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Anotace

Cilem této bakalarské prace je predstavit moderni pfistupy vyuzivané v oboru
psychologie sportu, ktera v soucasnoti vyuziva a aplikuje do praxe poznatky zejména z
oblasti socialni psychologie a psychofyziologie. Jednotlivd témata jsou predstavena
véetné SirSitho kontextu. Tato prace je zpracovana jako teoretickd, obsahujici zejména

zahrani¢ni studie k jednotlivym tématim.
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Annotation

The aim of this bachelor thesis is to present modern approaches used in the field
of sport psychology, which currently uses and applies knowledge especially from the
fields of social psychology and psychophysiology. Individual topics are presented,
including the broader context. This work is processed as a theoretical, containing mainly

foreign studies on individual topics.

Keywords: sport psychology, psychophysiology, biofeedback, hormones, pre-start

states, social enviroment, emotion, resilience, coping strategies



Prohlaseni:
1. Prohlasuji, Ze jsem tuto bakalarskou préci vypracovala samostatné a vyhradné s
pouzitim citovanych prament, literatury a dalSich odbornych zdroju.
2. Prohlasuji, Ze prace nebyla vyuzita v ramci jiného vysokoskolského studia ¢i k
ziskani jiného nebo stejného titulu.

3. Souhlasim s tim, aby prace byla zpfistupnéna pro studijni a vyzkumné ucely.

VPrazedne ................oooiiinll Podpis .....cooovviiiiiii

Petra Vavrova



Podékovani
Chtéla bych pod&kovat své odborné vedouci doc. PhDr. Ivé Polatkové Solcové,
PhD. za vstficnost, pochopeni a trpélivost, kterou projevila, odborné vedeni, jez si

nezadalo dopliujicich dotazii a také za Cas, ktery mi vénovala.



VO et tssesese et se s sse s s et be e sese b s be b b e se b e R et s be e b eRe b eRe b bese b ess b e Rasbabesebaseesasesssasarnan 9
1 1Y o o 10
1.1 VYIMEZENT POJIMU . ..eevieeeeiiiieii e ettt e ettt e e e e s ettt a e e e e e s sttt e e e e e e s sssasttaeaaaeessssasssnees 10
1.2 Psychologicka typologie SPOItl...........cuceuuuueeeiieeeiieiiiiieie e ettt e e e e e e sssiaraaaaaeeas 10

2 PSYChOIOZI® SPOItU...ccccieeeereiiiiiiiirneeettiriisessnneestessssssssnnsesssssssssssnnsessssssssssnnssensssssssssnnssssssssssssnnns 11
2.1 Predstaveni VEANT diSCIPIINY ...........cuieeeeieeiiieiie ettt e e e s st e e e e e e s sstareaaaaeeas 11
2.2 S0UCasna sPortovni PSYCROIOGIE. ...........ccueeeeeeiiiiiiieeeeeeciiee e e et e e e e e e e e e s ssaiaaees 12
2.3 Strucnd historie PSYChOIOGie SPOItU...........cceeeuuieeiiieeeeiesiieet e e e e eeecee e e e e e sssree e e e e e ssssisaees 13
2.4 PSYCHOIOGIE SPOITUV CR ...ttt ettt ettt 13

W 55 R XY To - [l o 0 1Y/l e o1 [o ) ={ VY o] o { U PP USPPRN 14

2.5 APA 0 PSYCNOIOGIE SPOITUL......vveeeeieeeeeiiiees ettt e ettt e e e e e e s st a e e e e e s ssstaneaaaeesasianes 14
2.6 Rozsifujici se kompetence aplikované sportovni psychologie ............ccccccvvveiieeeessciiivnnnnannn. 16
2.7 PSYCNOIOGIE KOUCOVEANI ....cvieeesiiiiiiiieeeeeeieet e ettt e ettt a e e e e e ssstt e e e e e e ssssstsneaaaaeeas 17
2.7.1  DYaliticKa INTEIAKCE. .. .uuuueiiiiiiiiiiiiiieittititieiitet et ataaaaaaeeasaaaaaaasassssssasssssssssssssssssssnnnsnnes 17

2,72 UIONY KOUCE.....eieeeiieeiieeeeeet ettt ettt ettt sttt ettt sttt sseranes 18

2.7.3  Rozdil Mezi trenérem @ KOUCEM ......ccuuuiiiiiieiecciiieeee et e e e e e e e s e sabbareeaaeeeenaes 19

2.7.4  Kouc neni sportovni PSYCHOIOE. .....ciicuiiiiiiie ittt e e e srre e e e e e e 19

2.8 DuleZitost mentAINiNO trENINKU . ..........ccccuvvvveeiieeeieciiiiee ettt e e e e e e ssstareaaae e 19

3 BiofeedbacK.........ceiriuiiiiiiiiiniitn e ae e 20
3.1 Zapojeni biofeedbacku do tréninkové pripravy SportoVcl ...........ccccueeieeeeseeciiveesaeeesssiivnnnn, 21

4 Hormony, vykon a sportovni PSYChOIOGIE .......ceeiiiiiiiieeeeiiiiiiccnneeeninscscneeeesssss s ssnseessssssssnnnns 22
4.1 oL 17{e ] AP UUPUPPPPTR 22
o O R 1 <1 OO RT PP PPPTPPRPRRTUPPIRY 23

4.0.2  CIEONICKY SEIES e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeeeaaeaaaaaaanns 24

4.2 TEOSEOSTOION ...ttt e e et ettt e e e e e e e et e e e e e e e etbaa e aaaes 25
4.2.1  Aktivovani testosteronu skrze nefyzické intervence.......ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee, 25

4.3 KOItiZOI G tESTOSTOION ..vvvvveeeeiiiieee e e eeeeee et ettt e e e e e e sttt e e e e e e ssttteaaaaeeessssstsneaaaaeeas 29
4.4 DOPAMIN @ SEIOTONIN ...ttt e e e e e et e e e e e e 30

