrace. Mé nohy jsou lehké, bézi se mi prijemné
a predstartovni rovinka ve mné vzbuzuje pocit pfipravenosti na nasledovny zavod.

Startér udava zvukovy signdl k pripravé na start. Zcela v klidu bez zbytecného spéchu,
se svlékdm do dresu. Nemusim nijak pospichat, vim, Ze mi startér umozni dostateéné
mnozstvi ¢asu. PIné soustfedén pristupuji do pridélené drahy. Kolem sebe pozoruji dalsi
atlety. Vnimam je pouze jako soucast mého sportovniho vykonu. Soupere respektuji, ovsem
jejich pfitomnost, nijak nesnizuje mé odhodlani predvést muij maximalni vykon.

Start startéra ve mné uvoliiuje energii, kterou jsem naplnén. Prudce vyrdzim spolec¢né
se soupefi k vymezenému uUzemi, které mi umozniuje sebéhnout do prvni drahy. Po sto

metrech si vybirdm idedlni pozici ke zbéhnuti k mantinelu mezi ostatni bézce. Vybiram si
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takovou pozici, ze které budu mit dostatecny prehled o zavodé a na které budu mit Sanci
reagovat na prlibéh zavodu. Prvnich dvé sté metrd témér nepocituji, Ze musim vynakladat
néjaké vétsi fyzické usili. Vybral jsem si idealni pozici v pfedni skupiné bézcu, bézim uvolnéné
a soustfedim se na své tempo zavodu.

Probihdm prvnim okruhem a jiz pulku zavodu mam za sebou. Zatim nevnimam
nutnost Zadného zvysSeného usili, které bych musel do zavodu vkladat. Mé nohy jsou lehké,
bézi se mi vyborné, tempo zavodu zcela vyhovuje mému ocekdavani. Prvnich Ctyfi sta metru
se mi bézi skvéle.

Postupné se blizim k hranici Sesti set metrd. Z predni skupinky postupné odpadaji
jednotlivi béZci, ktefi nebyli schopni akceptovat tempo zdvodu. U svizného tempa zavodu
jsem rad zato, ze mi pomUze dosahnout toho nejlepsiho vykonu.

Vbihdm do poslednich dvou set metrd zdvodu. Postupné mohu uvolfiovat vice
energie do zdvérecnych dvé sté metrl. Na tento moment jsem se jiz tésil, kone¢né mohu ze
sebe vydat maximum. Koneéné predvedu to, na co jsem se pfipravoval. V zavérecné rovince
se jiz nemusim Setfit. Do poslednich sta metr( vklddam veskeré sily. Ve vystupriované
zavérecné rovince pocituji prijemné pocity. Vim, Ze za nékolik malo sekund jiz budu v cili, kde
budu mit dostate¢né mnozstvi ¢asu pro odpocinek.

Blizim se k cili, mé nohy zvysuji frekvenci béhu, ¢imz dokdzu odolat ndporu ostatnich
bézch a svUj vlastni vykon tak mohu jesté vylepsit. Tempo zavodu mi dokonale sedlo. Jsem
schopen neustale stupnovat Usili az do cile. Probiham cilem, jsem Stastny, Ze jsem mohl

prozit dalS$i mozZnost vydat ze sebe maximum.

4.5  AUTOGENNI TRENINK

Jako druhé psychologické cviceni v metodické &asti je popisovan autogenni trénink,
ktery se sklada ze Sesti nize uvedenych cviceni. Na prvnim psychologickém tréninku, ktery
kazdy zavodnik absolvoval, nejprve pokyny cCetl trenér.

V prvnim autogennim tréninku atleti absolvovali vSech Sest cviéeni autogenniho
tréninku najednou. Nasledné jednotliva cvi¢eni trénovali béZci podle niZze uvedeného
¢asového harmonogramu, kdy na osvojeni kazdého ze Sesti cviceni byly pfidéleny dva tydny.

Po vstupnim tréninku se jednotlivi zavodnici fidili pokyny, které dostali v podobé
zvukového zaznamu a ¢asového harmonogramu, kde méli rozepsany cvi¢eni autogenniho
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tréninku do sedmi cykld. Sedmy cyklus je jiz zavérecné obdobi, kde se atlet fidi pouze
zkracenymi hesly pro dané cviceni. Textova forma autogenniho tréninku bez dopliujicich
pokynU trenéra je pripojena v Casti prilohy.

Prvni trénink je veden povérenou osobou, dale jiz pouze ,trenér”, kterd tréninkem
atlety provadi.

Cviceni se provadi nejlépe dvakrat denné, rano a vecer. Pravidelnost pro jeho
zvladnuti je velmi dalezitd. Obecné plati zasada, cviéit denné zhruba deset minut, a to bud’
idedlné dvakrat po péti minutdch, popt. jednou deset minut vcelku.

Pfed kazdym autogennim tréninkem vzdy probéhne:

e Nejprve ndcvik uvolnéni: ,Jsem zcela klidny. Citim se volny a klidny. Odpoutavam se
od vSeho s myslenkou, Ze mam nyni ¢as jen pro sebe a nikdo nemd pravo nas
v pribéhu cviceni rusit. Snazim se o maximalni uvolnéni.”

e Nasledné probéhne samotné cvi¢eni autogenniho tréninku. V prvnich dvou tydnech
provadi atlet nejprve ndacvik prvniho cviceni, v dalSich dvou tydnech nacvicuje jiz prvni
a druhé cviceni a postupuje az do faze, kdy v jednom tréninku aplikuje vSech Sest
cviceni.

e Zavérem autogenniho tréninku béZec aplikuje formulku k odvoldni relaxace: ,Nyni
napnu vsechny svaly v téle. Zhluboka dycham. Otevirdm odi. Zahybam rukama. Citim
dokonalou harmonii celého téla, je mi blaze a jsem spokojeny.”

Uvadim postup pfi nacviku autogenniho tréninku, jehoz findlni podobu popisuje

Macha¢, Machacova (1991).
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Obrazek 5. Prlibéh autogenniho tréninku, bézce ¢. 4 a 5.

Pribéh autogenniho tréninku:

Prvni stupen autogenniho tréninku provadime v lehu na zadech s moznosti podloZeni
hlavy. Ruce podél téla, oci jsou zaviené. Prvnim krokem je vidy uvedeni do klidu, télesného
i duSevniho.

Atlet zopakuje nasledovné autosugestivni uvolfiovaci formulky: ,Jsem zcela klidny.
Citim se volny a klidny.“

Trenér: ,Odpoutavam se od vSeho s myslenkou, Ze mam nyni ¢as jen pro sebe
a nikdo nema pravo nas v pribéhu cviceni rusit. Snazim se o maximalni uvolnéni.”

Prvni cviceni; Pocit tihy, probihalo v prvnim cyklu: 1. - 16. 10. 2016

Trenér: ,Pocituji nejprve tihu ve své dominantni ruce (pravé). Tiha v rameni, jakoby
na rameni néco spocivalo, tlacilo rameno dolli do podloZky, je to pfijemna tiha. Tézkne cela
paze od ramene az k prstim, takZe celd paZe téice leZi na podlozce. Tiha v druhé paii,
rameno, loket, predlokti, zapésti, ruka. Obé paze jsou tézké, pfijemné ztézklé. Tiha v dolnich
koncetinach, celd dolni koncetina tézkne, stdle vic, tiha v druhé noze, takie obé dolni
koncetiny téZce spocivaji vedle sebe jako dvé tézké klady. Tézkne trup, tézkne hlava, celé
télo je prijemné ztézklé, jako by byl pod IGzkem, na kterém lezim, néjaky dlouhy magnet,
dlouhy jako celé mé télo, pritahuje mé dol(, k zemi.”

Ke zvladnuti cvi¢eni byva u vétsiny lidi zapotfebi pfiblizné ¢trnact dnu.
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Druhé cviceni; Pocit tepla, zafazeno do druhého cyklu v obdobi: 17. - 30. 10. 2016
K tomuto cviceni pfistupujeme po nacviku pocitu tihy.

Trenér: ,Ted si budu predstavovat teplo v koncéetinach. Za¢nu opét s dominantni pazi.
Pocituji teplo v ruce, jako bych mél ruku ponorenou do teplé vody. Prohfiva se kize, teplo
prostupuje dovnitf do svalQ, teplo v prstech, dlani, na hibeté ruky, prijemny pocit zvolna
stoupa vzhlru - pres zadpésti, predlokti az k rameni, celd paze je tepla, pfijemné prohrata.”
Totéz si predstavuji s druhou pazi, ,tepld ruka, prsty, dlan, hibet ruky, prfedlokti, paze. Jakoby
obé paZe byly ponofené az po rameno v teplé vodé, je to prijemné.” Totéz si predstavuiji
s dolnimi koncetinami. Jako bych stal na néjakych schodech, vedoucich do bazénu s hodné
teplou vodou. , Teplo v prstech, chodidlech, zvolna sestupuji po schodech do bazénu. Teply
pocit se Sifi ptes kotniky, lytka, do stehen. Obé dolni koncetiny jsou teplé, pfijemné prohraté.
Teplo v hornich i dolnich koncetindch. Pfedstavuji si, jak mé télo ozafuje sluce, které
umocnuje pocit prohrati celého téla. V celém téle pocituji prijemné teplo.”

