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1 UVOD

O vyuziti sportovni psychologie 1ze hovoftit zhruba od 19. stoleti. S obrovskym
rozvojem psychologie v poslednich n¢kolika letech se také rozviji psychologie ve
sportovni oblasti, takzvana sportovni psychologie. V Ceské republice zatim neni
soucasti sportovni pfipravy, oproti napf. Spojenym statim americkym, kde ji vyuziva
kazdy sportovni tym. Bé&zn€ uzivané metody a techniky se zacinaji aplikovat
iusportoved. Pomahd nejen k lepSimu zvladani predstartovnich stavi, ale také
k odstranéni stresu a tim celkové k zlepseni vykonnosti sportovce.

Tato bakalafskd prace se zabyva jednim z tradicnich témat sportovni
psychologie, a to vyuziti relaxacnich technik ve sportu. Relaxacni techniky patii
do psychologickych prostiedkl regenerace, ktera je u sportovcli opomijena. VétSinou
jsou to techniky, které se bé&zné uzivaji v psychoterapii. V bakalarské praci jsou
uvedeny praktické aplikace téchto technik tak, aby je sportovec mohl pouzivat
bez ptitomnosti psychologa.

K vypracovani tohoto tématu mé piivedly dva divody. Prvnim divodem je,
ze mam osobni vztah k atletice. Jiz od détstvi jsem se vénovala atletice, konkrétné
behiim, a skok o ty¢i jsem vzdy obdivovala. Druhym divodem je, Ze si myslim, Ze toto

téma je dnes aktualni. Spojeni psychiky a vykony u sportovcti hraje dilezitou roli.

vvvvvv

YV

ktery je soucasné narocny na rychlost provedeni a svalové usili. Dominujici vlastnost

skokana je odvaha ¢i schopnost piekonavat strach pti pohybu na ty¢i ve visu stiemhlav.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Psychologicka priprava

Psychologicka ptiprava je proces cilevédomého ovliviiovani a sebevychovy
sportovce a sportovniho druzstva, kterym se rozviji komplex osobnostnich vlastnosti,
psychickych stavl a procest, zvlasté pak volnich a moralnich vlastnosti, které souhrnné
vytvareji uceleny stav optimalni psychické ptipravenost (Choutka, Dovalil, 1987).

Psychologicka pfiprava se zaméfuje na vytvaieni takovych psychickych
predpoklad, aby byla zajisténa Gspé$na realizace sportovniho vykonu. Ukolem
psychologické ptipravy je zkvalitnéni a urychleni adaptace na sportovni trénink
a regulace psychickych funkci sportovce. Obsahova stranka psychologické ptipravy
zahrnuje poznatky z psychologie osobnosti, teorie u€eni, socidlni psychologie sportu
a poznatky o regulacnich mechanismech psychickych funkci. Tyto poznatky se

navzajem prolinaji a dopliuji.

Psychologicka slozka je nedilnou soucasti sportovniho tréninku. Je vzdy urcitou
meérou obsazena v pusobeni trenéra na sportovce. Vedle obecného uplatnéni
psychologickych poznatkil v tréninku muze trenér vyuzivat i nékterych specialnich
psychologickych postupt po konzultaci nebo ptimé ucasti psychologa. Na druhé strané
neni psychologickd piiprava vSemocnd a vSespasitelnd. Nemiize nahradit jiné slozky
sportovni piipravy. Jeji vysledky jsou spise kvalitativni, nejsou patrné hned a je obtizné

je jednoznacné identifikovat v rdmci celkové pfipravy.

Principy psychologické pfipravy vychazi z obecnych  didaktickych

vvvvvv

hlediskem je snaha o predchdzeni nepfiznivych psychickych stavil jiz v prabéhu

tréninku, coz je nazyvano jako prevence (Dovalil a kol., 1982).
Zékladni principy podle Dovalila (1982):

e Princip uvédomélosti — vychazejici ze znalosti cile tréninku a podporujici aktivni

ucast sportovce v priprave



e Princip modelovani — navozovani soutéznich podminek v tréninku

e Princip stupfiovani psychické zatéze

e Princip obménovani psychickych zaté€zi, predchazi ptetrénovani, presycenosti
a udrzuje se potiebné napéti v tréninku

e Princip regulace aktivacni Urovné, vyuzivd prostiedky regulace aktudlnich
psychickych stavii

e Ovlivilovani motivace ke sportovnimu vykonu

e Princip individualizace

Z toho je ziejmé, ze se psychologicka ptiprava tykd vSech oblasti psychiky —
stavli, procest 1 osobnosti sportovce jako celku. Je ovliviiovana vnéjSimi Ciniteli, jejichz
osou by mé¢l byt trenér. V neposledni tadé také cilevédomym seberozvojem
a sebezdokonalovanim samotného sportovce. Psychologicka piiprava je dlouhodoby
proces, ktery se zabyva fadou kol a problémi. Tvarci piistup je dan jednak velkou
individualni variabilitou sportovct, ale i proménlivymi podminkami, v nichz tréninkovy

proces probiha (Choutka, Dovalil, 1987).
2.1.1 Specialni predsoutézni psychologicka priprava

Zaméfeni tréninkového procesu v ro¢nim cyklu na nékolik vrcholl
(3-5) v individualnich sportech, popiipadé v kolektivnich sportech (napt. MCR, ME,
MS) vyzaduje vzdy soustiedéni psychologické piipravy k t€émto vrcholim popiipadé
nangkterd utkani v kolektivnich sportech.

Predstartovni stavy se dostavuji zpravidla ve chvili, kdy si sportovec uvédomi
svou ucast ve vyznamné soutézi. V nékterych piipadech se mize jednat i o dlouhy
casovy odstup pied soutézi. Sportovec je v tomto piipad¢ velmi ovliviiovan emocemi,
ale také motivaci (Stackeova, 2011).

Cilem specialni psychologické piipravy ke konkrétni soutéZi je postupné
formovani optimalni ptipravenosti sportovct s ohledem na konkrétni podminky soutézi
(termin, denni dobu, vngj$i prostiedi apod.). Zakladni metodou této piipravy je
modelovany trénink.

Specialni psychologicka piiprava vylstuje v pfipravenost sportovce, v niz

sehrava integrujici roli. Vysledkem je riist a stabilizace sportovni formy sportovce.
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Celkové projevy sebeduvery, jistoty, rozhodnosti, aktivity a dalsi pfiznaky v chovani
sportovce signalizuji pozitivni vyvoj psychické pfipravenosti.

Zvlastni pribéh ma specialni psychologicka piiprava ve sportovnich druzstvech.
Zakladem je optimalng psychickd pfipravenost jednotlivcl a na ni se buduje psychicka
pfipravenost kolektivu. Jeji tispéch je podminén nejen osobnosti trenéra, ale zejména
slozenim druZstva, vztahy mezi jeho c¢leny a celkovym socidlnim klimatem.
Predsoutézni psychologickd piiprava by se méla zaméfit na stmelovani kolektivu
na zékladé spole¢nych motivaénich cilii, posilovani jednoty mysleni a citéni (Choutka,

Dovalil, 1987).

2.1.2 Bezprostiedné predsoutézni psychologicka priprava

Je zpravidla vymezena do nckolika dnti pfed konanim soutéze. Jejim cilem je
optimalizovat psychologickou pfipravenost sportovcl tak, aby byli schopni
podat v soutéznich podminkéch aktudlné mozny maximalni vykon.

Prvnim krokem této psychologické ptipravy je aktualizovat motivaci sportovce
tim, ze se mu vysvétli vyznam soutéZze a dosazeného vysledku jak z hlediska
osobniho, tak 1z hlediska kolektivniho ¢i spole¢enského.

Rozhodujici podminkou podéni maximélniho vykonu na drovni momentalni
trénovanosti sportovce je zvladnuti aktualnich psychickych stavii. Ty patii k zdkonitym
projeviim pfipravenych reakci organismu pied soutézi. Je to projev emocniho
ocekavani, jehoz vlivy mohou vykonnost sportovce zlepsit, nebo také zhorsit. Vyrazné
ovliviiuji motivaci sportovce, a proto je nutné jejich pribéh pred soutézi regulovat

(Choutka, Dovalil, 1987).

Predstartovni stavy odrazeji rtiznou uroven aktivace (Macha¢, Machacova,

Hoskovec, 1985). Patii sem:

e Stav nadmérné aktivace (startovni horecka) zpisobuje zvySenou drazdivost
a projevuje se nejruznéjSimi reakcemi v oblasti motoriky, vegetativnich funkci
a psychiky (zhorSeni koordinace pohybu, zazivaci potize). Dulsledkem je

podstatné sniZeni urovné sportovniho vykonu, popf. selhani.
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e Stav neprimérené nizké aktivity (apatie) je pfiznakem nizké urovné
mobilizace sil sportovce. Projevuje se celkovou ochablosti, slabosti, poruchou
zazivani, ospalosti, pasivitou atd. Rovnéz v tomto ptipadé€ je vysledkem nizka

uroven vykonu.

e Stav optimalné zvySené aktivace (bojové pohotovosti) je charakteristicky
emociondln¢ kladnym ladénim sportovce a projevuje se pozitivnim vnitfnim
napétim podminujicim vysokou uroven pohotové reakce, zdravé sebevédomi

a vysokou aktivitu sportovce.

2.1.3 Posoutézni psychologicka priprav

Je zaméfena na odstranéni piipadnych nésledki GspéSnych ¢i netspésnych
soutézi, tj. stavl, které mohou mit zdvazné disledky pro vyvoj sportovcl. Jejich
podstata prameni z neocekavanych vysledki sportovce nebo druzstva (v kladném
1 zéporném smyslu). Vysledky mohou vyvolat bud’ stav nadmérného opojeni,
nebo naopak frustrace. Regulovanim téchto stavii lze pfipravit sportovce k dalsi
cilevédomé tréninkové a soutézni Cinnosti. Regulace spociva hlavné v dikladném
zhodnoceni vysledkl soutéze. Trenér musi hodnotit citlivé a individualné, aby poruchy

psychického stavu neprohloubil (Choutka, Dovalil, 1987).