T S R D To ] o - 111 PO PP UPPTPPRPRRPPPRY 30

S N T 01 {0] o V1 o DO TP UPPPPPRPRRTPPPIRY 30

4.5 Y (=T Lo 1 SO UPPRPPPPPRR 31

5 PFEdStartOVNi STAVY...cccccceereiiiiiiiineeeniisiissssneeeesesssssssnneesssssssssssnnsessssssssssnnssessssssssssnnsssssssssssssnns 32
5.1 Predstartovni stavy a prostredi UtKGNT..............ceeeeeeciueeiiieeeeseciiieea e eessciitee e e e e esssianeaaa e 34
5.1.1  (Ne)vyhoda domacino prostiedi......cccuueiiiieiiiiciiiiiiiee et e e sirre e e e e e 35

5.2 ASDITACHT UFOV ... vveiiieeeeseiiieet e et e e e ettt e e e e e e s ettt a e e e e e ssssttbeaaaeeesssssstsneaaasessnsanes 37

5.2.1  Yerkes-DOtSONUV ZAKON.......uuueiiiiiiiiiiiiee ettt e et e e e e e e e r bt e e e e e seaaaaans 38



6 =1 4 Lo T of TN 39

6.1 Resilience a COPINGOVE SEIALEGIE ........cceeeuuiveeiieeeeiseiiiieet e e e e eeestee e e e e e e ssstree e e e e e sssstsreaaaaeeas 40
6.2 Lo 10 (o Lol =T 1 o Yot OO UUPRP PP 41
6.3 EMOCNT NOKQZA ..ottt e ettt e e e e e ettt e e e e e e e s sttt aaaaeeesssstsneaaaaeaas 42
7 LIMItY PraCe ..euueeeeeiiiiiiicireeeettiiiicesnneeessssssssssnesessessssssssnneesssssssssssnnsessssssssssnnssessssssssssnnssessssssssssnns 42
7.1 Viastni zamysleni nad psycholOGil SPOITU ............cuueeeeiecciiiiiieeeeicsciiiiea e eesecrea e e esssiaeeas 43
ZAVEK ceeieiiierrrneeertiissesssnnneesssssssssssnnsesssssssssssssessssssssssssnsesessssssssssnnsessessssssssneeesessssssssnseessssssssssnnnansssssans 44
S€ZNAM POUZItE ILEratUIY ....ccccceeeeeeiiiiiiiceeeerisiesssrneeeesessssssssnneessessssssssnnssessssssssssnnssssssssssssnnnnsanssssnes 45
SeznNam ObIrazKl @ Grafli.......ccooviriiiiiiiiiiiiererr s e e e s e s as s s s e s sna s sne s nans 53
SEZNAM PFION ..ttt neee e s e s s s s s snne e s s e s s s s s s snnne e s esssssssnnnnaeeesssssssnnnnaanasasns 54
PHIIONY ettt eeee st ssnnee s e s s s s s sssnns e s s s ssssssssnnsesssssssssssnnsesssssssssssnnseensssssssssnnneensssssssssnnnnnnes |
PFIONG €. 1: SEZNAM ZKIQEEK ... vvveeieeeeiiieeeee ettt ettt e e e e et a e e e e s sttt e e e e e s ssssstanaaaaesasnases /

PFIONG €. 2: SEZNAM POJIMUL......vvveeiieeeieiieeit ettt ettt et e e e ettt e e e e e s ssattbaaaaaeessssssneaaaaeesssanes I



Uvod

Sport je neodmyslitelnou soucasti lidské kultury naptfi¢ historii i
socioekonomickymi podminkami. MiiZze mit formu zajmového utkani mezi prateli, ale
stejné tak se miize jednat o jediny zdroj finan¢nich pfijmi na kterém je sportovec zavisly.
Sport 1ze tedy rozdélit na volnocasovy a vrcholovy nebo na amatérsky a profesionalni.
Doprovodné jevy jako predstartovni stavy, stres, fyzicka ptiprava nebo nizkd motivace
ke sportu mohou tedy mit naprosto rozdilny vyzanam, ale vrizné mife jsou jeho

neodmyslitelnou soucasti.

Na problematiku sportu Ize pohliZet optikou mnohych psychologickych disciplin,
ze kterych Cerpa a poznatky rozviji i jiz samostany obor psychologie sportu. Soucasnym
trendem je propojeni vzajemné ovlivityjicich se psychickych a fyzickych stavii sportovcet,
které jsou i diky technologickému pokroku stale Iépe sledovatelné a métitelné a nasledna
snaha o aplikaci téchto poznatkii skrze neustdle se vyvijeci metody tak, aby mohli

sportovci podavat své maximalni vykony.

Tuto préci lze tématicky rozdélit na tfi zdkladni okruhy, kdy prvnim je stru¢ny
uvod do tématiky sportu, oboru sportovni psychologie a jeji pfedstaveni, na které
navazuje psychofyziologicka Cast, kterd predstavuje metodu biofeedbacku a hormony
ovlivitujici vykony sportovcli zanesené do kontextu sportovni psychologie. Na které
voln€ navazuji témata jako pfedstartovni stavy, emoce a s nimi souvisejici témata. Dle
publikaci se praveé tato témata jevi jako hlavni soucasné pfistupy, které sportovni

psychologie vyuziva a aplikuje.



1 Sport

Na tvod si dovolim zrekapitulovat a vymezit sport jako pojem a nasledné n€kolik

zakladnich klasifikaci sportu, se kterymi psychologie sportu pracuje.

1.1 Vymezeni pojmu
Obecné je dnes jako pojem sport oznaCovana fyzickd aktivita, ktera je
provozovana dle urcitych pravidel a zvyklosti, a jejiz vysledky jsou méfitelné ¢i jinak

hodnotitelné v ramci dané sportovni discipliny a v porovnani s jinymi sportovci.

Dalsi a jiz mén¢ obecnou definici pfedstavila Komise Evropskych spoleCenstvi,
ktera pojem sport definuje jako: ,,veskeré formy télesné aktivity, které provozovany
prilezitostné nebo organizovang, usiluji o vyjadieni nebo vylepseni fyzické kondice a
duSevni pohody, utvoreni spolecenskych vztahi, ¢i dosazeni vysledkd v soutézich na

vSech urovnich” (2007, s. 2).

1.2 Psychologicka typologie sportii

Zakladnim délenim sporti je dle poctu zucastnénych na individualni a kolektivni.