Ke zvladnuti cviceni byva u vétsiny lidi zapotrebi pfiblizné ¢trnact dna.
Treti cviceni; Klidny dech, zafazeno do tfetiho cyklu v obdobi: 31. 10. - 13. 11. 2016

Po navozeni pocitu tihy a tepla pfistupujeme k daldimu cvié¢eni. Uéelem tohoto cviéeni
je naudit se pozorovat svij dech a pfitom jej nijak neovliviiovat vili, véemz spociva jista
obtiZznost tohoto cviku.

Trenér: ,Nyni se soustfedim na mé dychani. ,Dycha se mi klidné, jakoby samo
od sebe. Nesnazim se dychani ovliviiovat, jen ho pozoruji. Klidné, volné dychani, vzduch
nechdvam proudit do hrudniku i do bficha. Vnimam, jak vdechuji nosem vzduch chladnéjsi,
vydechuji vzduch teplejsi a vlh¢i, klidné, automaticky, jakoby samo od sebe, klidné, volné
dychani. Dycha se mi lehce a klidné.”

Ke zvladnuti cviceni byva u vétsiny lidi zapotrebi dalSich priblizné ¢trnact dnd.
Ctvrté cviceni; Srdce, zafazeno do ¢tvrtého cyklu v obdobi: 14. - 27. 11. 2016
Cilem tohoto cviceni je naucit se vnimat vlastni klidny tep srdce.

Trenér: ,Nasledné zamérim pozornost na muj tep. Vnimam tep mého srdce, tep je
klidny a pravidelny. Pocituji ho mozna v hrudniku, mozna v krku, v koneccich prstl, kterymi
se dotykam podlozky, mozna nékde jinde v téle. Tep mého srdce, pracuje klidné, pravidelné,
spolehlivé, automaticky. Mam klidny, pravidelny tep. Je to pfijemné.”

Ke zvladnuti cviceni byva u vétsiny lidi zapotiebi dalSich priblizné ¢trnact dna.
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Paté cviceni; Teplo v bfise, zafazeno do patého cyklu v obdobi: 28. 11. - 11. 12. 2016
Cilem tohoto cviceni je uvolnéni a harmonizace organ( uloZzenych v dutiné brisni.

Trenér: ,Soustfedim se na oblast bficha, do kterého mi zacind proudit teplo.
Predstavuji si pocit tepla v brise, jako kdyZ jsem vypil néco teplého, tfeba teply ¢aj, prijemné
teply - teplo v Zaludku, teply pocit se odtamtud zvolna rozlévd do celého bficha, pfijemné
teplo v celé dutiné bfisni. Stfed téla je hiejivé teply. Citim pfijemné teplo v celém bfise.”

Ke zvladnuti cviceni byva u vétsiny lidi zapotiebi dalSich pfiblizné ¢trnact dna.
Sesté cviceni; Chlad v éele, zafazeno do $estého cyklu v obdobi: 12. - 25. 12. 2016
Posledni cviceni je koncentrace na oblast cela.

Trenér: ,Soustfedim se na oblast Cela. Pfedstavuji si chlad na cele, na spdncich.
Mé celo je pfijemné chladné. Jako bych Sel venku, chladnym ranem. Pfijemné chladny
vzduch mi ovivd €elo, spanky, je to piijemné. Mé Eelo je chladné. Celo je pfijemné chladné.
V kontrastu s prohfatym télem si predstavuji pfijemny chlad na cele. Pfedstavuiji si, jak citim
proudici chladny vzduch na svém ¢ele. Celo je pfijemné chladné”

Ke zvladnuti cviceni byva u vétsiny lidi zapotrebi dalSich pfiblizné ¢trnact dna.
Ukonceni autogenniho tréninku - formulky k odvolani relaxace

Po zakonceni kazdého cvic¢eni je mozné v dosazeném stavu vnitiniho pohrouzeni vidy
zhruba minutu vydrZet a nechat jej doznit. Poté pfichazi zakonceni, ,,odvolani” energetickymi
vnitfnimi rozkazy.

Trenér: ,,Nyni napnu vSechny svaly v téle. Zhluboka dycham. Otevirdm oci. Zahybadm

rukama. Citim dokonalou harmonii celého téla, je mi blaze a jsem spokojeny.”

Po dokonalém zvladnuti vSech Sesti cviceni se atlet Ffidi do konce vyhodnocovaciho
obdobi pouze zkracenou formou autogenniho tréninku. Kazdy ze Sesti cviceni je shrnut
pouze do jednoho hesla.

Tento sedmy cyklus je v obdobi: 26. 12. - 10. 7. 2017

Pred vSemi Sesti zkrdcenymi cvicenimi opét predchazi formulky k navozeni uvolnéni.

Nasledné si béZec vybavuje pouze ndsledovna hesla:
1. Cviceni pocitu tihy ma heslo ,tiha“.
2. Cviceni pocitu tepla ma instrukci ,,teplo”.

3. Treti cviceni zastupuje heslo , klidny dech”.
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4. Ctvrté cviceni oznacuje formulka , klidny tep“.
5. Paté cviceni oznacuje formule ,vnitini teplo®.
III

6. Sesté cviceni oznacuje heslo ,,chladné ¢elo, jasnd mys

Po vybaveni posledniho Sestého hesla opét nasleduje formulka k odvoldni relaxace.

4.6  NACVIK BRISN[HO DYCHANI

Jako posledni psychologické cviceni je popisovan nacvik bfisniho cvi¢eni. Divodem
zatazeni tohoto cvi¢eni mezi psychologické prostifedky tréninku jsme se vénovali v €asti
teoretické. NiZe popisuji konkrétni nacvik bfisniho dychani, kterému se opét kazdy bézec

pravidelné vénoval podle nize uvedeného tréninkového mikrocyklu.

Obrazek 6. Pribéh ndacviku brisniho dychani bézce 4 a 5.

,PoloZzim se na zada, pokréim dolni koncetiny, chodidla opfu o podlozku. Nyni
provedu hluboky nadech nosem. Nechdm vzduch projit plicemi az do bticha. Sleduiji, jak
probihd nadech a vydech, snazim se lokalizovat dech do bfisni oblasti. Dlané si polozim
na bricho a kontroluji, zda se mi dafi nadechnout do oblasti bficha. Pfi nddechu se bfisni
sténa zveda (branice se vyklenuje do dutiny bfisni), pfi vydechu brisni sténa klesa (branice se
vyklenuje do dutiny hrudni). Dotek dlani na brise mi reflexné usnadnuje bfisni dychani.”
Tréninku bfiSniho dychani se kazdy bézec vénuje alespon tfi az pét minut podle tydenniho

mikrocyklu, uvedeného nize.
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4.7  TYDENNI MIKROCYKLUS PSYCHOLOGICKEHO TRENINKU

Atleti zapojeni do této diplomové prace méli za ukol dodrZovat nasledujici tydenni
mikrocyklus. Dle tohoto mikrocyklu psychologického tréninku atleti trénovali po celou dobu
posuzovaného obdobi.

Pondéli:

I. Ranni autogenni trénink po probuzeni 5 az 10 minut.

[l. Ve€erni autogenni trénink pred spankem 5 az 10 minut + trénink bfisniho dychani 3

az 5 minut.

Utery:

I. Ranni autogenni trénink po probuzeni 5 az 10 minut + 3 aZz 5 minut bfiSniho

dychani.

II. Nacvik ideomotorického tréninku, cca 10 az 15 minut ptred tréninkem.

[ll. Vecerni autogenni trénink pred spankem 5 az 10 minut.

Stieda:

I. Ranni autogenni trénink po probuzeni 5 az 10 minut.

[l. Ve€erni autogenni trénink pted spankem 5 az 10 minut.

Ctvrtek:

I. Ranni trénink bfisniho dychani 3 az 5 minut.

Il. Vecerni autogenni trénink pred spankem 5 az 10 minut.

Patek:

I. Ranni autogenni trénink po probuzeni 5 az 10 minut + 3 az 5 minut tréninku

bfisniho dychani.

II. Nacvik ideomotorického tréninku, cca 10 az 15 minut pted tréninkem.

Il. Ve€erni autogenni trénink pfed spankem 5 az 10 minut.

Sobota:

I. Ranni autogenni trénink po probuzeni 5 az 10 minut.

Il. Nacvik ideomotorického tréninku, cca 10 az 15 minut pfed tréninkem.

lll. VeCerni autogenni trénink pred spankem 5 az 10 minut.

Nedéle:

I. Ranni trénink bfisniho dychani 3 az 5 minut.

II. VOLNO
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4.8 PREDSTAVENI HARMONOGRAMU VYHODNOCOVANEHO OBDOBI URCENEHO

K PSYCHOLOGICKEMU TRENINKU

NiZze uvedeny harmonogram obdrZel kazdy z atletl pfi prvnim spole¢ném tréninku,
spole¢né stydennim mikrocyklem psychologického tréninku a zvukovou nahrdvku
jednotlivych cvi¢enich autogenniho i ideomotorického tréninku.