2.1.4 Kratkodoba psychologicka priprava

Kratkodobé pfiprava je zaméfena na dosazeni vrcholné sportovni formy
vzhledem k planované ucasti v soutézich. Obvykle trva n€kolik tydnti nebo mésict, jeji
spravné nacasovani miize mnohdy velmi ovlivnit sportovni vykon. Ob¢ slozky jsou
na sob¢ zavislé a navzajem se ovliviiuji.

Aktudlni psychické stavy (APS) ve sportu jsou predstartovni, soutézni
a posoutézni. Prozitkové jsou dobfe znamy a daji se i objektivné prokazat. Jejich
regulace je zdiivodnéna subjektivni neptijemnosti nékterych stavl a jejich negativnim
vlivem na pribéh sportovni ¢innosti a sportovni vykon. Pfedstartovni stavy se dostavuji,
kdyz si sportovec uvédomi svou ucast ve vyznamné soutézi. V dobé bezprostiedniho

odjezdu na zavodisté¢ jsou vysttidany stavy soutéznimi, které trvaji do zahajeni

12



soutéze, ale mohou pfetrvavat 1iv celém jejim prubéhu (zvIasteé u sportovei labilnich,
novackl a v nékterych druzich sportu, kde se soutéz sklada z fady pokust). Posoutézni
stav je vyvolan subjektivnim hodnocenim pribéhu a vysledku soutéze a trva nékolik

hodin (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009).

2.1.5 Dlouhodoba psychologicka priprava

Dlouhodoba pfiprava je nedilnou soucasti kazdého tréninku a ma vSeobecné
zaméfeni. Jejim ukolem je formovani osobnosti sportovce, zvySovani Grovné celkoveé
dovednosti, posilovani soutézivosti, uplatiuji se zde socialné psychologické aspekty
sportu. Probihd pribézné, je jednou ze stranek tréninkového procesu. Ma obecny
charakter, tzce je spojena s vychovou sportovcl a v jistém smyslu umoziuje
ovlivitovani sportovce v pribéhu tréninkového procesu. Vyzaduje od trenéra jednak
dostateCné Siroké védomosti z oblasti psychologie, dostate¢né zkuSenosti, jednak
schopnosti navazovat se sportovci neformdlni komunikaci. Na dlouhodobé
psychologické ptipravé sportovce se podileji ve vzajemném pulisobeni tito tii Cinitelé:
specifické pozadavky daného sportovniho odvétvi, v€kové zédkonitosti a individualni
zvlastnosti.

Psychické vlastnosti a schopnosti rozvijime ptredev§im pomoci soutéZnich
metod, metod maximalniho zatéZzovani apod. S rdstem vykonnosti by se mély
rozSifovat 1 teoretické védomosti a uplatiiovat je v tréninku a v soutézich. Vrcholnou
formou psychologické pfipravy jsou tréninkové (pomocné) i1 vlastni soutéze. V nich se
projevuji kromé kondic¢ni, technické a taktické pfipravenosti i vS§echny podstatné slozky

psychiky v podobé¢ ucelené psychické ptipravenosti (Choutka, Dovalil, 1987).

2.1.6 Ukoly psychologické p¥ipravy

Ukoly psychologické piipravy jsou zaméfeny na rozvoj vlastnosti sportovce. Je
tomu naptiklad trpélivost, soustiedénost, sebedivera. Tyto vlastnosti jsou predpokladem
pro rozvoj talentu. Ukolem je tedy pozitivng piisobit na psychiku atleta a potlatovat

negativni vlivy, které mohou ovlivnit vykon sportovce.

Hlavni tkoly psychologické piipravy podle Stackeové (2011) jsou:

13



Rozvoj moralnich a volnich vlastnosti — probihd paralelné s kondicni,
technickou a taktickou ptipravou pii osvojovani technickych a taktickych
védomosti, pii rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti, pfi formovani
osobnosti hrace. Rozvoj moralné-volnich vlastnosti se musi opirat o specifické
pozadavky herniho vykonu, o specifika sportu, ale ma soucasné¢ vést

k védomému konani v duchu fair play.

Regulace emocnich procesi — zahrnuje subjektivni prozivani cinnosti
ve smyslu potladeni zdpornych emoci (strachu, agresivity aj.) a mobilizace

emoci kladnych (sebeovladani, disciplina, rozhodnost, samostatnost aj.).

Rozvoj racionidlnich zakladi psychiky hriaée — obsahuje osvojovani
védomosti z oblasti sportovniho tréninku, pravidel hry, taktiky — taktického
jednani, moralnich aspektli dané¢ho sportu. Ziskané¢ védomosti by mély vytvatet
hodnotovou orientaci hra¢e a podilet se na vytvareni zéklad jeho Zivotniho

nazoru.

2.1.7 Prostiredky psychologické pripravy

Dle Choutky a Dovalila (1987):

Slovni pusobeni — Komunikace trenéra se sportovcem (rozhovor, vyklady,
povzbuzovani, pifesvédCovani), jejichz cilem je pfispét k optimalizaci
psychického stavu sportovcil a jejich celkové pfipravenost.

Nahradni ¢innost ve volném c¢ase, zvlast’ pred soutéZi nebo v jejim pribéhu

(Cetba, televize, hudba).
Autoregulaéni metody, které se zamétfuji na osvojeni schopnosti sportovce

ovlivitovat své psychické stavy. Zvlastni skupinu tvofi metody, které vyzaduji

ptedchazejici trénink a také se vyznacuji vysokou individudlni uc¢innosti.
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e Farmakologické prostredky

2.2 Relaxace

Pojem relaxace je latinského ptivodu a v pfekladu znamena zmirnéni, uvolnént,
zotaveni, ochabnuti. Relaxace je stav, kdy dochézi k uvolnéni jak psychickému, tak
fyzickému. Jedna se tedy o opak stresu. Stejné jako stres je vzdy reakci celostni,
relaxaci psychickou provazi relaxace télesnd a tomu odpovidajici fyziologické zmény,
ke kterym dochazi pfi stavu relaxace: pokles napéti ve svalll a pokles prokrveni svald,
pokles dechové a tepové frekvence, krevniho tlaku, zmény v metabolismu — pfevaha
anabolickych, nizsi sekrece nékterych hormont nadledvin a §titné Zlazy, vyssi koZni
galvanicky odpor a zmény elektrické aktivity mozku sledovatelné na EEG. Relaxace je
jeden z nezbytnych stavll pro priubéh regeneracnich déji. Prirozené dochazi k hluboké
relaxaci ve spanku (Stackeova, 2011).

Neni ale mozné relaxaci zaménovat se spankem. Spanek ptfichazi automaticky,
ale relaxace je védomim kontrolovéana. Pii nacviku relaxace se obCas stane, ze proband
béhem relaxace usne. Neni to pocitano za chybu, ale neni to cil relaxace.

Stav psychické relaxace je spojen s celkové ptijemnymi pocity vyrovnanosti,
klidu, uvolnéni, dobré pohody. Jeho zamérné navozeni skytd moZznost neCekat, az se
dostavi ,,samovolné®, vice méné ndhodou. V podminkach zavodni sportovni ¢innosti je
situaci klidu a pohody zpravidla velmi maélo a je dilezité dostat pod kontrolu vnitini
neklid pied soutézi i pfi ni. Je jisté dobré umét se uvolnit pred dilezitou soutézi, stejné

jako se vnitin€ na vykon odpovidajicim zpiisobem ,,nabudit* (Slepicka, 1988).
2.2.1 Druhy relaxaénich technik

Relaxaéni techniky dle Zackové (2000) Ize délit na:

e Psychofyzické
Jedna se o relaxacni cvi¢eni zamétend na nacvik svalového uvolnéni, pocity tihy
a tepla, ovladnuti dechu, sledovani srdec¢ni frekvence. Sem mizeme zatfadit Schultziv

autogenni trénink ¢i jogu.
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e Fyziologické
A) aktivni — zaloZzené na aktivnim stfidani napé€ti a uvolnéni svali — napf.
Jacobsonova progresivni relaxace. Radime sem 1 cvieni kinetickd, s pomalym

provadénim pohybu a uvoliiovanim jednotlivych svalovych skupin — napf. joga, strecink

B) pasivni — provadime pomoci druhé osoby — napt. masaze

e Dechova cviceni
A) staticka — soustfed’uji se na pozorovani dechu pii relaxacich a na ndcvik

jednotlivych typt dychani

B) dynamicka — sleduji dech spojeny s pomalym pohybem, napt. joga

e Cvifeni zamérena na vnimani téla

— Alexandrova metoda, Feldenkraisova metoda

e Dopliikové metody

— muzikoterapie, aromaterapie, tvurci predstavivost apod. (Slepicka, 1988)

Relaxace télesnd a psychickd jsou vzijemné propojeny, v podstaté nelze
provadét jednu bez druhé, proto techniky k jejich navozeni se uzivaji jak v oboru

rehabilitace, tak v oboru psychoterapie (Dvotak, 2003).

2.2.2 Relaxa¢ni metody

Relaxacni metody patii mezi zékladni autoregulacni prostfedky ve vrcholovém
sportu. Atlet se prostfednictvim téchto postupli nauci ovliviiovat své télesné a dusevni
funkce. Osvojena a pravideln¢ uplatiiovand metoda vede k rychlé regeneraci sil, snizeni
napéti a neklidu a umozni vyuzivat ziskané dovednosti k regulaci psychického stavy
pfed vykonem. Sportovec, ktery pravidelné praktikuje nékterou z metod, je
vyrovnangj$i, klidnéj$i, méné kieCovity a dokéze vyuzit kratkého Casu k maximalni

obnov¢ sil. Zvladnuti techniky umoznuje dlouhodobéjsi psychické zatizeni bez ztraty
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vykonovych dispozic. Hlavnim cilem téchto metod je preventivni pisobeni (Vangk,

1964).