Ponékud konkrétnéjsi specifickou psychologickou klasifikaci popisuje Kodym
(1985) a d¢li sporty do Sesti kategorii, a to:

1) Senzoricko-koncentra¢ni sporty, kdy je k dosazeni pozadované¢ho vykonu
nutné maximalné zapojit smysly, jde napiiklad o Sachy, Sipky, stielba a golf.

2) Funké¢né-mobilizaéni sporty, jedna se se o sporty, kde se vyskytuje opakovani
téhoz pohybu a pro dosazeni nejlepsiho vykonu musi sportovec vynalozit
maximalni svalové usili. Mezi cyklické sporty fadime jizdu na kole, veslovani,
chtizi, béh a plavani.

3) Esteticko-koordinacni sporty, pro které je nezbytny smysl pro rytmus,
rovnovahu a svalovou koordinaci, orientaci v prostoru a ¢asto i vysokou uroven
flexibility. Mezi takové sporty patii krasobrusleni, sportovni tanec, gymnastika,
akrobatické skoky na lyZich nebo skoky do vody.

4) Rizikové sporty, do této kategorie spadaji sporty, jejichz soucasti je zvladnuti
obtiznych piekazek se znaénym rizikem zranéni &i smrti. Radime sem sjezdové

lyzovani, automobilismus, parasutismus, skoky na lyzich a jachting.
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5) Heruisticko-individualni sporty, je skupina sportli, kde je krom maximéalniho
svalového usili potieba i1 techniky a taktiky k tomu, aby sportovec piekonal
soupete v piimém kontaktu jako je tomu u karate, juda nebo boxu, anebo soupeie
ptekonal prostiednictvim nécini, kamze spadad tenis, stolni tenis, Serm a
badminton.

6) Heruisticko-kolektivni sporty, jsou kolektivni sporty, kdy se tym jednotlivcii
snazi ptfekonat druhy tym skrze své dovednosti, techniky a taktiku, jako je tomu

napiiklad ve fotbalu ¢i basketbalu.

2 Psychologie sportu

2.1 Predstaveni védni discipliny

Na vrcholové sportovce, ktefi jsou hnéni na pokraj svych fyzickych a psychickych
sil, je neustale vyvijen tlak za co nejlep$im vykonem. Pfi takovémto zatiZzeni organismu
je nutno vyuzit individualniho pfistupu ke sportovci, a to zprostfedkovava prave
sportovni psychologie. Ta zjiStuje osobnostni profil sportovce, jaka je jeho motivace, jak
pracuje se svymi emocemi, jak reaguje na stresové podnéty a situace, skrze teoretické
poznatky aplikovanych védnich disciplin. Na zaklad¢ analyzovanych poznatki vyhodnoti
sportovni psycholog nejvhodnéjsi strategii pro rozvoj: osobnosti, tréninku a zvladani
psychické zatéze, a to jak pted a béhem zavodu, tak i po jeho skonceni. Skrze své Siroké
uplatnéni od jednotlivcl a tymt az po trenéry a manazery je psychologie sportu jednou z

nejrychleji rostoucich disciplin aplikované psychologie.

Psychologie sportu je specializovand a mezioborova védni disciplina, ktera je
soucasti jak psychologickych véd, tak véd o télesné kultufe. Za soucasti psychologie
sportu Blahutkova a Pacholik (2006) dale oznacuji sportovni personologii neboli védu o
osobnosti sportovce, psychologii koucovani, ktera se zabyva fizenim sportovce
v pfipravé a v soutézich, psychologii zdravi, psychometrii jako pomocného védniho
oboru psychologie pro méfeni psychickych jevi, psychomotoriku vyuzivajici pohyb a
prozitek v télesné vychové a sportu jako vychovny prostiedek a pon€kud netradi¢né

zahrnuji 1 sofrologii.

Vané¢k, Hosek, Rychtecky a Slepicka (1984) uvadi, ze sportovni psychologie se
zabyva osobnosti 1 skupinou pfi sportovni ¢innosti jakozto specifické interakci v danych

ptirodnich nebo spolecenskych podminkach. Jak dale uvadi Vanék et al. (1984), miZzeme
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psychologii sportu rozdelit dle zaméfeni na dvé ¢asti. Prvni ¢ast analyzuje sportovni
¢innost a diky psychologickému rozboru jednotlivych sportovnich disciplin umoziiuje
stanovit zaklady pro trénink. Druhou c¢asti, kterou se psychologie sportu zabyva je
individudlni psychologie sportovce, kterd sleduje jeho vlastnosti a obecné rysy. Na
zakladé téchto poznatkl nasledné stanovi psychologické zaklady vychovy. V soucasnosti
je prikladan velky diiraz na specifické metody analyzy jak sportovnich ¢innosti, tak i

individuality samotnych sportovci.

Podstatna cast psychologie sportu se odehrava v oblasti socidlni psychologie, kde
se zkouma odraz sportovni ¢innosti a jeho pfimé a nepfimé plisobeni na sportovce nebo
divéaka, trenéra ¢i rozhodciho, ale i dalsi fenomény jako je socialni facilitace a inhibice,
sebenapliiujici proroctvi, socialni interakce, emoce a motivace, nad kterymi se klene

hlavni prostiedek préace se sportovcem, a to komunikace.

2.2 Soucasna sportovni psychologie

Jako kazdy védni obor, i sportovni psychologie se nadale rozviji a byva mnohdy
spojovana s psychologii pohybu. V roce 2014 vznikla Encyclopedia of Sport and
Exercise Psychology (Eklund & Tenenbaum), kterd jednotlivd témata sportovni
psychologie, jak uz nézev napovida, rozvadi o dalsi kontexty pohybu a psychologie. Za
zakladni témata a pouzivané metody pro praci se sportovci povazuji autoii jmenovité:
afirmaci, trénink pozornosti, dechova cviceni, koncentrovani pozornosti, kognitivni
restrukturalizace, soustiedéni, copingové strategie, aktivacni strategie, stanovovani cili,
nalady, hypndza, imaginace, mentalni bloky, mentalni nacvik, mentoring, vS§imavost,
multimodalni mentalni trénink, hudebni intervence, pozitivni mysleni, vykonnostni
rutiny, psychické dovednosti, tréning psychickych dovednosti, relaxace, odpocinek,
seberegulace, vnitini fe¢, simulacni trénink, zvladani stresu, podpora ve skuping,
myslenka konce kariéry. Mimo to vnima vrcholového sportovce i na urovni bézného
Cloveka, ktery se potyka s moralnimi bloky nejen v kontextu zneuzivani dopingu a
navykovych latek, odloucenim, izolaci, ale i zavislosti, depresi a podobné¢.