1. Spoleény trénink psychologickych cviceni; 1. 10. 2016:

e predstaveni viech cviCeni autogenniho tréninku,

e predstaveni ideomotorického tréninku,

e ndacvik bfisniho dychani.

I. Cyklus, autogenniho tréninku, 1. 10. - 16. 10. 2016

[Il. Cyklus, 17. - 30. 10. 2016

2. Spolecny trénink psychologickych cviceni; 1. 11. 2016:

e kontrola prvniho a druhého cvic¢eni autogenniho tréninku,

e predstaveni tfetiho, ¢tvrtého a patého cvic¢eni autogenniho tréninku,
e kontrola nacviku ideomotorického tréninku,

e kontrola nacviku bfisniho dychani.

ll. Cyklus, 31. 10. - 13. 11. 2016

IV. Cyklus, 14. 11. - 27. 11. 2016

V. Cyklus, 28. 11. - 11. 12. 2016

3. Spolecny trénink psychologickych cviceni; 1. 12. 2016:

e kontrola nacviku prvniho aZz patého cvi¢eni autogenniho tréninku,
e predstaveni Sestého cvi¢eni autogenniho tréninku,

e predstaveni sedmého cyklu autogenniho tréninku,

e kontrola nacviku ideomotorického tréninku,

e kontrola nacviku bfisniho dychani.

VI. Cyklus, 12.12. - 25. 12. 2016

VII. Cyklus - 26. 12. - 10. 7. 2017
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4. Spolecny trénink psychologickych cviceni; 1. 1. 2017:

kontrola nacviku sedmého cyklu autogenniho tréninku,

kontrola nacviku ideomotorického tréninku,

kontrola nacviku bfisniho dychani.

5. Spolecny trénink psychologickych cviceni; 1. 2. 2017:

. kontrola nacviku sedmého cyklu autogenniho tréninku,
° kontrola nacviku ideomotorického tréninku,

. kontrola nacviku bfisniho dychani.

6. Spolecny trénink psychologickych cviceni; 1. 3. 2017:

. kontrola nacviku sedmého cyklu autogenniho tréninku,
. kontrola nacviku ideomotorického tréninku,

kontrola nacviku bfisniho dychani.

7. Spolecny trénink psychologickych cviceni; 1. 4. 2017:
. kontrola nacviku sedmého cyklu autogenniho tréninku,

° kontrola nacviku ideomotorického tréninku,

kontrola nacviku bfisniho dychani.

8. Spolecny trénink psychologickych cviceni; 1. 5. 2017:

° kontrola nacviku sedmého cyklu autogenniho tréninku,
° kontrola nacviku ideomotorického tréninku,
° kontrola nacviku bfisniho dychani.

9. Spolecny trénink psychologickych cviceni; 1. 6. 2017:
° kontrola nacviku sedmého cyklu autogenniho tréninku,

° kontrola nacviku ideomotorického tréninku,

kontrola nacviku bfisniho dychani.
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5 VYSLEDKY

V této kapitole vyhodnotime ziskana data pomoci grafickych a tabelacnich metod.

Shromadazdéna data se pokusime prehledné popsat a vyhodnotit.

5.1 VYHODNOCENi SOUBORU BEZCU

Tabulka 7. Prehled typ(i temperamentu u jednotlivych bézcl skupiny

Atlet Temperament
BéZec¢. 1, Klara Melancholik
Bézec €. 2, Anna Melancholik
BéZec €. 3, Sdra Sangvinik
BéZec €. 4, Ondrej Sangvinik
Bézec €. 5, Vlastimil Melancholik
Bézec ¢. 6, Ivo Flegmatik

Z prvni tabulky je patrné, Ze nejcastéji zastoupenym temperamentovym typem je
prekvapivé melancholik. Melancholik zastupuje prfesnou polovinu. Dvojnasobné zastoupeni
ve skupiné ma typ sangvinik. Flegmatik je zastoupen jednim ¢lenem skupiny. Charakterovy

typ cholerik ve skupiné zastoupen nebyl.

Obrazek 7. Graf Cetnosti typu temperament( ve skupiné.

V uvedeném grafu mame procentualné shrnuto Cetnost zastoupeni jednotlivych
temperamnetovych typu ve skupiné.
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Tabulka 8. Shrnuti vykonnosti béZzctl ve skupiné.

Atlet Vykon pied | Vykon po | Rozdil | Temperament
Bézec €. 1, Klara 2:11.68 2:10.90 0.78 Melancholik
BéZec ¢. 2, Anna 2:16.31 2:09.51 6.80 Melancholik
Bézec €. 3, Sara 2:14.18 2:12.25 1.93 Sangvinik
BéZec €. 4, Ondrej [2:00.01 1:58.81 1.20 Sangvinik
BéZec ¢. 5, Vlastimil |2:02.14 1:58.36 3.78 Melancholik
BéZec €. 6, Ivo 2:02.01 1:59.00 3.1 Flegmatik

vvvvvv

temperamentu se prosadil vobou zastoupenych pohlavich. Nejvyraznéjsi zlepSeni
po aplikovani psychologického tréninku zaznamenal opét typ melancholik, podobné tomu
bylo i ve druhém nejvétsim zlepSeni vykonnosti. U béZce €. 2, melancholika je rozdil mezi
vstupnim a vystupnim vykonem témér sedm vterin. Tento progres vykonnosti oviem mize
ovsem rozporuje bézec €. 5, ktery je naopak nejstarSim bézcem. MUzZeme tedy fici, Ze jeho

zvyseni vykonnosti je ovlivnéno pravé psychologickym tréninkem.

5.2 VYHODNOCEN{ VSTUPNIHO DOTAZNIKU
Tabulka 9. Odpovédi na otazku: Napadly té nékdy béhem zavodu &i naroéného tréninku

negativni myslenky ve smyslu s polevenim usili ¢i nedokoncéeni daného vykonu?

Atlet Ano/ne Temperament
Bézec €. 1, Klara Ano Melancholik
Bézec €. 2, Anna Ano Melancholik
BézZec €. 3, Sara Ano Sangvinik
BéZec €. 4, Ondrej Ano Sangvinik
Bézec €. 5, Vlastimil Ano Melancholik
Bézec €. 6, Ivo Ano Flegmatik

Z tabulky je zcela zifejmé, Ze se vSichni bézci jiz setkali s myslenkami, které negativné
ovlivnily jejich sportovni vykon. Je tedy zcela na misté aplikovani psychologického tréninku,

diky jemuz Ize takovymto negativnim myslenkdm predejit.

54



Tabulka 10. Odpovédi na otazku: Mas néjaky vlastni postup, navyk, cviceni, které ti pomaha

pfed zavodem udrZet koncentraci?

Atlet Ano/ne Temperament
Bézec¢. 1, Klara Ano Melancholik
Bézec €. 2, Anna Ano Melancholik
Bézec ¢. 3, Sara Ano Sangvinik
BéZec €. 4, Ondrej Ano Sangvinik
Bézec ¢. 5, Vlastimil Ano Melancholik
Bézec ¢. 6, Ivo Ne Flegmatik

Z tabulky je patrné, Ze psychologie ve sportu ma své opodstatnéni. V soucasné dobé
je jiz témér samoziejmosti pfistupovat k individualnimu sportovnimu vykonu nejen formou
fyzické pripravy. Pét ze Sesti pripad( uvadi vlastni formu psychologického tréninku, jiz pred

absolvovanim psychologické ptipravy.

Tabulka 11. Odpovédi na otazku: SlysSel jsi nékdy o nasledujicich moznostech

psychologického tréninku?

Druhy psychologického tréninku

Atlet Autogenni tr. | Ideomotoricky tr. | BfisSni dychani | Temperament
Bézec ¢. 1, Klara Ne Ano Ne Melancholik
Bézec €. 2, Anna Ne Ano Ano Melancholik
BéZec¢. 3, Sara Ne Ne Ano Sangvinik
BéZec €. 4, Ondrej Ano Ano Ne Sangyvinik
Bézec €. 5, Vlastimil Ano Ano Ano Melancholik
BéZec €. 6, Ivo Ne Ne Ne Flegmatik

Z odpovédi atletd na tuto otazku, je patrny nedostatecny prehled v oblasti
psychologického tréninku. Zvysledk( jsou patrné veliké rozdily mezi informovanosti
jednotlivych respondentl v této problematice. Divodem neznalosti nékterych cviceni je

nezarazeni psychologického tréninku do bézného typu sportovni pfipravy.
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Tabulkal2. Odpovédi na otazku: Zapoijil jsi nékdy do tréninku nékteré z nasledujicich cviceni

psychologického tréninku?