2.2.3 Pusobeni relaxa¢nich technik

Podle D. Stackeové (2011) relaxac¢ni techniky plisobi ve tiech typech. Prvnim je
relaxace, kterd je zaméfena na kosterni svalstvo, lze ji navodit vili. Cvi€eni je zaméfeno
na vSechny velké svalové skupiny. Dochazi zde ke klidovému funkénimu vyladéni
vegetativni nervové soustavy, klidové aktivaci vnitinich organli a v neposledni fad¢
dochazi k psychickému uvolnéni. Druhym typem je autosugestivni ovliviiovani télové
percepce a vegetativnich funkei. Tretim typem jsou relaxa¢ni techniky nazyvané
psychorelaxacni techniky, které vyuzivaji praci s psychickymi fenomény, jako je

naptiklad imaginace a vizualizace.

2.2.4 Jacobsonova progresivni relaxace

Zastupuje relaxaci kosterniho svalstva. Je cCasto oznacovana jako svalova
relaxace. Technika, kterd patii k nejcastéji pouZivanym metoddm ve sveEte.
Zakladatelem je Edmund Jacobson (1888-1983), ktery ji pouzival od roku 1914.
Existuje nékolik verzi této relaxace, protoze E. Jacobson s ni stile experimentoval
a vylepSoval ji.

»Jacobson vychazel ze vztahu mezi svalovym a psychickym napétim a byl
pfesvédcen, ze kazdému druhu emocniho vzruseni odpovida presné lokalizované
zvyseni svalového napéti. (Paulik, 1986)

V Jacobsonové progresivni relaxaci jde o aktivni navozovani svalové
relaxace s vyuZzitim nasledné indukce. Provadi se izometricka kontrakce urcitych svali,
po niz nasleduje relaxace, kterou si sportovec musi uvédomit. Zalezi, jak velkou
kontrakci ve svalu vyvolame. Cim vétsi kontrakce, tim vétsi je nasledna relaxace. Takto
se postupuje postupné od malych svalovych skupin az po velké svalové skupiny. Jako
zpétnou vazbu vyuzival Jacobson EMG - elektromyografie, méfeni elektrickych

potencialt ve svalech. Cviceni se provadi dvakrat denné zhruba 10 minut.

2.2.5 Autogenni trénink
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Autogenni trénink patii mezi nejrozsifenéjsi autoregula¢ni metodu v evropskych
zemich. Jeho zakladatelem je némecky psychiatr a neurolog Johann Heinrich Schultz
(1887-1970), ktery vyuzil svych znalosti a zkuSenosti z prvkl jogy a hypndzy. Jeho
cilem bylo vytvofit takovou metodu, kterou bude moct jedinec pouzivat sam
bez pomoci psychologa ¢i terapeuta. Autogenni trénink vyuzivad predstavivosti
a predevsim autosugesce k navozeni télesné¢ho stavu, ktery vede k uvolnéni organismu
a mysli.

Podle Weimerové (2015) ma autogenni trénink dva principy — relaxace
a koncentrace. Na zdklad¢ fyziologickych souvislosti umoziuje svalové uvolnéni
navodit klid duSevni a soucasné uklidnit a zharmonizovat i1 ¢innost vnitfnich organi.
Koncentrace pfi autogennim tréninku spociva v soustiedéni na urcitou predstavu, ktera
pak ovliviiuje organismus. Relaxovany stav zvySuje jeji Gi€inek. Autogenni trénink ma
2 stupné. Niz§i stupen spociva v navozeni Sesti pociti. Vyssi stupen je pro béZnou praxi
pfiliS naro¢ny, a proto se v praktické Casti bakalafské prace zabyvam pouze prvnim
stupném autogenniho tréninku. Pfi nacviku niz§iho stupné se pouziva standardnich

formuli, pii kterych se pozornost cvic¢iciho zaméfuje na tyto pocity:

e tiha — navozenim pfedstavy tihy se uvoliuji periferni cévy

e teplo —navozenim pocitu tepla se po téle uvoliuji periferni cévy

e tep — zklidnéni tepu srdce

e dech — zklidnéni a uvolnéni dechu

e teplo v bfiSe — navozenim pocitu tepla v bfiSe se uvoliluji svaly v Gtrobach

e chladné ¢elo — vyvolanim chladivého pocitu na Cele se zklidiuji a tonizuji cévy

v hlavé

Poloha

Na zacatku cviceni cvi¢enec zaujme polohu, pii které se citi uvolnéné
a pohodlné a pfi které je umoznéno maximalni uvolnéni svalii. Nej€astéji pouZivana je
poloha vleze na zadech, pfi které se dosahuje nejoptimalnéjSich vysledkt. Hlavu je
mozno podlozit. Ruce podél téla. Jiné polohy, jako napiiklad poloha vsedé, se voli az
po Uplném zvladnuti uvolnéni vleze na zadech. Jedinci, ktefi maji problémy s bederni

lordosou, si mohou podloZit kolena. Po zaujmuti patiicné polohy jedinec zavie oci,
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kvili vylouceni vnéjSich podnétii, aby tak bylo lepsi odpoutani od vnéjsiho prostiedi.
Ze stejn¢ho divodu je potteba cviceni provadeét v tiché mistnosti se stejnomérnou

teplotou (Geist, 1998).

Nacvik

Autogenni trénink miize byt heterogenni, autogenni trénink je provadén
terapeutem ¢i psychologem, kdy putsobi jedinec sdm na sebe. Heterogenni trénink
jedinec vyuziva hlavné v zacatcich nacviku autogenniho tréninku. Pro uspé$né zvladnuti
autogenniho tréninku je tfeba, aby dany jedinec byl motivovan a spolupracoval, musi
mit ur¢itou miru sebezapieni a sebeovladani. Jeho té€lo musi byt v pottebné poloze, musi
byt odpoutan od vnéjsich vlivli a v neposledni fadé musi byt zaméfen na vnitini dusevni
procesy (Machac, 1998).

Je-li tohle vSechno dodrZzeno, miize jedinec pfejit k samotnému nacviku
autogenniho tréninku. Cvicici zaujme polohu v lehu na zédech, jak jiz byla popséna.
Pii této poloze je cvicenec doprovazen formulemi, v pfipadé heterogenniho tréninku.
V pfipadé autogenniho tréninku se pouze vnitin€ piediikdvaji, a to vizualné
nebo auditivné. Zalezi na typu osobnosti. Na zacatku cviceni, kdy je dalezité uvolnéni
vSech svalll v naSem téle a odstranéni napéti, pouzivame formuli: ,,M¢ télo je zcela
klidné.”, pro fyzické soustiedéné uvolnéni pouzijeme autosugestivni formuli: ,,Ve
vSech svalech v mém téle citim naprosté uvolnéni, volnost a malatnost.“. Pro psychické
soustiedéné uvolnéni pouzijeme formuli: ,,Celou mou mysl a télo zaplavuje hluboky
klid, mir a slastna blazenost.“, ,,Je mi piijemné, citim se voln¢ a lehce.*, ,,Nic mé netiZzi,
vSe plyne v klidu a pohodé&.“. Tato formule mé piispét k psychickému klidu, k uvolnéni
myslenek, k potlaceni mySlenek. Po zvladnuti tohoto cvi€eni, po dosaZeni psychického

a fyzického uvolnéni nésleduji cviceni zamétena na pocity (Geist, 1998).

Pocit tihy

S néacvikem pocitu tihy zacindme postupné. Nejprve nacviCujeme pocit tihy
v jedné ruce, pak v druhé ruce, poté v jedné a druhé noze, aZ na zavér nacviujeme
pocit tihy v celém téle. Kazdy zacina se stranou, ktera je pro ného dominantni. Levéaci

tedy zacinaji s levou rukou a levou nohou. Formule, kteréd se pouziva pfi tomto nacviku,
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je: ,,V pravé (levé) ruce citim nesmirnou tizi.”, ,,Prava (leva) ruka je jako z olova, tézka,
nepoddajna, nemohu ji zvednout.“. Nasleduje nacvik pocitu tihy v obou hornich
koncetinach. Pro dosazeni tohoto pocitu pouzivame formuli: ,,V obou pazich citim

L SaN11

nesmirnou tizi.“, ,,Ob¢ paze jsou jako z olova, nemohu je zvednout.”, ,,Ob& paze
jsou zcela ochablé a malatné.”. Stejné formule pouzijeme i pfi nacviku pocitu tihy
na dolnich koncetinach.

Pozitivni vysledky u hornich koncetin se dostavuji po 20 az 30 cvicenich,
zatimco u dolnich koncetin je to 40 i vice cviceni.

Pro upevnéni prozitku tihy ve vSech koncetinach pokracujeme formuli:
,»Ruce a nohy nemohu zvednout, jsou jako z olova.”, ,,Ob¢ ruce a ob¢ nohy jsou zcela
ochablé a malatné, ,,Ruce a nohy jsou tak strasn¢ tézké, ze je nemohu zvednout.“.
Po zvladnuti nacviku obou hornich i dolnich koncetin pokracujeme s celym télem:
,V celém téle citim nesmirnou tizi.“, ,,Celé télo je jako z olova, nemohu se zvednout.*.

Po dokonalém zvladnuti nacviku, staci pouze formule ,,tiha“, aby se dostavil pocit tihy

v celém téle (Geist, 1998).