Aplikovana sportovni psychologie vySe zminéna témata ptevadi do praxe. Ale na
sportovni psychology jsou navic v praxi kladeny dal§i naroky pro uspéSnou praci se
sportovci. Mezi mnohé patii i poznatky ze socidlni a vyvojové psychologie, psychologie

osobnosti, psychoterapie, ale i znalost psychofyziologie, ktera se zde prolina s tradi¢nimi
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obory psychologie, protoze skrze télesné reakce a hormonalni sekreci je ovlivnén nejen

fyzicky vykon, ale i jeho psychicka stranka.

2.3 Strucna historie psychologie sportu

Za datum oficialniho vzniku psychologie spotu lze povazovat rok 1925, ve kterém
Griffit oteviel prvni laboratof zaméfenou na vyzkum sportovniho vykonu v Americe.
Nasledné v roce 1926 napsal historicky prvni ucebnici psychologie sportu, a to
Psychology of Coaching a o dva roky pozdé€ji Psychology and Athletics, informuje
Tartakovsky (2011).

Blahutkové a Pacholik (2006) o psychologii sportu uvadi, ze se jedna o pomérné
mladou psychologickou disciplinu, za jejiz vznik v mezinarodnim méfitku by se dal
povazovat védecky kongres na Olympijskych hrach roku 1928 v Amsterdamu, kde bylo
poprvé nahliZeno na psychologickou problematiku sportu. Dal§im vyznamnym milnikem
v historii sportovni psychologie byly Olympijské hry V Helsinkach 1952, kde se zacaly
u sportovcl projevovat problémy jako psychickd unava a snizend motivace, spojené se
stavem pretrénovanosti. Odbornd vetejnost na kongresu v Helsinkach oficialné uznala
sportovni psychologii jako samostatnou védni disciplinu, kterd se od roku 1973 vyucuje

i na Ceskych vysokych $kolach.

2.4 Psychologie sportu v CR

Obor sportovni psychologie je klasifikovany do skupiny aplikovanych
psychologickych disciplin a ackoli v soucasnosti tento obor ¢eli rozmachu a zvysujici se
poptavce i v Ceské republice, stale nepatii mezi védni discipliny, které lze v tuzemsku
studovat standartni cestou. Sportovni psychologie je vyucovand jako soucast n¢kolika
oborll v ramci kateder a fakult télesné vychovy a sportu naptiklad na: Fakulté télesné
vychovy a sportu Univerzity Karlovy, Katedie télesné vychovy a sportu Jihoceské
univerzity a na Masarykové univerzit¢ v ramci Fakulty sportovnich studii a Katedry
spoleCenskych véd ve sportu. Vzhledem k rozsahu prednasek si vSak troufam fici, Ze se
oborem sportovni psychologie zabyvaji pouze okrajové a bez navaznosti na konvencni
obory psychologie svych filozofickych fakult jako je tomu v zdpadnich zemich.

Vzhledem k absenci dalsiho studia psychologie jako védni discipliny, si troufam fici, Ze
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tyto télovychovné fakulty neprodukuji a ani, vzhledem k rozsahu studia, nemohou

produkovat sportovni psychology.

Jak je uvedeno dale vkapitole APA a psychologie sportu, pozadavky pro
vykonévani profese sportovniho psychologa se v zahrani¢i dramaticky 1i8i od podminek
v Ceské republice. Zatimco v zahraniéi je tato profese vazana na doktorandské studium a
prokazani odbornosti, vtuzemsku je v soucasnosti podminkou vystudovat
jednooborovou psychologii v magisterském studiu a zalozit si zivnostensky list. Neni zde
zadna podminka pozadujici teoretickou nebo praktickou znalost sportovniho prostiedi, ta
je pouze predpokladana a neni ani praktickd nutnost byt ¢lenem tuzemské nebo zahrani¢ni
asociace pro psychology sportu, coz by dle svych stanov méla mit ambici napravit nize

zminéna Asociace psychologii sportu.

2.4.1 Asociace psychologii sportu

Asociace psychologti sportu (APS) spadé pod Katedru télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci a sdruzuje jedince a odborniky, ktefi se zajimaji o psychologii
sportu. APS si klade za cil rozvoj védy, praxi a vzdélavani v oblasti psychologie sportu,
podporuje publikacni ¢innost, vydava své materidly a je clenem Unie psychologickych
asociaci, Ceskomoravské psychologické spole¢nosti, European Federation of Sport
Psychology a spolupracuje s International Society of Sport Psychology. Podstatou
asociace je jednak pribézné vzdélavani jejich c¢lentt a zaroven vSestranny rozvoj
psychologie sportu jako aplikované védni discipliny. APS je nezdvisla a vybérova. Ma
n¢kolik typt Clenstvi a podminek na dosazené vzdélani, aby se jako sportovni psycholog
mohl oznacit pouze ¢len s adekvatnim vzdélanim ¢i praxi v ptibuznych psychologickych

smérech (ASP, n.d.).