Druhy psychologického tréninku

Atlet Autogenni tr. | Ideomotoricky tr. | BfiSni dychani | Temperament
Bézec €. 1, Klara Ne Ano Ne Melancholik
BéZec ¢. 2, Anna Ne Ne Ne Melancholik
BéZec €. 3, Sdra Ne Ne Ne Sangvinik
Bézec ¢. 4, Ondrej Ne Ne Ne Sangyvinik
Bézec €. 5, Vlastimil Ne Ano Ano Melancholik
BéZec €. 6, Ivo Ne Ne Ne Flegmatik

Vysledky odpovédi sice ukazuji, Ze respondenti maji povédomi o tom, co je obsahem

psychologické pripravy, jaké jsou jeji metody. Autogenni trénink sice dva ze Sesti

respondentl znaji, ovSem nikdo ho prakticky do tréninku nikdy nevyuZil. Ideomotoricky

trénink vychazi jako cviceni, které je nejvice zname i vyuzivané. Nacvik bfisniho dychani je na

podobné Urovni jako autogenni trénink. Trénink btisniho dychani prakticky vyuZil pouze

nejstarsi z respondentd.

5.3

VYHODNOCEN{ VYSTUPNIHO DOTAZNIKU

Tabulka 13. Odpovédi na otdzku: Byly pro tebe srozumitelné vSechny cviceni jiz po prvnim

tréninku psychologickych cviéeni?

Druhy psychologického tréninku

Atlet Autogenni tr. | Ideomotoricky tr. | BfiSni dychani | Temperament
Bézec ¢. 1, Klara Ano Ano Ano Melancholik
Bézec €. 2, Anna Ano Ano Ano Melancholik
BéZec¢. 3, Sara Ano Ano Ano Sangvinik
BéZec €. 4, Ondrej Ano Ano Ano Sangyvinik
Bézec €. 5, Vlastimil Ano Ano Ano Melancholik
BéZec ¢. 6, Ivo Ne Ano Ano Flegmatik

Respondenti se jednoznacné shoduji, Ze veskera cvieni obsazena v psychologické

pfipravé byla srozumitelné prezentovana jiz na prvnim spole¢ném tréninku. Dlvodem muze

byt adekvatni sloZzeni testové baterie psychologického tréninku. Testova baterie obsahovala

tfi cviCeni pravé z davodu redlného zapojeni do témér kazdodenni sportovni pripravy bézcu.
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Tabulka 14. Odpovédi na otazku: Myslis si, Ze tvé zapojeni do psychologického tréninku

mélo pro tebe néjaky pfinos?

Atlet Ano/ne Temperament
Bézec¢. 1, Klara Ano Melancholik
Bézec €. 2, Anna Ano Melancholik
Bézec €. 3, Sara Ano Sangvinik
BéZec €. 4, Ondrej Ano Sangvinik
Bézec ¢. 5, Vlastimil Ano Melancholik
Bézec ¢. 6, Ivo Ano Flegmatik

Z jednoznacnych odpovédi vSech respondentll vyplyva, Ze zapojeni do psychologické
pfipravy pfineslo pro vSechny zucasténé néjaky prinos. Z teoretické ¢asti vime, Ze vyuzité

psychologické cviceni se rovnéz projevuji i v sebepozndni samotného sportovce.

Tabulka 15. Odpovédi na otdzku: Pocitujes po absolvovani psychologické ptipravy pozitivni

zménu v prozivani fyzické zatéze v tréninku ¢i zavodé?

Atlet Ano/ne Temperament
Bézec ¢. 1, Klara Ano Melancholik
Bézec €. 2, Anna Ano Melancholik
BéZec €. 3, Sara Ano Sangvinik
BéZec €. 4, Ondrej Ano Sangvinik
Bézec €. 5, Vlastimil Ano Melancholik
BéZec €. 6, Ivo Ano Flegmatik

Vsichni respondenti potvrzuji pozitivni pfinos psychologické pfipravy pro zménu
vnimani psychické zatéze béhem sportovniho vykonu. Tento vysledek ukazuje na vhodné
zarazeni vSech tfi psychologickych cviceni, které pohromadé vytvofily funkéni baterii cvik(

vedoucich ke zméné stavu psychické pripravenosti kazdého atleta.
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Tabulka 16. Odpovédi na otazky: Mohl by si konstatovat, Ze jednim z dlivodud zvyseni tvé

vykonnosti bylo praveé tvé zapojeni do psychologického tréninku?

Atlet Ano/ne Temperament
Bézec¢. 1, Klara Ano Melancholik
Bézec €. 2, Anna Ano Melancholik
Bézec €. 3, Sara Ano Sangvinik
BéZec ¢. 4, Ondrej Ano Sangvinik
Bézec ¢. 5, Vlastimil Ano Melancholik
Bézec ¢. 6, Ivo Ano Flegmatik

Tabulka 17. Myslis si, Ze budes$ i nadale pokracovat ve cvi¢enich psychologického tréninku?

Atlet Ano/ne Temperament
Bézec¢. 1, Klara Ano Melancholik
Bézec €. 2, Anna Ano Melancholik
BézZec €. 3, Sara Ano Sangvinik
BéZec ¢. 4, Ondrej Ano Sangvinik
Bézec ¢. 5, Vlastimil Ano Melancholik
Bézec C. 6, Ivo Ano Flegmatik

Vsichni respondenti udavaji pozitivni odezvu k psychologickému tréninku, ktery trval
celkem devét mésicl. Zavérecné dvé tabulky ndm potvrzuji duilezitost psychologického
tréninku v ptipravé sportovce. Cely soubor potvrzuje zajem o pokracovani v psychologické
pripravé. Psychologicky trénink se tedy stal z dlouhodobého hlediska soucdsti sportovni

pfipravy sportovcd.
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6 DISKUZE

Diky dostate¢nému mnozstvi ziskané odborné literatury, bylo mozné adekvatné
rozebrat vSechna témata tykajici se teoretické casti diplomové prace. Jednim zcil bylo
sestaveni a konkrétni popsani jednotlivych cvi¢eni psychologického tréninku. Tato jednotliva
cviceni se uspésné podafilo aplikovat do tréninku bézcli, zapojenych do této diplomové
prace.

Vyzkumu se zucastnilo celkem Sest béicl, tfi Zeny a tfi muZi. Primérny vék
zkoumaného souboru byl 20,6 let. VSech Sest zapojenych atletd Uspésné dokoncili
psychologicky tréninku v celém rozsahu trvajici devét mésicli, slozeného ze tfi cviceni:
ideomotoricky trénink, autogenni trénink, nacvik bfisniho dychani. Mezi zapojenymi atlety
pfevazoval temperamentovy typ melancholik, ktery byl vsouboru obsaZen v poloviné
pripadd.

Z psychologického hlediska je vhodné zaméfit se na mentalné silné jedince se klonem
k cholerismu, jak uvadi Vinduskovd a Velebil (2003). Timto srovndnim se dostdvame
do rozporu mezi doporuc¢enym typem a skutecnosti v praxi ve zkoumaném souboru.

Po shrnuti vykonnosti béZch ve skupiné se potvrzuje jiz zminény rozpor mezi
doporucéenym typem temperamentu a skutecnosti. NejuspésnéjSim muiem i Zenou
ve skupiné se stal pravé temperamentovy typ melancholik. Tyto dva béZci rovnéi
zaznamenali dva nejvyznamnéjsi rozdily ve vykonu pred a po aplikovani psychologické
pfipravy.

Ze vstupnich dotaznikl bylo zfejmé, Ze vétsSina dotazovanych nemad dostatecny
prehled v oblasti psychologického tréninku. Na otdzku, co si predstavuji pod jednotlivymi
cvicenimi ,ideomotoricky trénink, autogenni trénink, ndcvik bfisniho dychani“, nebyli
schopni odpovédét. PrestoZze vyzkum potvrdil, Ze respondenti maji pouze prlimérné
povédomi o psychologické pripravé, Ctyfi atleti ze skupiny jiz v urcité podobé psychologicky
trénink vyuzivaji.

Vysledky odpovédi sice ukazuji, Ze respondenti maji povédomi o tom, co je obsahem
psychologické pripravy, jaké jsou jeji metody. Pravdépodobné, ale nemaji dostateéné
odborné vedeni, které by umoznilo zafazeni psychologickych cviceni do tréninku. Pfi¢inou by
tedy mohla byt nedostatecnd informovanost trenérl a stalé uprednostriovani tradicnich

forem tréninku.
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Jako hlavni pricinu, proc se néktefi atleti psychologické pripravé nevénuji vilbec nebo
pouze v minimalni mire, predpokladam nedostatek ¢asu. Atleti trénuji az Sestkrat tydné, ale
vzhledem k tomu, jaké ma atletika naroky, vénuji se atleti pfevdiné v tréninku technické,
taktické a zejména fyzické pripravé.

Dalsi ¢ast diskuze vénujeme rozebrani vystupl psychologické pfipravy. VSichni
respondenti se shoduji na pozitivnim ovlivnéni své vykonnosti psychologickou pfipravou.
Nejvétsi zlepSeni zaznamenala atletka €. 2, ktera se zlepSila téméf o sedm vtefin. Timto
vykonem dokonce splnila limit pro ucast na mistrovstvi Evropy juniorek. ZlepSeni se
zaznamenalo u vSech respondentl. Zajimavym vykonem se predved| atlet ¢. 5, ktery byl
polovinu doby stanovené ke spolupraci zranény a na misto fyzické pripravy absolvoval
v tomto obdobi pouze pfipravu psychologickou. Paradoxné mezi muzi dosahl nejvétsiho
progresu ve vykonnosti. Jednim z divod(, ktery samotny béZec uznaval, bylo, Ze mél
na psychologickou pfipravu dostate¢né mnoiZstvi ¢asu a mohl viem cvi¢enim prikladat
patficnou duleZitost.