Pocit tepla

Po nacviku psychického a fyzického uvolnéni s pocitu tihy nasleduje nacvik
pocitu tepla. Vysledkem nacviku tepla je rozSifovani cév, jehoZz predpokladem je
uvolnéni vSech svali v téle. Pfi ndcviku dochdzi k ohfati povrchu téla od 1-6 °C.
Cviceni se provadi s formuli: ,,Pravd (leva) ruka se pfijemné zahiiva.“, ,,Teplo
od prstli az po ramena.”, ,,Celd prava (levd) ruka je tepld.“. Po dosazeni tepla
v pravé a poté v levé pazi, za¢indme s nacvikem v obou pazich. Formule: ,,Ob¢& ruce
jsou teplé.”, ,,Obéma rukama proudi teplo.“. Po nacviku hornich koncetin by pocit tepla
mél samovolné pfechdzet na dolni koncetiny. Pokud tomu tak neni, pokracujeme
stejnymi formulemi jako v nacviku tihy dolnich koncetin. Na zavér pouzijeme formuli
pro rozSiteni pocitu tepla do celého téla: ,,Celé télo je prohtaté.”, ,,Ve vSech
koncetinach citim teplo.”“. Pfedstavy napfiklad teplého obkladu, zafeni slunce
nebo teplého pocasi v letnich mésicich, miizou podpofit a urychlit pocit tepla (Geist,

1998).
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Aktivace srdce

Smyslem cviceni je se naucit vnimat sviij tep srdce jako pravidelnou, rytmickou,
klidnou a pfijemnou ¢innost. Pro tento nacvik pouzivame formuli: ,,Citim, jak mé srdce
tepe klidné., ,,Srdce tluce pravidelné a zdrave.”, ,,Citim bit srdce silné.*. Jedinci, ktefi
trpi poruchami krevniho ob&hu ¢i srde€nimi obtiZemi, pouZzivaji misto toho formuli:

,,Citim bit srdce siln¢.*, ,,Citim, jak je mj puls pravidelny a klidny.* (Geist, 1998)

Prozitek dechu

Navazujici cviceni spociva v klidném, pravidelném, lehkém a automatickém
dychéni. Dychdme brénici, pfi nadechu se branice snizuje a bficho se vyklenuje.
Vdechujeme a vydechujeme nosem. Formule zni: ,,Dycha mi to.“, ,,Dech je pravidelny,
hluboky a volny.“, ,,.Dycha se mi lehce a klidné.”“. Pomoci ptfedstavy naptiklad volného
plynuti vody, oblak, Suméni moie podpotfime prozitek dechu. Priimérna rychlost dechu

je zhruba 16 vdechi a vydechi za minutu (Geist, 1998).

Teplo v biise

Nacvik prozitku tepla v bfiSe zplsobuje rozSifovani cév. Prokrveni a uvolnéni
oblasti bficha ma pozitivni vliv na orgdny v dutin¢ bfisni. Pro nacvik pocitu tepla
pouzivame formuli: ,,V celém bfiSe se mi rozléva hluboké vnitini teplo.“, ,,Pfijemné

teplo zaplavuje celou bfisni krajinu.”. Nacvik obvykle trva 10-14 dni (Geist, 1998).

Chladné télo

Poslednim, Sestym nacvikem prvniho stupné autogenniho tréninku je nacvik
pocitu chladného cela. Zatimco prvnich pét cviceni je spiSe zaméfeno na uvolnéni,
nacvik chladného cela je orientovan na soustiedénost mysli. Tento nacvik vede
k zizeni a ochlazeni cév. Naprosto nevhodné je pouzivat vyrazy typu ,ledové Celo*
¢i ,,studena hlava®“, protoze u zdravych cvi¢encii mize dojit k bolestem hlavy, pocitim

zavraté, migréndm. Nejvhodnéjsi formule je: ,,Citim, jak mé celo oviva svéZi,
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chladivy vanek.“, ,,M¢ celo je pfijemné chladné.. Piedstavy, které¢ podporuji navozeni
chladného ¢ela, jsou naptiklad: lezime v travé, nad ndmi pluji modré mraky, oviva nés
chladivy svézi vzduch. Nacvikem chladného cela konci prvni stupen autogenniho

tréninku podle J. H. Schulze (Geist, 1998).

2.2.6 Vyuziti autogenniho tréninku

Podle Vojacka (1988) a Drotarové (2003):

e jeho doménou je psychiatrie: neurdzy, neurotické projevy vseho druhu, drogové
zavislosti, povahové odchylky

e intenzivni regenerace organismu, aktivni uvolnéni, regulace a optimalizace
kvality spanku

e prevence i lé€ba psychosomatickych a riznych funkénich onemocnéni interniho
charakteru — ob€hové, dechové, travici, urogenitalni, hormonalni (ovlivnéni
obvykle autonomnich funkci)

e v neurologii, foniatrii, koznim lékatstvi

e odstranovani ¢i zmirnéni bolesti, zvySovani schopnosti soustiedéni, s naslednym
zkvalitiovanim vykonu v riznych oblastech lidského zivota

e v oblasti osobnostniho rozvoje, poradenské cinnosti — sebeovliviiovani,
sebezdokonalovani, sebevychovy

e v boji se stresem, vede k celkovému zklidnéni a harmonizaci psychiky
i télesnych funkci, to vede k zlepSeni zvladani negativnich emoci a zvySuje
odolnost vici stresu a jeho nasledkiim pii déletrvajicim pravidelném cviceni se
dusevni klid a vyrovnanost, vytrvalost a zlepSena odolnost stavaji trvalymi
osobnimi vlastnostmi s naslednym pozitivnim dopadem na komunikaci, vztahy

s lidmi, sebeovladani, zdravé sebevédomi

2.3 Dechova cviéeni

Dechova cvi¢eni maji velky vliv na nervovou soustavu, zejména na jeji nejvyssi
fidici uroven, to je na psychické stavy a procesy. Pfi ruznych stavech mysli dech

zkracuje nebo prodluzuje. Dychani samo je zdrojem urcitych pocitl a urcCité psychické
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stavy méni dychaci rytmus i hloubku dychani. Mezi dychanim, nervovou soustavou
a 1 psychickou soustavou je pfimé souvislost. Dychaci centrum méni Uroven bdélosti,
nadech zvysSuje napéti kosterniho 1 utrobniho svalstva, vydech je snizuje. V klidu je
dech pravidelny, hluboky, dlouhy, v napéti je nepravidelny, mélky, kratky. Chceme-li
pohyb stimulovat, provedeme ho v nddechu, chceme-li naopak dosdhnout relaxace,
provedeme ji ve vydechu (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2009).

Dychani samo je zdrojem urcitych pociti a emocionalni vlivy méni dychaci
rytmus i hloubku dychéni. Pfi riznych stavech mysli se dech zkracuje nebo prodluzuje.
Pii stresu se dychani stavda mélkym, povrchnim s pievazujicim hornim typem
dychani. To zplsobi zapojeni svali kolem krku, §ije a ramen do dychani, ¢imz se
zvysuje jejich napéti a to je pak zdrojem dalSich nepfijemnych prozitkli (Stackeova,
2005).

Spatné dychani se také projevuje v nasi chiizi a ve spravném drZeni téla.
Nejzdravejsi a nejlepsi je dychani nosem. Nosem se kyslik ohfeje a oc€isti od vSech
Spatnych véci, jako je prach. To je také diivod, proC lidi dychajici Usty jsou cCastéji
nemocni nez lidé dychajici nosem. Nadech a vydech nosem také ptivadi do téla vice
energie nez dychani usty.

Markus Schirner (2003) uvadi, ze pokud se nadechujeme pravou nosni dirkou,
aktivujeme levou polovinu mozku a podporujeme muzské slozky osobnosti. Jsme
schopni se 1épe rozhodovat a prosazovat. Posilujeme tim i kratkodobou pamét’ a logické
mysleni. Kdyz se nadechujeme levou nosni dirkou, aktivujeme pravou polovinu mozku
a zenské slozky osobnosti. Posilujeme schopnost vciténi a citové prozivani. Podporuje

dlouhodobou pamét’.

Zasady pro realizaci dechovych cvieni (Stépan, Petras, 1995):

e cviceni provadime v dobfe vyvétrané, bezpraSné mistnosti, a to nejlépe
pii otevieném okné

e pro cviceni vleze by mél byt k dispozici koberec nebo deka

e dechova cvifeni se nejlépe provadéji formou hry, a to zaroven s fona¢nimi,

ptip. artikulacnimi cviky
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e pii cileném provadéni dechovych cviceni jako hlavni naplni terapie je nutné
pfihlizet k individualnim moZznostem ditéte, intenzivni cviceni je nutné stiidat
s prestavkami na vydychani

e pii dechovych cvicenich nacvicujeme zejména dychani nosem

Brisni dychani (brani¢ni, dolni hrudni)

Pii bfiSnim nebo také abdomindlnim dychani je hlavnim dychacim svalem
branice. Casto byva oznatovano jako nejhlubsi a nejudinnéjsi dychani, ovliviiuje 60 %
vitalni kapacity plic. Pfi nadechu dochdzi k poklesu branice. Béhem vydechu
branice stoupd a vytlaCuje vzduch z plic a také relaxuje a stahuje se svalstvo bfi$ni

v

stény. Vyraznéj$ije u muzl nez u Zen.

Hrudni dychani (stfedni dychani)

Hlavni ¢ast u hrudniho dychani pochazi z cinnosti mezizebernich svalt.
Pii naddechu se zapojuji vnéjs$i mezizeberni svaly, a tim dochazi ke zvedani hrudniho
kose ak jeho rozpinani do stran. Pfi vydechu se zapojuji vnitini mezizeberni svaly.

Hrudni dychani se vyuZiva k prevenci onemocnéni srdce a krevniho ob&hu.

Podkli¢kové dychani (horni hrudni)

Podklickové dychani je dychani, které provadi 2.—5. Zebro v oblasti kli¢ni kosti.
Pii vdechu se Zebra zvedaji nahoru a dopfedu. Tomuto pohybu také napomadhaji
mezizeberni svaly. Ackoliv ventiluje nejméné ptistupné laloky plic, je ze vSech typl

dychani nejmén¢ ucinné.

2.4 Jogova relaxace

Joga se zrodila v Indii pfed vice nez 5000 lety a je ziejmé z jednou nejstarSich
soustav o uméni zivota. V piekladu znamena spojit, sjednotit. V dnesni dob¢ je znama
jako systematické usili o dosazeni plného télesného a dusevniho zdravi. Joga se opira

o vSechny stranky lidského Zivota — téla, mysli 1 dusi (fyzické, socidlni a duchovni

24



strance lidského zivota). Zdravé télo je podle jogy nepostradatelné pro dusi a mysl.
Fyzicka zdatnost vSak sama o sob¢ neni zarukou harmonie, protoze ji mize provazet
deficitni duchovni Zivot (Drotarova, 2003).