2.5 APA a psychologie sportu

American Psychological Association (APA) popisuje psychologii sportu jako
velmi specifickou odbornost, ktera vyuziva psychologické znalosti a dovednosti k feSeni
optiméalniho vykonu sportovctll, jejich dobrych Zivotnich podminek, vyvojovych a
socialnich aspektli sportovni ti€asti a systémovych problémt souvisejicich se sportovnim
prostiedim a organizacemi. APA uznava sportovni psychologii jako odbornost ziskanou

po doktorském studiu v jedné z hlavnich oblasti psychologie po ziskani licence
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psychologa. Tato odbornost tedy podle APY nezahrnuje ty, ktefi ziskali doktorat z
psychologie sportu, ale nejsou licencovanymi psychology. Intervence psychologie sportu
jsou navrZeny tak, aby pomohly sportovciim a dal§im ucastnikiim sportu, jako jsou trenéti
nebo rodice, v riznych druzich prostiedi, v Siroké skale urovni soutézi a v€ku sportovct.
Psychologie sportu se tykda uz soutézi a tréninkti mladdeze na rekreacni Grovni, pak
samoziejmé profesiondlnich sportovct, a zejména sportovcl na vrcholové trovni, kteti
jsou nejen profesiondly, ale také favority ve svém sportu. APA klade velky diraz na
specializované znalosti, které zahrnuji teorii a vyzkum socidlnich, historickych,
kulturnich a vyvojovych zakladi psychologie sportu. Pochopeni jednotlivych aspekti,
problému a technik individualniho psychologického hodnoceni a tréninku mentalnich
dovednosti pro zvyseni vykonu a spokojenosti s ti¢asti. Tato odbornost pomaha chranit
vefejnost tim, ze zajist'uje, aby ti, ktefi hledaji sluzby, je pfijimali od kvalifikovanych
osob. Znalosti poskytuji uzndvany soubor standardl, které maji vést vhodné Skoleni
psychologt, kteti chtéji praktikovat psychologii sportu. Tyto specializované znalosti
sportovniho psychologa by mély zahrnovat: klinické a poradenské problémy se sportovci,
organiza¢ni a systémové aspekty sportovniho poradenstvi, vyvojové a socialni otazky
spojené s ucasti na sportu, bio-behavioralni zaklady sportu a cviceni (napt. fyziologie
cvic¢eni, motorické uceni a sportovni medicina), specifické znalosti védy o vycviku a
technické pozadavky na sport a soutéz, pravidla daného sportu a pravidla narodnich
asociaci jednotlivych sportl a v piipad¢, Ze se jednd o Olympijsky sport, tak i pravidla
Mezinarodniho olympijského vyboru. K feseni problémt, kterym celi sportovcei a dalsi
ucastnici sportu se pouzivd mnoho strategii a postupli. Mezi hlavni oblasti patfi: cvieni
kognitivnich a behavioralnich dovednosti pro zvySeni vykonu. Stanoveni cilli; snimky a
planovani vykonu; strategie kontroly koncentrace a pozornosti; rozvoj sebevédomi,
sebeticty a kompetence ve sportu; techniky kognitivné-behavioralni samoregulace;
zvladani emoci, sportovni chovani a viid¢i schopnosti. Poradenstvi a klinické intervence.
Atletickd motivace; poruchy piijmu potravy a hubnuti; zneuzivani nadvykovych latek;
smutek, deprese, ztrata a sebevrazda; preskoleni a syndrom vyhoteni; problémy sexudlni
identity; agrese a nasili; atletické zranéni a rehabilitace; kariérni pfechody a krize identity.
Dale konzultace a Skoleni, budovani tymu; konzultace sportovni organizace; systémové
zasahy s rodi€i a rodinami zapojenymi do ucasti mladeze na sportu; vzdélavani kouct
ohledné motivace, mezilidskych a viid¢ich schopnosti a rozvoje talentil; vzdélavani kouct

a administratord ohledn¢ v€asné identifikace a prevence psychickych obtizi (APA, 2018).
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2.6 Rozsirujici se kompetence aplikované sportovni psychologie

V Clanku “It’s psychology Jim, but not as we know it!”: The changing face of
applied sport psychology si autoti Sly, Mellalieu a Wagstaff (2020) ptipousti, Ze oblast
aplikované sportovni psychologie se v poslednich desetiletich podstatné rozvinula.
Autofi se zamys$li nad rozsitujicimi se rolemi a odpovédnosti, které rozmach tohoto oboru
pfinasi, ale i jak nejlépe definovat a konceptualizovat soucasné postupy. Dillezitym
momentem je vSak ten, kdy autofi pfipousti, nedavnou diverzifikaci postupii aplikované
sportovni psychologie s diirazem na kompetence souvisejici s praci s riznorodéj$imi
vykonnostnimi populacemi, neZ jsou pouze sportovci, a to napiiklad v podnikéani, armade¢,

zdravotnictvi, Skolstvi nebo 1 divadelnim uméni.

Soucasny rozmach vyuziti ASP je patrny i v kruzich finan¢nictvi. New Yorsky
ekonomicky a finan¢ni platek Bloomberg v ¢lanku Norway Wealth Fund Hires a Sport
Psychologist to Train Managers on Risk, informuje, ze nejvétsi svétovy fond, Norsky
fond bohatstvi spravujici 1,3 bilionu dolart, najal sportovniho psychologa, ktery trénuje
také norské vojenské piloty, aby jeho manazefi byli komfortnéjsi pfi riskovani ve své
profesi. Novy generalni feditel fondu Nicolai Tangen, ktery uvedl, Zze sam pracuje se
sportovnim psychologem jiz osm let a ocekava, ze tento krok zvySi navratnost ve
prospéch duSevni sily a energie zaméstnanci a dodal, ze nejde o to, aby ropny fond
riskoval vice, ale aby se jednotlivi zaméstnanci citili 1épe pfi riskovani. Nasledné uvedl,
Zze jemu samotnému prace se sportovnim psychologem pomohla ziskat odolnost

potiebnou k tomu, aby odolal medialni boufi kolem jeho jmenovani (Bloomberg, 2021).

O moznosti vyuziti sportovnich psychologli k celkovému rozvoji podnikani
informuje dlouhodob¢ i americky Forbes napfiklad v ¢lanku What Entrepreneurs Can
Learn From A Sport Psychologist For Olympians. Zpovidanym byl Alex Cohen, ktery na
seniorské pozici sportovniho psychologa amerického olympijského vyboru pracoval s
mnoha elitnimi sportovci a zamétuje se 1 na koucink podnikatelii. Cohen komentuje svou
pozici tak, ze podnikatelé musi byt jako vysoce vykonni sportovci. Jejich spolecnost i
tym zavisi na jejich talentu a vykonnostnich schopnostech. Sportovni psycholog

podnikatele nauci planovani ptipravy na vykon, pfehodnoceni mysleni na pozitivni a
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budovani odolnosti vii€i stresu, coz mize absolutné podpofit uspéch v oblasti podnikani,

shrnuje Cohen (Forbes, 2018).