Do budoucna vidim smysl k zavedeni systematického a odborné vedeného programu

psychologické ptipravy. Prace proto nabizi prostor pro dalsi vyzkum.
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7 ZAVER

V diplomové praci jsme se pokusili shrnout teoretické poznatky o psychologickém
tréninku a jeho konkrétnich cvicenich aplikovatelnych do sportovniho tréninku bézcl. Zminili
jsme se o problematice psychologického tréninku a jeho moZnostech zapojeni
do tréninkového procesu. Zjistili jsme soucasny stav informovanosti vybranych atletl v této
problematice. Na zakladé ziskanych poznatkQ jsme wvytvofili baterii cvik( s aplikaci
v tréninkovém procesu.

e Ktématu diplomové prace bylo béhem vypracovani nalezeno dostatecné
mnoistvi odborné literatury tykajici se psychologického i sportovniho
tréninku. Pro diplomovou praci jsem rovnéz vyuzil odbornych teoretickych
poznatkl nabitych pfi vypracovavani prace bakalarské.

e V metodické casti jsme vytvorili baterii tfi cvik(: ideomotoricky trénink,
autogenni trénink, ndcvik bfisniho dychdani. Tyto jsme nasledné aplikovali
na skupinu bézcl v jejich atletické pripravé. Atleti zaradili psychologicka
cvi¢eni do svého tréninku, podle vytvofeného mikrocyklu i tréninkového cyklu
pro celé deviti mésicni obdobi, ve kterém rovnéZz probihali pravidelné
spolecné tréninky, slouZici ke kontrole spravného provadéni jednotlivych
cvik@. V8em sportovclim byly k dispozici zvukové nahrdvky s jednotlivymi
cvicenimi.

e Skupina bézcl byla tvorena Sesti bézci, (tfi muzi, tfi Zeny). Primérny vék atleta
byl 20,6 roku. VSichni zapojeni atleti byli z plzeriského kraje, zavodici
v nejvyssi nebo druhé nejvyssi atletické soutézi. Atleti byli pro vyzkum vybrani
na zakladé predchozi nékolikaleté spolupriace vramci atletického oddilu
AK Skoda Plzen.

e U skupiny bézcu jsme zjistili 50% zastoupeni typu temperamentu melancholik
naopak 0% zastoupeni typu temperamentu cholerik.

e Na zakladé vyplnénych vstupnich dotaznikd, byl zjistén psychicky stav bézcu,
pred a béhem zavodu ¢i naroéného fyzického tréninku. Bézci popisuji stavy
predstartovni horecky, odstupfiované v souvislosti s dleZitosti zavodu. Casto

samotni béZci uZivaji pro svlj psychicky stav tésné pred zavodem termin
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,Strach.” RovnéZz popisuji rdzné negativni myslenky, jako napfiklad
odstoupeni ze zavodu.

e Vystupni dotaznik ndm poskytl zpétnou vazbu o pribéhu psychologické

pfipravy a pozitivni zméné vnimani psychické zatéze béhem fyzického vykonu.

e Ucdinnost psychologického tréninku je zfejmd pii porovnani vykon(

pred a po uplynuti testovaciho obdobi. VSichni zapojeni atleti si posunuli své

osobni maximalni vykony aZ o témér sedm vtefin na trati 800 m. Atleti

po absolvovani psychologické pfipravy popisovali pozitivnhi zménu v udrzeni

koncentrace po celou dobu zdvodu, nevyvoldvanim negativnich myslenek

béhem zatéze a rychlejsimu prizplsobeni zméné pribéhu zavodu ¢i vnéjsich

podminek. Cast atletll popisuje i somatické projevy psychologické pfipravy,

jako napriklad lepsi drzeni téla, ustoupeni bolesti ve spojitosti se svalovymi
dysbalancemi, zvySeni schopnosti koncentrace a ovlivnéni vlastniho dychani.

Dale prace nabizi mozinost zmény pohledu na pfistup kcelému tréninkovému

procesu. Vybizi k zatazeni psychologické slozky sportovniho tréninku na stejnou pozici

dlleZitosti jako ostatni slozky sportovniho tréninku.
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8 SOUHRN

V této praci posuzujeme moznosti ovlivnéni vykonnosti béicl psychologickym
tréninkem. V teoretické ¢&asti diplomové prace jsme prezentovali souhrnny prehled
obsahujici informace tykajici se psychologické pfipravy, osobnosti sportovce a sportovniho
tréninku. V ¢asti metodické jiz popisujeme vytvoreny soubor atlet(, aplikujeme vytvorenou
baterii cviceni a v zavéru vyhodnotime vstupni a vystupni dotaznik pro subjektivni posouzeni
zmény psychického stavu u vSech atlet(. Ve vysledkové ¢asti porovnavame vykonnost bézcl
pred a po aplikovani psychologické pfipravy a vyhodnocujeme jednotlivé dotazniky.

Zjistili jsme, Ze psychologicka pfiprava ma zdsadni vliv na zménu vykonu sportovcu
a zaroven se odrazi do zmény psychickych stavl, které atleti prozZivaji béhem zavodu

¢i ndrocnych sportovnich vykonu.
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9 (CizoJAZYCNE RESUME

In this work we assess the possibilities of influencing runners' performance by
psychological training. In the theoretical part of the diploma thesis we presented a summary
overview containing information about psychological training, athlete's personality and
sports training. In the methodical section we describe the created set of athletes, we apply
the created battery and in the end we evaluate the input and output questionnaire for the
subjective assessment of the change of psychic situation in all athletes. In the results we
compare performance of runners before and after application of psychological preparations
and we evaluate individual questionnaires.

We have found that psychological training has a major impact on the performance of
athletes and at the same time it is reflected in a change in the mental state that sportsmen

suffer during races or challenging sports performances.
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13 PRIiLOHY

13.1 TEXTOVA FORMA AUTOGENNIHO TRENINKU

I. Cyklus 1. - 16. 10. 2016; Nacvik pocitu tize

Jsem v lehu na zadech, ruce mam podél téla, oci jsou zaviené. ,Jsem zcela klidny.
Citim se volny a klidny. Odpoutdvdm se od vSeho s myslenkou, Ze mam nyni ¢as jen pro sebe
a nikdo nema pravo mé v prabéhu cviceni rusit. Snazim se
o maximalni uvolnéni.”

,Pocituji nejprve tihu ve své dominantni ruce (pravé). Tiha vrameni, jakoby
na rameni néco spocivalo, tlacilo rameno dol(i do podloZky, je to pfijemna tiha. Tézkne celd
paze od ramene az k prstim, takZe celd paze téice leZi na podloZce. Tiha v druhé paizi,
rameno, loket, predlokti, zapésti, ruka. Obé paze jsou tézké, prijemné ztézklé. Tiha v dolnich
koncetindch, celd dolni levad koncetina tézkne, stale vic, tiha v druhé pravé noze, takze obé
dolni koncetiny téZce spocivaji vedle sebe jako dvé tézké klady. Tézkne trup, tézkne hlava,
celé télo je prijemné ztézklé, jako by byl pod lGzkem, na kterém leZim, néjaky dlouhy
magnet, dlouhy jako celé mé télo, pritahuje mé dold, k zemi.”

»Nyni napnu vSechny svaly v téle. Zhluboka dychdam. Oteviram oci. Zahybam rukama.
Citim dokonalou harmonii celého téla, je mi blaze a jsem spokojeny.”

Il. Cyklus 17. - 30. 10. 2016; Nacviku pocitu tiZze a pocitu tepla

Jsem v lehu na zadech, ruce mdm podél téla, oci jsou zaviené. ,Jsem zcela klidny.
Citim se volny a klidny. Odpoutdvam se od vseho s myslenkou, Ze mam nyni ¢as jen pro sebe
a nikdo nema pravo mé v priibéhu cviceni rusit. Snazim se
o maximalni uvolnéni.”

,Pocituji nejprve tihu ve své dominantni ruce (pravé). Tiha vrameni, jakoby
na rameni néco spocivalo, tlacilo rameno doli do podlozky, je to pfijemna tiha. Tézkne cela
paze od ramene az k prstim, takze celd paze téice lezi na podloZce. Tiha v druhé paizi,
rameno, loket, predlokti, zapésti, ruka. Obé pazZe jsou tézké, prijemné ztézklé. Tiha v dolnich
koncetinach, celd dolni leva koncetina tézkne, stdle vic, tiha v druhé pravé noze, takie obé
dolni koncetiny téZce spocivaji vedle sebe jako dvé tézké klady. Tézkne trup, tézkne hlava,
celé télo je prijemné ztézklé, jako by byl pod lGzkem, na kterém lezim, néjaky dlouhy

magnet, dlouhy jako celé mé télo, pritahuje mé dold, k zemi.”