Cilem jogy neni dosahovat maximalni dokonalosti v provadéni cvikd,
v zaujimani rdznych poloh, ve zplisobech dychani a v dalSich pfistupech. Jde
o zasadni pfistup, o celkovy zplsob sladéni jednotlivych prvkil s presnosti vlastniho
provedeni, aby se tak piedeSlo pfipadnému poskozeni. Cilem jogy je se dokonalosti
neustale piiblizovat. Zdlraznuje se trpélivost a nespéchat na této cesté k pfiblizovani se
k dokonalosti (Dvotak, Stastna, 1990).

Diky joze se ¢lov€ék nauci zbavovat stresu. Joga je praktickou filosofii, jejimz
cilem je sjednotit t€lo, mysl a ducha za ucelem zdravi a naplnéni. Zdravé a pruzné télo
lze rozvijet pomoci télesnych poloh (&san). Tato cviceni G¢inkuji na vSechny télesné
soustavy, posiluji svaly, stimuluji krevni obéh a zlepSuji celkové zdravi. Joga je
dokonalym syst¢émem pro osobni rozvoj a podporuje celkovou télesnou i duSevni
pohodu (Mehta, 1996).

Diky jemnym pohybim a dikladnému protazeni se zlepSuje krevni obé¢h
a uvoliluje ztuhlé svalstvo. Rotace a tklony uvoliuji toxiny a hluboké dychani uvoliuje
nervovou soustavu a zvySuje hladinu kysliku 1 pfisun krve do organi. Joga je vétSinou

vyuzivana jako prevence proti kazdodennim stresovym situacim.

2.5 Skok o ty¢i

2.5.1 Charakteristika skoku o tyc¢i

wev

Skok o ty¢i neni vSeobecndé znamy sport. Radi se mezi nejnaroénéjsi
discipliny v atletice a da se pfirovnat k adrenalinovym sportiim. Jedna se o rychlostné-
silovou disciplinu. Je to cyklicko-acyklickd pohybova ¢innost, ktera mé za cil ptekonat
vodorovné umisténou latku pomoci dlouhé tyce. Ta je vyrobend z laminatu, poptipadé
z karbonovych vlaken v riznych délkéach a v riznych tvrdostech. Délka ty¢e je udavana
ve stopach, ptipadné v centimetrech a tvrdost v librach. Soucasti olympijskych her je

skok o ty¢i od roku 1896.
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Skok o ty€i je vlastné spojeni dvou rGznych sportu — v prvni ¢asti skoku,
resp. rozb¢hu se jednd o Cisté atletickou disciplinu. Po opusSténi zemé je to zase

gymnasticka zalezitost (Petrov, Canali, 2005).

2.5.2 Fyzické naroky na skok o ty¢i

Atleta, ktery se vénuje této discipling, lze pfirovnat diky rozbéhu ke sprinterovi,
odrazem k dalkatovi a v pribéhu skoku ke gymnastovi ¢i akrobatovi (Zaglaniczny,
1995).

Cim je ty¢kaf viestranné&ji pripraveny, tim rychleji a dokonaleji si dokaze osvojit
techniku skoku a zvySovat sportovni vykonnost. Nezbytnd uroven specifickych
rychlostné-silovych a obratnostnich schopnosti se uplatiiuje pii rozbcéhu, odrazu
1 v aktivni praci na ty¢i v prabéhu vlastniho skoku (Kratky, 1991).

Na vysoké urovni musi mit atlet tyto pohybové schopnosti: rychlost, silu,

vytrvalost, koordinace a v neposledni fad¢ pohyblivost.

Rychlost

Podminénym faktorem vykonnosti skoku o ty¢i je vysoka zakladni rychlost. Je
velmi dillezitd jak pfi rozbéhu, tak pti provedeni acyklického skoku pfi kterém dochéazi
k ptevodu horizontalni energie do energie vertikalni.

Kratky (2002) taktéz uvadi, ze skokan musi byt rychly pfi rozbéhu i béhem
skoku. V tréninku rychlosti kromé klasickych kratkych tsekii zapojujeme tseky (20—
40 m) béhané s ty¢i. RovnéZz samotné skoky o ty¢i rozviji a udrzuji rychlost. Dale uvadi,
ze acyklickd odrazova rychlost a rychlost pfi praci na ty¢i se rozviji vlastnimi skoky,
specidlnim posilovanim, gymnastickymi cviky (pfechody z visu do visu stfemhlav,

z lehu vznesmo do stoje na rukou apod.).

Sila

Pti rozvoji sily skokana o ty¢i se upfednostiiuji cviky, které se svym provedenim

blizi struktufe samotného skoku. Jedna se predev§im o gymnasticka cviceni na naradi
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a prostna gymnasticka cviceni. Toto dynamické cviceni uptfednostiiujeme pied cvicenim

s maximalni zatézi (Kratky, 2003).

Vytrvalost

Vytrvalost skokana o ty¢i se podle Kratkého (2003) projevuje ve schopnosti
absolvovat velky pocet skokl s rizné dlouhym intervalem odpocinku. Ve skoku o tyc¢i
musi byt maximalni vykon podan az v zavéru soutéze, coz klade naroky na neustalou
ptfipravenost atleta k vykonu. Musi byt schopen skocit dva pokusy ihned za sebou
v pripadé¢ oprav, ale 1 cekat hodinu az dv€ na svou zakladni vysku. I zavody
na republikové Grovni se mohou protahnout na ¢tyfi hodiny. Také schopnost naskakat
velké mnozstvi skokli béhem jedné tréninkové jednotky se jevi jako velmi ptinosny,

nebot’ se Ize déle vénovat technické pripravé bez znamek tnavy.

Koordinace

Ma-li skokan vysoké koordina¢ni schopnosti, dokaze 1épe, rychleji a kvalitnéji

vvvvvv

Ve skoku o ty¢i lze tyto koordinacni schopnosti trénovat pomoci akrobatickych prvkii,

cvi¢enim na nafadi ¢i na trampoling.

Pohyblivost

Kratky (2003) uvadim, Ze pohyblivost u skokana vyzaduje velky rozsah v oblast
ramenniho kloubu, hrudni pétefe, kycelniho a hlezenniho kloubu. Pohyblivost rozvijime
podobné jako koordina¢ni schopnosti akrobatickymi cviky, cviky na nafadi a samotnym

protahovanim.

2.5.3 Psychické naroky na skok o tyci

Naroky na tyckare jsou veliké, protoze se jedna o vysoce koordinacné narocny
prvek, ktery je soucasné narocny na rychlost provedeni a svalové usili. Podle Vargy

(1976) jsou dominujici vlastnosti skokana rozhodnost (vybér tyce, vzdalenost rozbéhu),
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houZevnatost, samostatnost, bojovnost, odvaznost, schopnost piekondvat strach
pii pohybu na ty¢i ve visu sttemhlav, pohotovost a hlavné psychicka stabilita a divéra
ve své schopnosti. Prekondni strachu je pro dobrého tyCkaie bezpodminecné nutna
vlastnost a do ur€ité miry mu musi byt vrozena.

Skokan musi obstat ve vSech naro¢nych a vypjatych situacich zavodu, musi se
umét vyrovnat s rostouci obtiznosti tréninkové ¢innosti, musi byt odolny a musi vydrzet
Casto stereotypni tréninkovou praci a namahu castych zavodi po dlouhou fadu let

(Simon, 1994).

2.6 Osobnost sportovce

Definic pojmu osobnost najdeme v literatufe mnoho. Z ceskych autort
naptiklad:

V. Tarda (1964) definuje osobnost jako individudlni jednotu ¢lovéka, jednotu
jeho dusevnich vlastnosti a d€ji zalozenou na jednoté téla a utvarenou a projevujici se
v jeho spolecenskych vztazich.

V. J. Drapela (1997) definuje osobnost jako ,,dynamicky zdroj chovani, identity
a jedinecnosti kazdé osoby“. Vyraz chovani zahrnuje procesy mySleni, emoce,
rozhodovani, télesné ¢innosti, socialni interakci.

Pro Nakonecného (1993) je osobnost pojmenovani pro ten celek
dispozic k psychickym reakcim, ktery zplsobuje, Ze v téZe situaci reaguji riizni lidé
ruzné a Ze tyto reakce vykazuji urcitou jednotu citéni, mySleni, vnimani, pfedstav
a snah.

Smeékal (1966) definuje osobnost jako integrovany systém piirozenych
a pusobenim spole¢nosti vytvofenych biopsychickych stavii, procesi a vlastnosti
¢lovéka, které reguluji jeho Cinnosti a vztahy k prostfedi, zvlasté spolecenskému.

V psychologii sportu doslo k pokusiim sestavit vycet osobnostnich slozek, které
se podileji na ¢innostech sportovce. Jedna se o charakteristiku vyuZivanych schopnosti,

znalosti, dovednosti a zkuSenosti:

e Temperament se projevuje ve zpusobu, jak sportovec reaguje na situace,

prostfedi nebo osoby, se kterymi se setkava. Temperament je vrozeny a souvisi
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s vlastnostmi centralni nervové soustavy. Vztah mezi iracionalitou a racionalitou
se projevuje jako stupenn citové zralosti. Charakter temperamentu zavisi
na vychové a socializaci. Zakladni typologie temperamentu vychazi
z Hippokratovy, Jungovy, Kretschmerovy a Eysenckovy koncepce soustfed’ujici
se na hloubku a dynamiku prozivani jedince (Nakonec¢ny, 2015 in Egriova,

2017).

Charakter se projevuje v moralnim profilu sportovce i jeho vztahu k socidlnim
normdm, k vykondvané ¢innosti a v neposledni fadé¢ i k sob&é samému. Na rozdil

od temperamentu charakter neni vrozeny.

Motivace ma vyraz v ladéni vnitinich sil c¢lovéka, v jeho zaméfenosti.
Ptevazujici zpisob jednani s druhymi lidmi, zda prevazuje davefivost
¢i opatrnost, otevienost ¢i uzavienost, snaha po ovliviiovani ostatnich ¢i pasivita
ve styku s ostatnimi. Pfedmét motivace je vétSinou nasmérovan ke kladnym

emocim v souvislosti s kognitivnimi procesy.