2.7 Psychologie koucovani

S psychologii sportu uzce souvisi psychologie koucovani, ktera je aplikovanou
védni disciplinou. Oblasti jejiho zdjmu je predevSim interakce mezi trenérem nebo
koucem a sportovcem, vedeni sportovce pied, pfipadné béhem a po soutézi a
odstrafiovani pficin selhani psychického ptivodu. Metodou ziskavani informaci jsou pro
kouce hlavé pozorovani, psychometrika ¢i psychodiagnostika a rozhovory. Kou¢ ma k
dispozici verbalni a taktilni prostiedky jako jsou signdly, gestikulace atd. (Slepicka,

1988).

2.7.1 Dyaliticka interakce
Dyaliticka interakce je: ,,vzdjemné plsobeni mezi trenérem (koucem) a
sportovcem, kdy reakce jednoho se stdva podnétem pro reakci druhého a tato reakce je

op€t podnétem pro reakcei prvniho” (Blahutkovéa & Pacholik, 2006a, s. 21).

Blahutkova s Pacholikem uvadéji i ndzorny ptiklad situace: ,trenér (kouc) sleduje
svého svétfence, na zakladé jeho chovani (a vyvoje zdpasu) udé@li takticky pokyn.
Sportovec jej pfijme, zachova se podle néj a reaguje na tuto novou situaci, coZ je opét

podnétem pro trenéra (kouce) pro nové pokyny” (2006b, s. 22).

—— Podnét
Koué Sportovec
Podnét Odpovéd

I

Obrazek 1: Dyaliticka interakce (Slepicka, 1988)
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2.7.2  Ulohy koude

Ulohy kou¢e mizeme rozdélit na dvé zakladni. Prvni je vedeni sportovce pied
soutézi, kamz spada zvySeni psychické odolnosti sportovce a v souvislosti s tim i
minimalizovani rizika jeho psychického selhani. Druhou je pfimé vedeni sportovce v
soutézi. Tam spadd: bezprostfedni pfiprava na soutéz, regulace piedstartovnich a
postartovnich stavil pii soutézi, umoziuje-li to sportovni disciplina, tak reakce na aktudlni
situace (napf. pfi tenisovém utkéani ¢i boxerském zapasu) a regulace posoutéznich stavi,

a to zejména pii nelispéSném snazeni sportovce.

Proto, aby kou¢ ziskdval neskreslané a upfimné informace od sportovce a
nasledné je analyzoval s ohledem na cile, aktudlni situace a s ohledem na zavodnikovu
osobnost, je dulezité, aby m¢l urCité¢ vlastnosti. Témi zdkladnimi jsou senzitivita
(schopnost citlivé vnimat problémy), flexibilita (schopnost ménit postupy své prace v
prabéhu feseni problémil a reagovat na nové vzniklé), elaborace (schopnost vytvofit a
realizovat plany) a originalita (schopnost vytvofit osobity pfistup k problémim)

(Blahutkové & Pacholik, 2006).

Aby mohl kouc¢ své ulohy vykonavat dobfe, je nutno, aby provedl tyto nasledujici
¢innosti: poznavaci, orientaéné hodnotici a pretvareci, které jsou prehledné a ve svych
vztahovych souvislostech vyjadieny a vysvétleny ve Schématu Cinnosti kouce, jehoz

autorem je Steiner (1981), které do Cestiny pielozil Slepicka v roce 1988.

Hodnoceni lyza situace IO SN -
Vybér L—" situace
soh Einnosti srovnavani Vniméani j
v sportovce s obdobnymi situace : osobnost
pe y z hlediska situacemi aginnosti [~ \SPortovee/
(o - poZadavki v predchozim sportovce :;N
ysleni) situace vyvoji utkéni ]
orientaéné hodnotici éinnosti
Realizace
vybraného
opatreni

Obrazek 2: Schéma cinnosti kouce (Steiner, 1981 in Slepicka, 1988)
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2.7.3 Rozdil mezi trenérem a koucem

Trenér zodpovida za: fyzickou, technickou a taktickou stranku. Kouc¢ také
castecné zodpovida za taktickou stranku vykonu, ale pfedevsim za tu psychologickou.
Neni vSak vyjimkou, Ze roli kouce i trenéra zastava jedna a tataz osoba, musi vSak své

role rozdélit a vyuZzit se spravnym nacasovanim.

2.7.4 Kou¢ neni sportovni psycholog

Hranice pro rozliseni kouce a sportovniho psychologa je velice tenk4 a ¢asto vSak
dochazi k zdméné. Lze ovSem predpokladat, ze sportovni psycholog nastupuje tam, kde
je zapottebi vyssi specifickd odbornost, nez kterou mtize poskytnout kou¢. Miize se jednat
napiiklad o oblasti psychoterapie, psychodiagnostiky, psychofyziologie nebo

biofeedbacku sportovce, tymit a dalSich zapojenych Clenti.

Sportovni psycholog je kvalifikovany k feSeni specifickych psychologickych
problémil objevujicich se ve sportovni ptfipravé, je vSak nutné, aby spoluprace probihala
ve spolupraci s trenérem. Sportovni psycholog nemtlze suplovat slozky sportovni

ptipravy (Slepicka, 2020).

2.8 Dilezitost mentalniho tréninku
Studie zkoumajici trénink psychologickych dovednosti nebo mentalni trénink
shodné naznacuji, mozné zlepSeni vykonu vcel¢ fadé¢ riznych individualnich i

kolektivnich sportti.

Stejné jako je poteba zlepSovat a zdokonalovat fyzickou ¢ast sportu, je tomu i u
jeho psychické ¢asti a s ni spojenymi psychickymi dovednostmi, které jsou trénovany za
ucelem zvySeni vykonu, potéSeni nebo lepsiho sportovniho a fyzického uspokojeni.
Emocni slozky sportu Casto presahuji pouze jeho fyzické a technické aspekty. Mezi
procvicované dovednosti patii naptiklad imaginace, sebediivéra, stanovovani

adekvéatnich cilii, koncentrace na zapas nebo seberegulace (Weinberg, 2003).

Tento trénink vSak musi byt postupny, systematicky a individualizovany dodavaji

Safat a Hiebickova (2014).