Ted si budu predstavovat teplo v koncetindch. Za¢nu opét s dominantni pazi.
»Pocituji teplo v ruce, jako bych mél ruku ponofenou do teplé vody. Prohfiva se klize, teplo
prostupuje dovnitf do svalQ, teplo v prstech, dlani, na hibeté ruky, prijemny pocit zvolna
stoupa vzhlru - pres zadpésti, predlokti az k rameni, celd paze je tepla, pfijemné prohrata.”
Totéz si predstavuji s druhou pazi, ,tepld ruka, prsty, dlan, hibet ruky, prfedlokti, paze. Jakoby
obé paZe byly ponofené az po rameno v teplé vodé, je to prijemné.” Totéz si predstavuiji
s dolnimi koncetinami. Jako bych stal na néjakych schodech, vedoucich do bazénu s hodné
teplou vodou. , Teplo v prstech, chodidlech, zvolna sestupuji po schodech do bazénu. Teply
pocit se Sifi pfes kotniky, lytka, do stehen. Obé dolni koncetiny jsou teplé, pfijemné prohraté.
Teplo v hornich i dolnich koncetinach. V celém téle pocituji prijemné teplo.”

»Nyni napnu vSechny svaly v téle. Zhluboka dycham. Oteviram oci. Zahybam rukama.
Citim dokonalou harmonii celého téla, je mi blaze a jsem spokojeny.”

lll. Cyklus 31. 10. - 13. 11. 2016; Nacvik pocitu tiZe, tepla a klidného dechu

Jsem v lehu na zaddech, ruce mam podél téla, oci jsou zaviené. ,Jsem zcela klidny.
Citim se volny a klidny. Odpoutdvam se od vseho s myslenkou, Ze mam nyni ¢as jen pro sebe
a nikdo nema pravo mé v prabéhu cviceni rusit. Snazim se
o maximalni uvolnéni.”

,Pocituji nejprve tihu ve své dominantni ruce (pravé). Tiha vrameni, jakoby
na rameni néco spocivalo, tlacilo rameno doli do podlozky, je to pfijemnad tiha. Tézkne cela
paze od ramene az k prstim, takZe celd paZe téice leZi na podloZce. Tiha v druhé paizi,
rameno, loket, predlokti, zapésti, ruka. Obé paze jsou tézké, pfijemné ztézklé. Tiha v dolnich
koncetinach, cela dolni leva koncetina tézkne, stale vic, tiha v druhé pravé noze, takie obé
dolni koncetiny téZce spocivaji vedle sebe jako dvé tézké klady. Tézkne trup, tézkne hlava,
celé télo je prijemné ztézklé, jako by byl pod lGzkem, na kterém lezim, néjaky dlouhy
magnet, dlouhy jako celé mé télo, pritahuje mé dold, k zemi.”

Ted si budu predstavovat teplo v konéetinach. Zaénu opét s dominantni pazi.
,Pocituji teplo v ruce, jako bych mél ruku ponotrenou do teplé vody. Prohfiva se klze, teplo
prostupuje dovnitf do svalQ, teplo v prstech, dlani, na hibeté ruky, pfijemny pocit zvolna
stoupa vzhlru - pres zapésti, predlokti az k rameni, celd paZe je tepld, pfijemné prohrata.”
Totéz si predstavuji s druhou pazi, ,tepla ruka, prsty, dlan, hibet ruky, predlokti, paze. Jakoby

obé paZe byly ponofené az po rameno v teplé vodé, je to pfijemné.” Totéz si predstavuiji



s dolnimi koncetinami. Jako bych stal na néjakych schodech, vedoucich do bazénu s hodné
teplou vodou. , Teplo v prstech, chodidlech, zvolna sestupuji po schodech do bazénu. Teply
pocit se Sifi pfes kotniky, lytka, do stehen. Obé dolni koncetiny jsou teplé, pfijemné prohraté.
Teplo v hornich i dolnich koncetinach. V celém téle pocituji prijemné teplo.”

Nyni se soustfedim na mé dychani. ,Dychd se mi klidné, jakoby samo od sebe.
Nesnazim se dychdani ovliviiovat, jen ho pozoruji. Klidné, volné dychani, vzduch nechdvam
proudit do hrudniku i do bficha. Vnimam, jak vdechuji nosem vzduch chladnéjsi, vydechuiji
vzduch teplejsi a vlhci, klidné, automaticky, jakoby samo od sebe, klidné, volné dychani.
Dycha se mi lehce a klidné.”

»Nyni napnu vSechny svaly v téle. Zhluboka dychdam. Oteviram oci. Zahybam rukama.
Citim dokonalou harmonii celého téla, je mi blaze a jsem spokojeny.”

IV. Cyklus 14. 11. - 27. 11. 2016; Nacvik pocitu tiZe, tepla, klidného dechu a tepu

Jsem v lehu na zadech, ruce mam podél téla, oci jsou zaviené. ,Jsem zcela klidny.
Citim se volny a klidny. Odpoutdvam se od vseho s myslenkou, Ze mam nyni ¢as jen pro sebe
a nikdo nema pravo mé v priibéhu cviceni rusit. Snazim se
o maximalni uvolnéni.”

,Pocituji nejprve tihu ve své dominantni ruce (pravé). Tiha vrameni, jakoby
na rameni néco spocivalo, tlacilo rameno dolli do podlozky, je to pfijemna tiha. Tézkne celd
paze od ramene az k prstim, takZe celd paze téice leZzi na podloZce. Tiha v druhé paizi,
rameno, loket, predlokti, zapésti, ruka. Obé paze jsou tézké, prijemné ztézklé. Tiha v dolnich
koncetinach, celd dolni leva koncetina tézkne, stale vic, tiha v druhé pravé noze, takze obé
dolni koncetiny téZce spocivaji vedle sebe jako dvé tézké klady. Tézkne trup, tézkne hlava,
celé télo je prijemné ztézklé, jako by byl pod lGzkem, na kterém lezim, néjaky dlouhy

magnet, dlouhy jako celé mé télo, pritahuje mé dold, k zemi.”

Ted si budu predstavovat teplo v konéetinach. Zaénu opét s dominantni pazi.
,Pocituji teplo v ruce, jako bych mél ruku ponotfenou do teplé vody. Prohfiva se klze, teplo
prostupuje dovnitf do svalQ, teplo v prstech, dlani, na hibeté ruky, pfijemny pocit zvolna
stoupa vzhlru - pres zapésti, predlokti az k rameni, celd paze je tepld, prijemné prohrata.
Totéz si predstavuji s druhou pazi, tepld ruka, prsty, dlani, hfbet ruky, pfedlokti, paze. Jakoby

obé paze byly ponofené aZ po rameno v teplé vodé, je to prijemné. Totéz si predstavuji



s dolnimi koncetinami. Jako bych stal na néjakych schodech, vedoucich do bazénu s hodné
teplou vodou. Teplo v prstech, chodidlech, zvolna sestupuji po schodech do bazénu. Teply
pocit se Sifi pfes kotniky, lytka, do stehen. Obé dolni koncetiny jsou teplé, prijemné prohraté.
Teplo v hornich i dolnich koncetinach. Predstavuji si, jak mé télo ozafuje sluce, které
umocriuje pocit prohrati celého téla. V celém téle pocituji pfijemné teplo.”

Nyni se soustfedim na mé dychani. ,,Dychd se mi klidné, jakoby samo od sebe.
Nesnazim se dychani ovliviiovat, jen ho pozoruji. Klidné, volné dychani, vzduch nechavam
proudit do hrudniku i do bficha. Vnimam, jak vdechuji nosem vzduch chladnéjsi, vydechuiji
vzduch teplejsi a vih¢i, klidné, automaticky, jakoby samo od sebe, klidné, volné dychani.
Dycha se mi lehce a klidné.”

Nasledné zaméfim pozornost na muj tep. ,Vnimdm tep mého srdce, tep je klidny
a pravidelny. Pocituji ho moznda v hrudniku, mozna v krku, v konedcich prst(, kterymi se
dotykdam podlozky, moznd nékde jinde v téle. Tep mého srdce, pracuje klidné, pravidelné,
spolehlivé, automaticky. Mam klidny, pravidelny tep. Je to pfijemné.”

»Nyni napnu vSechny svaly v téle. Zhluboka dychdm. Oteviram oci. Zahybam rukama.
Citim dokonalou harmonii celého téla, je mi blaze a jsem spokojeny.”

V. Cyklus 28. 11. - 11. 12. 2016; Nacvik pocitu tize, tepla, klidného dechu, tepu a
pocitu tepla v oblasti bricha

Jsem v lehu na zadech, ruce mam podél téla, oéi jsou zavrené. ,Jsem zcela klidny.
Citim se volny a klidny. Odpoutdvam se od vseho s myslenkou, Ze mam nyni ¢as jen pro sebe
a nikdo nema pravo mé v prabéhu cviceni rusit. Snazim se
o maximalni uvolnéni.”