Schopnosti jsou vlastnosti osobnosti majici svlij vrozeny dispozi¢ni zaklad
ve vlohach. Rozvijenim se vlohy stavaji schopnostmi. Termin ,,schopnosti‘
poukazuji na to, co jedinec dokaze a jaky vykon dovede podat. S vlastnostmi
dale souvisi inteligence, ktera se vymezuje jako schopnost ucit se, porozumeét

naucenému, adaptovat se a zvladat nové situace (Helus, 2011 in Egriova, 2017).

Volni vlastnosti jsou vlastnosti osobnosti, ve kterych ¢lovék tidi a kontroluje
své chovani a prozivani. Jsou tedy podminéné vuli clovéka. Vyjadiuji
cilevédomé usili sméfujici k dosazeni védomé vyty€eného cile, které je vlastni
jen cClovéku (napf. odpovédnost, vytrvalost, spolehlivost, zasadovost,

sebekriticnost).
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3 PRAKTICKA CAST

V praktické casti bakaldiské prace se zabyvam vztahem relaxa¢niho cviceni

a psychickou strankou atleta.

3.1 Cile a ukoly bakalarské prace

Cilem bakalaiské prace je provést psychologickou intervenci za pomoci
relaxacnich cvifeni a pokusit se vyladit zdvodni formu atleta, ktery se vénuje skoku

o tyci.
Pro dosazeni cile prace bylo zapotiebi vytyc¢it nasledujici ukoly prace:

1. Diagnostikovat zdkladni psychologické charakteristiky probanda
Zvolit formu relaxaéni techniky
Provést pétimésicni intervenci

Hodnoceni aktuélnich psychologickych stavli pomoci dotazniku SUPOS 7

woR N

Vyhodnoceni dotaznikti, soutéznich vysledkil, porovnani se subjektivnim

hodnocenim

3.2 Pouzité metody bakalarské prace

3.2.1 Interven¢ni program

Na zacatku intervence jsem u probanda otestovala zakladni psychologické
charakteristiky. Pouzila jsem dva dotazniky. Prvni dotaznik EPQ-R dotaznik, ktery méti
tfi hlavni dimenze osobnosti — neuroticismus, psychoticismus a extroverzi. Druhy
dotaznik byl LMI dotaznik neboli dotaznik motivace k vykonu.

Jako formu relaxacni techniky jsem zvolila relaxaci, pfi které se pozornost
cviciciho zamétfuje na pocity tihy, tepla, tepu, dechu, tepla v bfiSe a chladného cela.
Jedna se o prvni stupen autogenniho tréninku. Relaxace byla provadéna od ledna roku

2015 do kvétna roku 2015 minimalné ctyfikrat tydné vzdy po probuzeni. Pro kvalitnéjsi
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provedeni cviceni jsme spolu s probandem vyuzili nahravky, kterd jej provazela celym
cvicenim. Proband cvi€eni provad¢l se zavienyma o¢ima v nékteré z relaxacnich poloh,

vsedé nebo vleze.

3.2.2 Dotaznik SUPOS 7

Dotaznik Vyhodnoceni aktudlnich psychickych stavii pomoci dotazniku SUPOS
7. Dotaznik struktury a dynamiky aktualnich psychickych stavii a pociti. Autorem je
Oldiich Miksik. Tento test je vhodny pro diagnostiku stresu a u sportovct jako zjisténi
aktualnich psychickych stavii pfed vykonem a po ném.

Tento dotaznik zahrnuje 28 adjektiv postihujicich jednotlivé konkrétni
symptomy psychickych prozitkli, pociti a stavll jedince. Proband zapisuje na stupnici
1-5 aktualni psychicky stav: 1 — viibec ne, 2 — obcas, 3 — zpravidla, 4 — Casto a 5 —
soustavné. Naptiklad zda se citi svézi, klidny, osamély, spokojeny.

Odpovédi v dotazniku jsme obodovali body 04 a secetli zvlast’ pro kazdou
dimenzi. Priibéh psychickych stavli béhem intervence je zobrazen v grafech. Dotaznik
SUPOS 7 umoznuje charakterizovat aktudlni psychické stavy, ale nedokaze vysvétlit

jejich priciny.

Zjistované slozky psychického stavu jsou:

P = psychicka pohoda, pocity spokojenosti

A = aktivnost, ¢inorodost, pohotovost k interakci se situaénimi proménnymi
O = impulsivnost, odreagovavani se, nefizené spontanni uvoliiovani

N = psychicky nepokoj, rozladénost, psychicky a motoricky neklid

U = uzkostné ocekavani, obavy

D = psychicka deprese, pocity vy€erpani

S = sklicenost, litostivost, emocionalni zaméfenost na vnitini pocity

neuspokojeni
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Psychicka pohoda

Reprezentuje pocit piijemného naladéni, spokojenosti a piiznivého
psychického ,,nazhaveni®, ktery Casto provazeji prozitky sebedivéry a euforie. Postihuje
to, do jaké miry je Clovék svézi, spokojeny, psychicky vyrovnany a klidny. Psychicka
pohoda neboli pocit spokojenosti, pfijemného vyladéni a ptiznivého psychického

,hazhaveni* provazeného Casto prozitky euforie a sebedtvéry (Miksik, 1993).

Aktivnost

Jedna se o pocity sily a energie, které spojujeme s akci. Jinak feceno se jedna
o vyraznéjsi pohotovost k aktivni interakci s dynamikou situa¢nich proménnych. Lze ji
také charakterizovat ¢inorodosti a priibojnosti (Miksik, 1993).

Impulsivnost

Neboli nefizené a spontanni uvoliiovani energetické tenze spolu s psychickym
napétim. Mizeme ji vystihnout naladovosti, obtiznym sebeovladanim, podrazdénosti,
nekorigovanou agresivitou a vybusnosti (Miksik, 1993).

Psychicky nepokoj

Jedna se o psychické napéti (,,nazhaveni®), kdy clovek proziva psychické tenze
a zéroven nenachazi ventily pro jeji uvolnéni. Projevy tenze jsou psychicky a motoricky
neklid, nespokojenost, rozmrzelost, rozté¢kanost a netrpélivost. (Miksik, 1993)

Psychicka deprese

Komplex stavil a pocitl, jejichz znakem je snizend schopnost k interakcei s apatii
(nulova ,,nazhavenost”, tenze) a situaénimi proménnymi (tendence k pasivite,

odstoupeni). Lze sem zaradit jevy v prozitcich a projevech, jako jsou otravenost, apatie,

pocit slabosti a zmozenosti, pesimismus (Miksik, 1993).
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Uzkostné o¢ekavani

Astenické prozivani psychického napéti pii ,,ohrozujicim™ vyvoji situace,
v némz chybi pohotovost k interakci v uréitém sméru. Jde o komplex pocitli a projevu,
mezi které patii pocity nejistoty, prozitky psychického napéti, izkostnd nalada, obavy

z moznych dusledki budoucich udélosti, atd. (Miksik, 1993).

Skli¢enost

Pasivni prozitky negativnich duasledki probéhlé zatéze. Plsobeni situacnich
proménnych, tzn. obrat proZitkl psychického napéti dovnitt, nikoliv ven tak, aby doSlo

k interakci s prostredim (Miksik, 1993).

3.2.3 Dotaznik EPQ-R

Osobnostni  dotaznik EPQ-R H. J. Eysencka obsahuje tyto ti1 Skaly:
neuroticismus, psychoticismus a extroverzi. Kazdd dimenze obsahuje jiny pocet otdzek
— neurotismus 24, psychoticismus 32, extroverze 23. Normy jsou urfeny pro zZeny
pojeti osobnosti je dimenze neuroticismu a dimenze extroverze, ke které¢ vztahujeme nas

vyzkumny cil.

Neuroticismus

Neuroticismus je nachylnost k neurotickému onemocnéni a je spojen
s uzkosti a emocni labilitou. ZjiSt'uje, jak lidé proZivaji negativni emoce, jako je strach,
sklicenost, rozpaky. Lidé, kterym v tomto testu vyjdou nizké hodnoty, povazujeme
za emoc¢n¢ stabilni, klidné a vyrovnané. Jedinci, kterym vychazeji vysoké hodnoty, jsou
popisovany jako psychicky nestabilni, emoc¢n¢ labilni, maji sklony ke zménam nalad,

uzkostem, depresim a stresem.
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Dimenze introverze — extraverze

Touto dimenzi je mySleno dvoji mozné zaméfeni jedince: bud’ na vnéjsi,
nebo vnitini svét, které Eysenck ptevzal od C. G. Junga, jenz je jejich autorem. Eysenck
vymezuje tuto dimenzi v pojmech chovani a ¢aste¢né i prozivani. (Blatny, Plhakova,
2003) Typicky extravert ma rad lidi a spolecnost kolem sebe, proto ma mnoho ptatel.

Nerad travi ¢as sam. V komunikaci je velmi pohotovy, ma rad zmény. Je vesely,
bezstarostny, optimisticky, rad se sméje a je pozitivn€ naladén. Opakem extroverze je

introverze.

3.2.4 LMI dotaznik

LMI dotaznik je osobnostni dotaznik, ktery zjiStuje postoj k praci,
zaméstnani a vykonu. Obsahuje 14 zékladnich S§kal motivace k vykonu: vytrvalost,
dominance, angazovanost, divéra v uspéch, flexibilita, flow, nebojacnost, internalita,
kompenzacni Gsili, hrdost na vykon, ochota ucit se, preference obtiznosti, samostatnost,
sebekontrola, orientace na status, soutézivost, cilevédomost.

Vsechny skaly, postihujici nejzakladnéjsi oblasti motivace. Dotaznik obsahuje
170 vyrokii. Proband uvédi, do jaké miry vypovidé jednotlivy vyrok o jeho osobg. Sviij
nazor vyjadifuje na sedmistupiiové Likertové Skale (naprosto souhlasim — zcela

nesouhlasim).