19



Vliv mentalniho tréninku na vykonnost a koncentraci hormonii byl sledovan
v ramci 12 tydeni studie (Slimani, Lee, Baker, Elleuch, Ayadi, Chamari & Cheour, 2017)
53 vrcholovych kick-boxert, ktefi byli rozdéleni do dvou skupin. Obé skupiny provadéli
totozny fyzicky trénink a u experimentalni skupiny byl zahrnut trénink mentalni, ktery se
skladal z motivacni feci sportovce sam k sobé¢ a vizualizace Gspésné provedenych pohybi
procvicovanych na tréninku. Efektivita mentalniho tréninku byla métena pomoci vykonu
ve cvicich: vertikalni vyskok, hod medicinbalem, bench press a diep; dale byly métfeny:
klidovy krevni tlak a klidova tepova frekvence a také hladiny testosteronu a kortizolu.
Sportovci, ktefi k fyzickému tréninku absolbovali i1 ten mentalni, zaznamenali oproti
kontrolni skupiné zvyseni vykonu ve v§ech métenych cvicich, sniZzeni klidového krevniho

tlaku a tepové frekvece a snizeni hladiny kortizolu.

3 Biofeedback

Podstatou biofeedbacku neboli biologické zpétné vazby je poskytnout informace
o biologickém fungovani jedince skrze méfeni fyziologickych stavii jako jsou: variabilita
srdecni frekvence, dychéani, svalové napéti, mozkova aktivita, periferni pratok krve,
povrchové teplota a elektrodermalni aktivita klize, které jsou méteny specifickymi

dratovymi i bezdratovymi nastroji (Pta¢ek & Novotny, 2017).

Biofeedback méfici mozkovou aktivitu miZeme naleznout pod vlastnim
oznacenim EEG biofeedback nebo neurofeedback. Celkoveé vSak jde o ndstroj, jehoz
pomoci Ize sportovce naucit ovladat svou trovei aktivace, zvladat emoce a vykyvy nalad

a tim zajistit optimalni fyziologickou pfipravenost organismu na vykon.

Koncept biofeedbacku byl poprvé predstaven na konci 60. let 20. stoleti, do
sportovniho kontextu jej nasledné prvné zaclenil Zaichkowsky vroce 1975, kde se
pouziva zejména v oblastech spojenymi s vykonem, ale Ize ji vyuzit i pii 1é¢be poruch,
které souvisi se zdravim, jako jsou migrény nebo Raynaudova choroba. K méfeni jsou
vyuzivany nastroje jako polygraf, pocita¢ a dalsi fyziologické vybaveni. Petruzzello,
Landers a Salazar (1991) oznacuji za hlavni cil biofeedbacku rozvoj samoregulace tak,
aby regulaci bez instrumentace doslo k pozadovanym zménam. Pouziti modalit tréninku
biofeedbacku vede ke zlepSeni svalové sily a flexibility, zvySeni atletického vykonu,
usnadnéni rehabilitace a prevence zranéni, snizeni tzkosti a konkuren¢niho stresu, a
snimi spojenymi negativnimi piedstartovnimi a pozépasovmi stavy. Vyznamné rozdily

ve vykonnosti nastavaji pii doplnéni biofeedbackového tréninku psychologickymi
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intervencemi a strategiemi, jakymi jsou napiiklad relaxace, uzivani obrazii, dychéni nebo

sebepoznavani

Me¢fteni produkuje psychofyziologickd hodnoceni v redlném case, aby zvysila
poveédomi o myslenkach, a pravé prozivanych emocich. Ukazuje se, ze biofeedback miize
usnadnit samoregulaci a umoznit sportovci ziskat kontrolu nad psychofyziologickymi
odpovéd'mi, které by mohly byt na Gmu vykonu. Diky systematickému
biofeedbackovému tréninku maji sportovci schopnost vyvinout hlubsi trovei
sebeuvédoméni, a tim usnadnit pouZiti strategii samoregulace uréenych pro optimalni

vykonnostni stavy a vysledky shrnuji Ferguson a Hall (2019).

Jak komentuji Stack, Linden a Wilson (2011), biofeedback mé obrovsky potencial
ve sportovnich a vykonnostnich aplikacich pro trénink téla a mysli. Aplikaci
biofeedbacku a neurofeedbacku vSak musi provadét proskoleny odbornik, ktery zvoli
pouzity typ vybaveni, protokoly specifické pro dany sport a praktickd cviceni, které
sportovciim, kouclim nebo trenérim pomohou zlepsit mentalni dovednosti, jako je

soustiedéni a vyrovnanost a osvojit si nové strategie pro eliminaci Spatnych navykda.

Psychofyziologie je ve své podstaté védecké studium spojeni mysli a téla. To
znamena, ze pole psychofyziologie se pokousi popsat, vysvétlit a predvidat lidské procesy
a chovani, které se tykaji a jsou odhaleny fyziologickymi reakcemi a funkcemi (Levy &

Baldwin, 2020).

Metody pouzivani biofeedbacku se vyviji stejn¢ jako uroven pouzitého vybaveni.
Je dilezité¢ zvolit spravné metody tréninku pro konkrétni sportovni disciplinu, jeji
pozadavky, prostfedi, ve kterém se soutéz odehrava a v neposledni fad¢é je potieba
zohlednit i1 individualni nastaveni sportovce a dle toho zvolit co nejefektivnéjsi postup.
DalSim nemén¢ dulezitym faktorem pro uspésné vyuziti tohoto tréninku je odbornost a

zkuSenosti osoby, kterd jej vede.