,Pocituji nejprve tihu ve své dominantni ruce (pravé). Tiha vrameni, jakoby
na rameni néco spocivalo, tlacilo rameno doll do podlozky, je to pfijemnad tiha. Tézkne cela
paze od ramene az k prstim, takZe celd paZe téice leZi na podloZce. Tiha v druhé paizi,
rameno, loket, predlokti, zapésti, ruka. Obé paZe jsou tézké, pfijemné ztézklé. Tiha v dolnich
koncetinach, celd dolni leva koncetina tézkne, stéle vic, tiha v druhé pravé noze, takze obé
dolni koncetiny téZce spocivaji vedle sebe jako dvé tézké klady. Tézkne trup, tézkne hlava,
celé télo je prijemné ztézklé, jako by byl pod lGzkem, na kterém lezim, néjaky dlouhy

magnet, dlouhy jako celé mé télo, pritahuje mé dold, k zemi.”



Ted si budu predstavovat teplo v koncetindch. Zacnu opét s dominantni pazi.
»Pocituji teplo v ruce, jako bych mél ruku ponorenou do teplé vody. Prohfiva se klze, teplo
prostupuje dovnitf do sval, teplo v prstech, dlani, na hibeté ruky, prijemny pocit zvolna
stoupad vzhlru - pres zapésti, predlokti az k rameni, celd paZe je tepld, prijemné prohrata.
Totéz si predstavuji s druhou pazi, tepld ruka, prsty, dlan, hibet ruky, predlokti, paze. Jakoby
obé paZe byly ponofené az po rameno v teplé vodé, je to pfijemné. TotéZ si predstavuiji
s dolnimi koncetinami. Jako bych stal na néjakych schodech, vedoucich do bazénu s hodné
teplou vodou. Teplo v prstech, chodidlech, zvolna sestupuji po schodech do bazénu. Teply
pocit se Sifi pfes kotniky, lytka, do stehen. Obé dolni koncetiny jsou teplé, pfijemné prohraté.
Teplo v hornich i dolnich koncetinach. Predstavuji si, jak mé télo ozafuje sluce, které
umocriuje pocit prohrati celého téla. V celém téle pocituji pfijemné teplo.”

Nyni se soustfedim na mé dychani. ,Dychd se mi klidné, jakoby samo od sebe.
Nesnazim se dychani ovliviiovat, jen ho pozoruji. Klidné, volné dychani, vzduch nechavam
proudit do hrudniku i do bficha. Vnimam, jak vdechuji nosem vzduch chladnéjsi, vydechuiji
vzduch teplejsi a vlh¢i, klidné, automaticky, jakoby samo od sebe, klidné, volné dychani.
Dycha se mi lehce a klidné.”

Nasledné zaméfim pozornost na mj tep. ,,Vnimam tep mého srdce, tep je klidny
a pravidelny. Pocituji ho moznda v hrudniku, mozna v krku, v koneccich prstd, kterymi se
dotykam podlozky, mozina nékde jinde v téle. Tep mého srdce, pracuje klidné, pravidelné,
spolehlivé, automaticky. Mam klidny, pravidelny tep. Je to ptijemné.”

»Soustifedim se na oblast bficha, do kterého mi zac¢ina proudit teplo. Pfedstavuji si
pocit tepla v bfiSe, jako kdyZ jsem vypil néco teplého, tfeba teply Caj, pfijemné teply - teplo
v Zaludku, teply pocit se odtamtud zvolna rozléva do celého bficha, pfijemné teplo v celé
dutiné bfisni. Stfed téla je hrejivé teply. Citim prijemné teplo v celém brise.”

»Nyni napnu vSechny svaly v téle. Zhluboka dychdam. Oteviram oci. Zahybam rukama.
Citim dokonalou harmonii celého téla, je mi blaze a jsem spokojeny.”

VI. Cyklus 12. 12. - 25. 12, 2016, Nacvik pocitu tize, tepla, klidného dechu, tepu,
pocitu tepla v oblasti bficha a pocitu chladného cela

Jsem v lehu na zadech, ruce mdm podél téla, oci jsou zaviené. ,Jsem zcela klidny.

Citim se volny a klidny. Odpoutdvam se od vseho s myslenkou, Ze mam nyni ¢as jen pro sebe



a nikdo nema pravo mé v pribéhu cviceni rusit. Snazim se
o maximalni uvolnéni.”

,Pocituji nejprve tihu ve své dominantni ruce (pravé). Tiha vrameni, jakoby
na rameni néco spocivalo, tlacilo rameno dol(i do podloZky, je to pfijemna tiha. Tézkne celd
paze od ramene az k prstim, takZe celd paze téice lezi na podloZce. Tiha v druhé paizi,
rameno, loket, predlokti, zapésti, ruka. Obé paze jsou tézké, prijemné ztézklé. Tiha v dolnich
koncetinach, celd dolni leva koncetina tézkne, stale vic, tiha v druhé pravé noze, takze obé
dolni koncetiny téZce spocivaji vedle sebe jako dvé tézké klady. TéZzkne trup, tézkne hlava,
celé télo je prijemné ztézklé, jako by byl pod ldzkem, na kterém lezim, néjaky dlouhy
magnet, dlouhy jako celé mé télo, pritahuje mé dold, k zemi.”

Ted si budu predstavovat teplo v koncetinach. Za¢nu opét s dominantni pazi.
,Pocituji teplo v ruce, jako bych mél ruku ponotfenou do teplé vody. Prohfiva se klze, teplo
prostupuje dovnitf do svalQ, teplo v prstech, dlani, na hibeté ruky, pfijemny pocit zvolna
stoupa vzhlru - pres zapésti, predlokti az k rameni, celd paze je tepld, prijemné prohrata.
Totéz si predstavuji s druhou pazi, tepla ruka, prsty, dlan, hibet ruky, predlokti, paze. Jakoby
obé paze byly ponofené az po rameno v teplé vodé, je to prijemné. Totéz si predstavuiji
s dolnimi koncetinami. Jako bych stal na néjakych schodech, vedoucich do bazénu s hodné
teplou vodou. Teplo v prstech, chodidlech, zvolna sestupuji po schodech do bazénu. Teply
pocit se Sifi pfes kotniky, lytka, do stehen. Obé dolni konéetiny jsou teplé, pfijemné prohraté.
Teplo v hornich i dolnich koncetindch. Predstavuji si, jak mé télo ozafuje sluce, které
umocnuje pocit prohrati celého téla. V celém téle pocituji pfijemné teplo.”

Nyni se soustfedim na mé dychani. ,Dycha se mi klidné, jakoby samo od sebe.
Nesnazim se dychani ovliviiovat, jen ho pozoruji. Klidné, volné dychani, vzduch nechavam
proudit do hrudniku i do bficha. Vnimam, jak vdechuji nosem vzduch chladnéjsi, vydechuiji
vzduch teplejsi a vih¢i, klidné, automaticky, jakoby samo od sebe, klidné, volné dychani.
Dychd se mi lehce a klidné.”

Nasledné zaméfim pozornost na mUj tep. ,,Vnimam tep mého srdce, tep je klidny
a pravidelny. Pocituji ho mozna v hrudniku, mozna v krku, v koneccich prstd, kterymi se
dotykdam podlozky, mozna nékde jinde v téle. Tep mého srdce, pracuje klidné, pravidelné,

spolehlivé, automaticky. Mam klidny, pravidelny tep. Je to pfijemné.”



,Soustiedim se na oblast bficha, do kterého mi zacina proudit teplo. Predstavu;ji si
pocit tepla v bfiSe, jako kdyZ jsem vypil néco teplého, tfeba teply ¢aj, pfijemné teply - teplo
v Zaludku, teply pocit se odtamtud zvolna rozléva do celého bficha, pfijemné teplo v celé
dutiné bfisni. Stfed téla je hrejivé teply. Citim prijemné teplo v celém bfise.”

»Soustfedim se na oblast Cela. Predstavuji si chlad na cele, na spancich. Mé celo je
pfijemné chladné. Jako bych Sel venku, chladnym ranem. Pfijemné chladny vzduch mi oviva
¢elo, spanky, je to pfijemné. Mé ¢&elo je chladné. Celo je pfijemné chladné. V kontrastu
s prohfatym télem si predstavuji pfijemny chlad na cele. Pfedstavuji si, jak citim proudici
chladny vzduch na svém ¢ele. Celo je pfijemné chladné”

»Nyni napnu vSechny svaly v téle. Zhluboka dychdm. Oteviram oci. Zahybam rukama.
Citim dokonalou harmonii celého téla, je mi blaze a jsem spokojeny.”

VII. Cyklus 26. 12. - 10. 7. 2017; Nacvik pocitu tiZze, tepla, klidného dechu, tepu,
pocitu tepla v oblasti bficha a pocitu chladného ¢ela ve zkracenych formulkach

Jsem v lehu na zaddech, ruce mam podél téla, oci jsou zaviené. ,Jsem zcela klidny.
Citim se volny a klidny. Odpoutdvam se od vseho s myslenkou, Ze mam nyni ¢as jen pro sebe
a nikdo nema pravo mé v prabéhu cviceni rusit. Snazim se
o maximalni uvolnéni.”

Ltiha, ,teplo“, ,dech”, ,srdce”, ,teplo v bfise”, ,chladné celo, jasnd mysl”

»Nyni napnu vSechny svaly v téle. Zhluboka dycham. Otevirdm oci. Zahybam rukama.