Dominance

Dominance je vlastnost, kdy se lidé radi ujimaji vedeni. Lidé¢ s vysokymi
hodnotami velmi radi berou vse do svych rukou a piebiraji zodpovédnost za sebe
1 za ostatni lidi. VétSinou jsou to lidi, ktefi pracuji na vedoucich pozicich a davaji

pokyny.

AngazZovanost

Angazovanosti je mySlena osobni ochota podat vykon, mira ndmahy a mnozstvi

odvedené prace. Vysoké hodnoty znamenaji, Ze jsou lidé velmi pracoviti a neustéle
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vyhledavaji néjakou pracovni aktivitu. Prace je pro né na prvnim misté a jiné aktivity
jim ptijdou zbytecné.

Nebojacnost

Nebojacnost charakterizuje osobnostni piedpoklad Gspésné Cinnosti — odolnost
vuci neuspéchu a selhdani. Osoby s vysokymi hodnotami nemaji strach ze

selhéni a z netspéchu. Jsou velmi odolné na z4téz a jsou emociondlné stabilni. Také

nejsou nervozni v novych neznamych situacich.

Internalita

Jde o zpasob vidét praci a jeji vysledky jako to, co je ovlivnitelné nasim
jednanim. Uspéch piikladaji svému vykonu a ne jen $tdsti. Lidé, kterym v tomto testu
vyjdou vysoké hodnoty, jsou velmi zodpovédny, sebejisti a dokdzou uznat, ze se jim
néco nepovedlo a Ze oni miizou byt pfic¢inou netspéchu (Schuler, Prochaska, 2011).

Kompenza¢ni uasili

Kompenza¢ni Gsili se vyznaCuje jako konstruktivni zvladnuti strachu
z neuspéchu. Vysoké hodnoty znamenaji, ze jedinec investuje velké usili, aby
nedoslo k selhani a k neuspéchu.

Hrdost na vykon

Hrdosti myslime pozitivni emoc¢ni stav vlastniho vykonu. Pokud je atletovo

vykon dobry a nasledn¢ je pochvalen i od trenéra, je pak na sviij vykon hrdy. Sportovci

jsou velice zavisli na ispéchu.
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Ochota ucit se

Neboli snaha pfijimat nové védomosti a rozSifovat své znalosti. Jedna se
o celozivotni proces. Vysoké hodnoty urCuji, jak velky ma jedince zajem o dalsi
vzdélavani.

Samostatnost

Tato Skala ukazuje, jak moc dokaze byt jedinec samostatny.

Sebekontrola

V této skale se dozvime, jakym zplsobem plnime své ukoly. Vysoké
hodnoty u jedincii dokazuji, ze se dokazi soustfedit na CcCinnosti, neodkladaji své
povinnosti  a zvladaji organizaci. Jsou peclivi, svédomiti a své vlastni potfeby jsou az
na druhém misté (Schuler, Prochaska, 2011).

Orientace na status

Orientace na status neboli usili o dosazeni dulezité role v socidlnim prostiedi.
Jak moc jedinec chce byt uznavany. Jedincim s vysokymi hodnotami velmi zalezi na
svych vykonech a chtéji riist ve své profesi. Kariérni rist je pro tyto jedince velkou
motivaci (Schuler, Prochaska, 2011).

SoutéZivost

Soutézivost znamena prozivani povzbuzeni a motivace pro profesni vykon.

Cilevédomost

Tato Skala nam udava, do jaké miry jsme schopni napliiovat a stanovovat si cile.
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Flow

Tento pojem lze vysvétlit jako soustfedéni se na urcitou ¢innost

3.3 Profil sportovce

Martin V. se narodil v roce 1989. Atlet, ktery se pod vedenim Mgr. Vaclava
Salcmana pfipravuje a reprezentuje atleticky klub Skoda Plzen ve skoku o ty&i. O svém
trenérovi mluvi velmi hezky, rad si s nim povidé nejen o tréninku. Velmi rad a s velkou
pokorou si vzdy vyslechne jeho rady a doporuceni. S atletikou zacal Martin v 9 letech.
Drive se vénoval hokeji, nebot’ jeho otcem je byvaly hokejista Milan Volak, ktery
pusobil v hokejovém klubu v Plzni v letech 1988-2003. Rodi¢e jsou rozvedeni, vztah
s nimi udava jako bezproblémovy. Otec pracuje jako hokejovy trenér a matka jako
realitni makléika. Martin ma jednu sestru, kterd je o 5let mlad$i. Bé&hem studia
na stiedni Skole v letech 2005-2009 se prestal atletice vénovat a vratil se roku 2010.
O sobé tvrdi, ze je dobry v odrazech a technickych disciplinach a naopak zaostava
v technice béhu.

V tréninku upfednostiiuje dynamické a technické cviceni pted vytrvalostnim
be&hanim. Jeho dopliikové discipliny jsou naptiklad skok do dalky a sprinty. Na sobé by
chtél vylepsit techniku skakani, ptiblizit se vySce 470 cm a odstranit stres pied zavody.

Martin je tichy a nevyhledavd velké skupiny lidi. Dukazem toho jsou
1 vysledky z testu osobnosti. V tomto osobnostnim testu mu vysla introverze. Martin je
spiSe orientovan sam na sebe, nerad rozhoduje za ostatni lidi a nema rad vedouci pozice.

Je velmi cilevédomy a ctizadostivy, pracuje na sob& a poctivé trénuje.
3.3.1 Sportovni tspéchy

1. misto MCR zaka 2004
2. misto HMCR 74kt 2004
4. misto MU 2004
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3.4 Interpretace vysledku a diskuze

Cilem bakalarské prace bylo provést psychologickou intervenci za pomoci
relaxacnich cvieni a pokusit se vyladit zdvodni formu atleta. Metodu relaxa¢niho
cviceni jsme zvolili metodu autogenniho tréninku. Jedna z vyhod tohoto cviceni je,
ze proband tuto relaxaci dokdze cvicCit sam, bez pfitomnosti psychologa.

Jak je v praci zminéno, pii skoku o ty¢i je velmi dulezité byt psychicky stabilni,
mit své emoce pod kontrolou a byt schopny pfekonavat strach. Tato metoda vyZzaduje

u naSeho probanda jistou ddvku motivace a discipliny, coz Martin spliioval.

3.4.1 Vysledky LMI dotazniku

Martinovu motivaci jsme otestovali v dotazniku LMI, vysledky jsou vidét
v Grafu 1. Z této tabulky je patrné, Ze nejvyssi hodnoty v tomto testu dosahl v nékolika
Skalach: kompenzacni usili, hrdost na vykon, soutézivost a cilevédomost. To o ném
dokazuje, ze je orientovan sdm na sebe a nerad pracuje v kolektivu. Nerad ptebira
za n¢koho zodpoveédnost. To, si myslim, je 1 divod, pro¢ se vénuje individualnimu
sportu, a dal tak prednost pfed hokejem, ke kterému mél diky tatinkovi od malicka
nejblize. Dale vysledky tohoto testu o ném vypovidaji, Ze ma Casto strach ze svého
neuspeéchu, je napjaty a je citlivy na stres. Diky tomuto zjisténi jsme zvolili jako
intervenci autogenni trénink, ktery vede k celkovému zklidnéni psychiky a té€lesnych

funkci, vede ke zlepseni negativnich emoci a zlepSuje odolnost viii stresu.
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Graf 1 Vysledky LMI dotazniku

Dominance

Mira dominance Martinovi vysla v nizkych hodnotich. To o ném prokazuje,
Ze je orientovan sam na sebe. Neujima se iniciativy a nerad drzi véci ve svych rukach.

Nema rad byt vedouci a nerad tidi situace. To je také spojeno s introverzi.

AngaZovanost

Z grafu je patrné, Ze mira angazovanosti je u Martina také na nizké
hodnoté. Po zvlast¢ namahavém sportovnim tréninku takové osoby potiebuji
mnoho c¢asu na odpocinek. Vyznacuji se nizkou trovni aktivity. Davaji pfednost jinym

aktivitam, nez je prace.

Nebojacnost

Nasemu probandovi vySly v tomto testu nizké hodnoty. To o ném vykazuje,
7ze ma strach ze selhani nebo z negativniho hodnoceni. Pred dilezitymi vykony je
v takovém napéti, které miize negativné ovlivnit jeho vysledek. Situace narocné na

vykon v ném zpravidla vyvoladvaji negativni pocity. Dokazuje to o ném, Ze je
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emociondln¢ labilni. Frustrace vyplyvajici z netspechii u ného mize zpiisobit néjaké
trvalej$i omezeni. Byva nervozni na vefejnosti, v novych situacich 1 pod ¢asovym

tlakem (Schuler, Prochaska, 2011).

Internalita

Internalita v Martinové profilu nabyva nizkych hodnot. Vypovida to o ném,
ze udalosti v jeho zivoté nezdvisi na ném samém, ale na jeho vlastnim chovani
anasazeni sil. UspéSnost v povolani pro ného je zalezitost S$tésti, neciti

zodpovédnost za neuspéchy a nizké vykony.

Kompenzaéni usili

Martinovi v testu vySly vysoké hodnoty, a to dokazuje, ze v tréninku se
pripravuje velice poctive. Dulezita je pro n¢ho pravidelnd a poctiva ptiprava v tréninku
na vykon. V né&kterych ptipadech mize dojit az k pretrénovani. Casto byva napjaty,
citlivy na stres, snazivy. Diky velkému snaZeni a pfipravenosti snizuje tak strach
ze svého neuspéchu nebo minimalizuje riziko vzniku selhani (Schuler, Prochaska,

2011).

Hrdost na vykon

Nejvyssi hodnota v grafu je pravé v této Skale — hrdost na vykon. Martin
potiebuje stale zvySovat svij vykon a pracovat na sobé. Dale je ctizadostivy a hrdy
podle toho, jaky byl jeho vykon. Pokud podal maximalni vykon, je se sebou spokojeny
(Schuler, Prochaska, 2011).

Ochota ucit se

Lidé s nizkymi hodnotami, jako vySlo 1 Martinovi, nemaji pottebu veédét vse.

Neinvestuji ¢as a namahu, aby se naucili néco nového a aby se dale posunuli ve své

profesi ¢i zajmu. Spokoji se s tim, co maji a co védi (Schuler, Prochaska, 2011).
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Samostatnost

Tato  Skala ukazuje, jak moc  dokdZze byt jedinec samostatny.
Samostatnost u Martina dosahla skoro nulovych hodnot. To dokazuje, Ze je nerad
zodpovédny za své zalezitosti. Nerad sam urcuje sviij zptsob prace a nerad se rozhoduje

samostatn¢.

Sebekontrola

Martinova podprimérna hodnota dokazuje, ze neni dlouhodob¢ dobte schopny
organizovat své ¢innosti, odklada nékteré své povinnosti na jindy. Spatné se soustiedi
na ukoly. Nedokaze se donutit k praci.

Orientace na status

Nadprimérna hodnota znamend, ze Martin vyhledava socialni uznani za své

vykony a dba na sviij profesni postup.

SoutéZivost

Vysoka hodnota u Martina potvrzuje, ze je sportovec télem 1 duSi. Chce
vyhravat a bojovat o predni pticky a rad poméiuje své sily. Vyhra pro né¢ho znamena
silu do dal§iho zavodéni.

Cilevédomost

Tato $kala nam udava, do jaké miry jsme schopni napliiovat a stanovovat si cile.
Nadprimérna hodnota potvrzuje, ze je Martin velmi cilevédomy. Klade si cile a ma

vysoké ndroky na to, ¢eho chce dosdhnout. Jeho cile jsou dlouhodobé. Ma predstavu,

jakym smérem ptijde a kde se chce 1 nadéle rozvijet a podavat vykony. Tito jedinci jsou
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velice ambicidzni, cilevédomi, disledni a jdou za cilem, ktery si stanovili (Schuler,

Prochaska, 2011).

Flow

Vysoké hodnoty tikaji, Ze jedinec se soustiedi na praci az moc intenzivng.
Pfitom je schopen nevnimat okolni svét a je zabrany jen do své prace (Schuler,

Prochaska, 2011).

3.4.2 Vysledky dotazniku SUPOS 7

Béhem intervence, ktera probihala od ledna do kvétna roku 2015, Martin
zaznamenaval své aktudlni psychické stavy do dotazniku SUPOS 7. V Grafech 2 az 8
miZeme vidét vysledky z tohoto dotazniku. Graf 2 nam ukazuje, jak byl Martin
spokojeny po celou dobu intervence. Nejvyssi hodnotu dosahl prvni den intervence 5.
ledna 2015. Tento den se Martin z&astnil Akademického mistrovstvi CR. Na tomto
mistrovstvi Martin skoc¢il 4,40 m a ziskal tak 3. misto.

Psychicka pohoda, impulsivnost a aktivnost byla druhy den po zavodech
na nizké hodnoté. Je mozné, Ze psychicky stav tento den je nasledkem vysledku
z AM CR. Je diileZité zminit, e v téchto dnech se Martin s relaxaci teprve seznamoval.

Za zminku také stoji den 14. 5. 2015, kde ve vSech slozkach dotazniku,
psychického stavu nabyva velkych rozdilti oproti ostatnim dnim. Psychicka pohoda je
a psychicka deprese maji nejvyssi hodnoty z celého grafu. Uzkostné odekavani tento
den dosahlo také vysoké hodnoty. Je velmi tézké zjistit pficinu tohoto psychického
stavu, nebot do dotazniku uvadi k pifijemnym a nepfijemnym zazitkim: Zzadné.
Diky praxi jsem si védoma, ze psychicky stav je zavisly na mnoha faktorech, a to
nejen vnitinich, ale 1 vnéjSich. Nemame Z4dné podklady k jeho Skolnim vysledkim.
Z vlastni zkuSenosti vim, ze byt studentem na vysoké Skole a vénovat se aktivné sportu

neni viibec lehké. Skloubit Skolu a né¢kdy i dvoufazové tréninky je opravdu narocné.
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Z rodinného zdzemi vime jen, ze Martinovi rodi¢e jsou rozvedeni. Do dotazniku
na otazku, jaky vztah ma s rodi¢i, uvedl pouze: bezproblémovy. Nékteti sportovci
mivaji velmi ambiciozni rodice, ktefi chtéji, aby jejich dité pokraCovalo ve sportu,
kterému se vénovali oni.

Z graft je patrné, ze proband Martin byl vzdy v dobré nalad¢. Jeho psychicka
pohoda se nikdy nepfiblizila k nule. Aktivnost v zacatcich intervence dosahovala
velkych rozdild, stejné tak psychicky nepokoj. Do jaké miry byl proband piecitlivély,
smutny, neStastny mizeme vidét v Grafu 8, béhem intervence se tyto stavy zacaly
zklidovat. Nejvétsi sklicenost Martin - dosahoval 6. ledna 2015, druhy den
po Akademickém mistrovstvi CR. Psychicka deprese v Grafu 6, krom nékolika dni,
dosahovala nizkych hodnot. Lze fici, Ze pesimismus, otravenost a pocity vycerpani
byvaji u Martina zcela vyjimecné. Vysledky impulsivnosti, skli¢enosti a psychického
nepokoje se od poloviny intervence stabilizuji.

Veskera literatura uvadi, ze psychologicka piiprava je dlouhodobd ptiprava,
ve které se vysledky nedostavi hned. Dlouhodobou pfipravou je myslena ptiprava, ktera
trva n€kolik mésict ¢i rokl, vysledky nejsou vidét za den, tyden ani mésic.

V bakalarské praci se psychologické pripravé vénujeme s probandem pét
meésict. Tuto dobu vnimam jako nedostate¢nou na tplné vyladéni zdvodni formy atleta.
Domnivam se, ze delsi doba intervence by byla 1épe znatelna na zavodnich vysledcich.
V obdobi, kdy probihala intervence, mél Martin zdvodni halové obdobi a nasledné
ptipravné obdobi. Béhem zavodniho halového obdobi se Martin zucastnil tfi zédvodi.
V téchto zavodech si Martin skocil osobni rekord — 4,50 m.

Relaxacnich metod je velké mnozstvi, nc¢které plsobi vice ptfes psychickou
stranku ¢lovéka, jiné pres fyzickou. Nékteré si kladou za cil prfedevsim zbavit se stresu,
jiné uvolnéni svalového aparatu. Ale diky vzajemné souvislosti mezi psychickou tenzi,
funk¢énim stavem vegetativni soustavy a svalovym napétim maji relaxacni metody vliv
na ob¢ tyto slozky (Park, 1996). Dle vysledkti dotazniku SUPOS je patrné, ze vétSina

adjektiv se stabilizovala.

43



PSYCHICKA POHODA

qee
ST¢
'9°0¢
98T
WA
9ST
SYT
R
STT
78T
ot
VL
9
vy
e
A
‘€T
‘€0¢
16l
T'ST
Tt
T'eT
Tt
101
T6
TL
T9
T8

B PSYCHICKA POHODA

Graf 2 Vysledky psychické pohody
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Graf 3 Vysledky aktivnosti
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Graf 4 Vysledky impulsivnost
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Graf 5 Vysledky nepokoje
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Graf 8 Vysledky skli¢enosti
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3.4.3 Vysledky dotazniku EPQ-R

V dotazniku EPG-R pro nas byla rozhodujici dimenze extroverze/introverze.
Nasemu probandu jednoznacné vysla introverze. Martin je tichy a spiSe je uzavien
do sebe. Nevyhledava tolik spolecnost a setkdvani s lidmi. Pokud musi do spole¢nosti,
vyhledava skupinky o malém poctu lidi. Od lidi si drzi odstup. Ma rad klidnd mista,

bez hluku a Sumu. Je spolehlivy, avSak spiSe pesimisticky.
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ZAVER

Sportovnim uspéchiim sportovce predchazi dukladna télesna,
technicka a v neposledni fad¢ 1 psychologickd pfiprava. V zahrani¢i se setkdvame
se sportovni piipravou, kterd je vedena sportovnim psychologem, ktery je soucasti
sportovniho tymu. Nekteti trenéti dokonce uvadeji, ze za vysledkem stoji ze 70 %
hlava.

Cilem bakalaiské prace bylo provést psychologickou intervenci pomoci
relaxacniho cviceni. V dnesni dob¢ je kvili vysokym narokiim kladenym na sportovce
dalezité dostat neklid pod kontrolu. Jedna z metod, ktera je toho schopna, je relaxace.
Diky relaxaci dochéazi k psychickému 1 fyzickému uvolnéni.

V praktické Casti bakalaiské prace jsem provedla spole¢né s probandem relaxaci
— autogenni trénink. Domnivam se, Ze faktorQ, které zplsobuji probandiiv psychicky
nepokoj, bylo vice.

Druhym cilem bylo vyladit zdvodni formu atleta. Intervence probéhla
pied zavodnim obdobim. Diulezité je fici, ze nékolik mésici po ukonceni intervence
proband Martin skon¢il s atletikou.

Psani této bakaldiské prace mé jist€¢ velice obohatilo. Ziskala jsem znalosti
o tom, jak vyuzit relaxaci v psychologické ptipravé. Byla bych radda, kdyby ma prace
priblizila moznost vyuziti relaxace 1 ostatnim trenériim nejen v atletice, aby si uvédomili

dilezitost psychologické ptipravy ve sportovnim tréninku.
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RESUME

Ma bakalarska prace se jmenuje Psychologicka ptiprava atleta ve skoku o tyci.
Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Prvni ¢ast je vénovéana teorii. V této
teoretické Casti popisuji psychologickou ptipravu, relaxaci a jeji druhy, charakteristiku
discipliny skoku o ty¢i a osobnost sportovce, kterd je dilezitd pro psychologickou
pfipravu.

Prakticka ¢ast je vénovana diagnostice zakladnich charakteristik probanda a jeho
petimesicni intervenci. V zavéru jsou piedstaveny vysledky osobnostnich testi
a vyhodnoceni aktudlnich psychickych stavii pomoci dotazniku SUPOS 7 béhem

intervence.
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