Citim dokonalou harmonii celého téla, je mi blaze a jsem spokojeny.”

13.2 EYSENCKUV TEST TEMPERAMENTU

1. Touzite ¢asto po vzruchu kolem sebe?

2. Potfebujete ¢asto povzbuzeni od pratel, ktefi vam rozumi?
3. Jste obycejné bez starosti?

4. Délad vdm znacné tézkosti fict nekomu ,,ne“? ~

5. Nez se do nééeho pustite, promyslite si to napred?

6. Kdyz feknete, Ze néco udélate, dodrzite vzdy svij slib, i kdyby to bylo spojeno s

nepfijemnostmi?



7. Mate cCasto stiidavé dobrou a Spatnou naladu?

8. Jednate a mluvite obycejné rychle, bez dlouhého rozmysleni?
9. Citite se nékdy , bidné“a ani nevite proc?

10. Udélal byste skoro cokoli, jen abyste dokazal, Ze to dovedete?

11. Stavate se najednou nesmélym, kdyz chcete mluvit s cizi osobou, kterd vas néjak

pfitahuje?
12. Stava se vam obcdas, Ze se rozhnévate a neovladnete se?
13. Jedndte Casto pod vlivem okamziku?
14. Trapite se ¢asto nad tim, Ze jste udélal nebo ekl néco, co jste nemél?
15. Obycejné radéji Ctete, neZ se setkavate a mluvite s lidmi?
16. Jste pomérné snadno dotcéen?
17. Chodite rad a ¢asto do spole¢nosti?
18. Mivate obcas myslenky ¢i ndpady, o nichz byste si nepfali, aby je jini lidé znali?
19. Byvate nékdy plny energie a jindy opét velmi ochably?
20. Mate radéji malo pratel, ale zato opravdovych?
21. Oddavate se ¢asto snéni?
22. Kdyz na vas nékdo kfi¢i, odpovidate téz kfikem?
23. Trapi vas Casto pocity viny?
24. Jsou vSechny vase ndvyky dobré a zadouci?
25. Dovedete se obycejné ve veselé spolecnosti znacné uvolnit a rozveselit?
26. Rekl byste o sobé, e jste precitlivély anebo, 7e Zijete v napéti?
27. Pokladaji vas lidé za velmi Zivého clovéka?
28. KdyZ udélate néco dulezitého, mate pak Casto pocit, Ze jste to mohl udélat lépe?
29. Jste vétsSinou tichy, kdyz jste mezi lidmi?

30. Reknete také nékdy klep?



31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

Honi se vam v hlavé myslenky tak, Ze nemuzZete spat?

KdyZ se chcete néco dovédét, vyhledate si to radéji v knize nez byste o tom s

nékym hovofil?

Mivate pocity buseni i svirdni srdce?

Mate rad takovy druh prace, pfi niz se musite velmi soustredit?

Mivate zdchvaty tfesu ¢i chvéni?

Prihl3sil byste se ke clu vzdy vse, i kdybyste védél, Ze celnici by na nic nepfisli?
Je vam protivny pobyt ve spole¢nosti, kde si jeden déld Zerty z druhého?
Rozcilite se snadno?

Madte rad ¢innost, ktera vyZaduje rychlé rozhodovani?

Délate si starosti z ,,hroznych véci“, které by se mohly pfihodit?
Pohybujete se pomalu a beze spéchu?

Ptisel jste nékdy pozdé na schizku ¢i do prace?

Mivate Casto désivé sny?

Bavite se s lidmi tak rad, Ze si neodpustite Zadnou pfilezitost dat se do fedi s cizi

osobou?
Trpite rGznymi télesnymi bolestmi a trapenim?

Byl byste hodné nestastny, kdybyste se nemohl po vétsinu dne vidat s mnoha

lidmi?

Rekl byste o sobé, Ze jste nervézni?

Jsou mezi vasimi znamymi lidé, které vibec nemate rad?

Rekl byste o sobé, 7e mate dost sebed(véry?

Citite se snadno dotcen, kdyzZ se na vas, nebo na vasi praci najdou chyby?
Byvda vam zatézko opravdové se bavit v Zivé a veselé spoleénosti?

Trpite pocity ménécennosti?



53.

54.

55.

56.

57.

Dovedete snadno ozZivit ponékud nudnou spole¢nost?
Miluvite nékdy o vécech, o nichz nic nevite?

Délate si starosti o své zdravi?

Délate si rad legraci z druhych?

Trpite nespavosti?

13.3 DOTAZNIK PRED ZAHAJENIM PSYCHOLOGICKEHO TRENINKU
1. Strucné popis jaké pocity a nalady nejcastéji prozivds delsi dobu pred

dllezitym zavodem? (tyden aZz den pfed zavodem)

2. Jaké pocity a ndlady nejcastéji proZivas tésné pred vykonem? (10minut az do

zapoceti vykonu)
3. Na co konkrétniho béhem zavodu ¢i naro¢ného tréninku myslis?

4. Napadly té nékdy béhem zdvodu ¢i naro¢ného tréninku negativni myslenky ve

smyslu s polevenim usili ¢i nedokonceni daného vykonu?
5. Jaké stav &i pocity nejéastéji po dobéhu prozivas?

6. Mas néjaky vlastni postup, navyk, cviceni, které ti pomaha pred zavodem

udrzet koncentraci?(ano/ne)
7. Pokud muzes, struéné tento postup Ci ritual popis:

8. Slysel jiz nékdy o ndasledujicich moznostech psychologického tréninku?

(ano/ne)
a) autogenni trénink:
b) ideomotoricky trénink:

c¢) dychaci cviceni:



9. Zapajil jsi nékdy do tréninku nékteré z nasledujicich cviceni psychologického

tréninku? (ano/ne)
a) autogenni trénink:
b) ideomotoricky trénink:
c) dychaci cviceni:
10. Zapojil si jiz nékdy do tréninku cviceni na rozvoj dychani? (ano/ne)

11. Vyzkousel jiz nékdy nacvik rozvoje brisniho dychani? (ano/ne)

13.4 DOTAZNIK PO UKONCENI PSYCHOLOGICKEHO TRENINKU

1. Byly pro tebe srozumitelné vSechny cviceni jiz po prvnim tréninku
psychologickych cviceni? (ano/ne)

a) autogenni trénink:

b) ideomotoricky trénink:

c) dychaci cviéeni:

2. Jak narocné bylo pro tebe dodrZovat uréeny tydenni mikrocyklus s uvedenym
poctem tréninkl psychologickych cvi¢eni? (uved zndmku od 1 do 5, s tim ze 5

je nejvice obtizné, 1 znamena: nebylo pro mé narocné dodrzovat)

3.  Myslis si, Ze tvé zapojeni do psychologického tréninku mélo pro tebe néjaky

prinos?

4. Pocitujes po absolvovani psychologické pfipravy pozitivni zménu v prozivani
fyzické zatéze v tréninku ¢i zavodé? (ano/ne), jestlize ano pokus se ji struéné

popsat
5. Mohl by si konstatovat, Ze jednim z dlivodu zvyseni tvé vykonnosti bylo pravé
tvé zapojeni do psychologického tréninku?

6. Myslis si, Ze budes i nadale pokracovat ve cvicenich psychologického tréninku?
(uved od 1 do 5, jak si myslis, Ze casto budesS v tréninku pokracovat: 1:

nebudu pokracovat, 5: budu pokracovat ve stejné ¢asové dotaci jako dfive)



13.5 TYDENNI MIKROCYKLUS PSYCHOLOGICKEHO TRENINKU

Pondéli:
I. Ranni autogenni trénink po probuzeni 5 az 10 minut.

[l. Ve€erni autogenni trénink pfed spankem 5 az 10 minut + trénink bfisniho dychani

3 az 5 minut.

Utery:

[. Ranni autogenni trénink po probuzeni 5 az 10 minut + 3 aZz 5 minut bfiSniho
dychani.

[I. Nacvik ideomotorického tréninku, cca 10 az 15 minut pred tréninkem.

lll. Ve€erni autogenni trénink pfed spankem 5 az 10 minut.

Streda:

I. Ranni autogenni trénink po probuzeni 5 az 10 minut.

Il. Ve€erni autogenni trénink pted spankem 5 az 10 minut.

Ctvrtek:

I. Ranni trénink brisniho dychani 3 az 5 minut.

Il. Ve€erni autogenni trénink pfed spankem 5 az 10 minut.

Patek:

I. Ranni autogenni trénink po probuzeni 5 az 10 minut + 3 az 5 minut tréninku
brisniho dychani.

Il. Nacvik ideomotorického tréninku, cca 10 az 15 minut pred tréninkem.

II. Vecerni autogenni trénink pred spankem 5 az 10 minut.

Sobota:

I. Ranni autogenni trénink po probuzeni 5 az 10 minut.

Il. Nacvik ideomotorického tréninku, cca 10 az 15 minut pred tréninkem.

lll. VeCerni autogenni trénink pfed spankem 5 az 10 minut.



Nedéle:
I. Ranni trénink btisniho dychani 3 az 5 minut.

Il. VOLNO