3.1 Zapojeni biofeedbacku do tréninkové pripravy sportovci

Cilem studie (Maman, Kanupriya & Sandhu, 2012) bylo vyuzit nové vznikajici
nastroj a urcit rekonstituci psychomotorickych a vykonnostnich dovednosti basketbalistil
prostfednictvim tréninku biofeedbacku. Studie byla zamétena konkrétné na dobu odezvy
a koncentaci sportovci. Zapojeno bylo celkem 30 muzl a Zen ve véku 18-28 let

s rozdilnou vykonnostni urovni. Probandi byli rozdéleni do tii skupin — experimentalni,
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placebo a kontrolni. Experimentdlni skupina absolvovala trénink variability srde¢ni
frekvence po dobu 10 po sob¢ jdoucich dni po dobu 20 minut. Skupiné placeba byly
ukazany motivacni videoklipy po dobu 10 po sobé jdoucich dnii po dobu 10 minut,
zatimco kontrolni skupiné nebyl poskytnut zadny zésah. K sou¢asnému porovnani rozdilta
mezi skupinami a mezi nimi byla pouZita dvoucestnd opakovana méeni ANOVA. Cas
odezvy, koncentrace, variabilita srde¢ni frekvence, frekvence dychani a rozdily ve stielbé
byly statisticky vyznamné v kazdé skupiné spolu s interakci skupiny a ¢asu (P <0,001).
Vsechna méteni rovnéz vykazala statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami (P <0,05).
Vysledky studie naznacuji, ze trénink biofeedbacku miize pomoci trénovat stresované
sportovce, aby ziskali kontrolu nad svymi psychofyziologickymi procesy, a sportovci tak

mohli dosdhnout svého maximalniho vykonu.

V ptipad¢  pouziti  periferntho  biofeedbacku, neurofeedbacku  spolu
s psychologickou podporou muize dojit k rychlému a efektivnimu zlepSeni. V tomto
konkrétnim ptipadé (Pop-Jordanova & Demerdzieva, 2010) bylo dosaZzeno stabilizace
emoc¢niho vzruSeni, které bylo identifikovano jako hlavni pfekdzka dlouhodobé branici

podavani maximalniho sportovniho vykonu sledovaného sportovce.

4 Hormony, vykon a sportovni psychologie

Hormony hraji v kontextu fungovani lidského téla nezanedbatelnou roli a stejné
tak je tomu s jejich vlivem na psychiku jedinct. Jedné se o chemické latky vylucované
endokrinnimi Zlazami, které skrze krevni fecisté pfenaSeji informace do riznych Casti
téla.

Vzhledem k zaméteni této bakalarské prace na sportovni psychologii si dovolim

vyjmenovat pouze ty, pro sportovce nejvyznamnéjsi, tedy i nejvice diskutované a stru¢né

popsat jejich vliv na sportovni a psychicky vykon sportovce.

4.1 Kortizol

vvvvvv

produkovany ktirou nadledvin, ktery umoziiuje ¢lovéku efektivné reagovat na stres. Jeho
hlavnim efektem je mobilizace organismu pii stresové zatézi tak, aby doslo k jejimu

zvladnuti a zajistit pro to dostatek gluk6zy pro mozek. Toho dosahne zvySenim glukozy
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v krvi stimulaci tvorby glukézy v jatrech a rozpadem tukovych tkani a bilkovin. DalSim
efektem téchto procest je tvorba protizdnétlivych latek, ale zaroveil sniZzeni poctu T-
lymfocytl, coz jsou bunky zodpovédné za bunénou imunitu, tim tedy dojde k potlaceni

imunitnich reakci organismu pisi Baechle a Earle (2008).

Primarni cestou pro sekreci kortizolu je stimulace hypotalamu centralnim
nervovym systémem v disledku hypoglykemie, reakce boj nebo uték nebo cviceni.
Turner a Comfort (2018) déle rozvadéji, ze kortizol je povazovan za katabolicky hormon
tkané kosterniho svalstva a je uvoliiovan v reakci na nizké hladiny glykogenu. Jeho
primarni roli je stimulace glukoneogeneze a glykogenolyzy skrze glykogen,
metabolismus bilkovin a lipidd, a to prostfednictvim svych permisivnich G¢inkd na jiné
hormony (napft. katecholaminy a glukagon). I kdyz, pokud jsou vylu¢ovany po delsi dobu,
je to obecné povazovano za Skodlivé pro svalovou hmotu, v kratkych spurtech miize
skute¢n¢ usnadnit jeji nésledny anabolismus. V tomto ohledu ptisobi jako hormon
umoziujici energii, aby byla opétovné prerozdélena tam, kde je potfeba naptiklad pfi
kontrakcich svalt. Kortizol mtize také predpovidat vykon podobné jako testosteron a v
posledni dobé byl podobné jako u testosteronu prozkouman vliv Kkortizolu na

charakteristiky chovani.

Na zkouméni vztahu mezi koncentracemi slinného testosteronu a slinného
kortizolu a tréninkovym vykonem u olympijskych vzpéracii se zaméftila studie Crewthera
a Christiana (2010). Sledovali celkem osm sportovctl, z ¢ehoz byli ¢tyfi muzi a Ctyti Zeny.
Vzpéraci poskytli vzorky slin pted a po ctyfech trénincich béhem ctyitydenniho
tréninkového obdobi. Trénink zahrnoval stejna tii cviCeni; snatch, clean and jerk a pfedni
dfep s maximem pro jedno opakovani (1RM) vypocitanym pro kazdé cviceni béhem
kazdého tréninku. Kratké tréninkové obdobi zlepSilo vykonnost na jedno opakovani
s maximalni vahou olympijskych vzpéract ve dvou cvicich (snatch a clean and jerk) a
celkovy olympijsky vykon. U muzskych ucastnikii jejich koncentrace slinného
testosteronu pred kazdym tréninkem také souvisela s vykonem béhem téchto cviceni, coz

zdiiraznilo jeden mozny kratkodoby pti¢inny mechanismus.

4.1.1 Stres
Stresem nazyvame obecné reakci na situaci, kdy vnimame ohrozeni své télesné
nebo dusevni pohody. Tyto udalosti ozna¢ujeme jako stresory, na které navazuji stresové

reakce (Atkinsonova et al., 2003).
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Obecné jde tedy o soubor pro organismus neptiznivych vlivil, které mohou byt
kratkodobého i1 dlouhodobého charakteru a které negativné ovliviiuji celkové reakce.
Tento stav je poplachovou reakci organismu na vnimané vnéjsi nebo vnitini nebezpeci
nebo jeho ocekavani, kterd zaroven spousti sekreci stresovych hormonil. Pfi
dlouhodobém trvani stresovych podnét a stresovych rekei na né hovotime o chronickém
stresu. Reakce na stres a jeho snesitelnd mira jsou velmi individuélni stejné jako strategie

pro jeho zvladani.

Stres miiZzeme rozdélit na pozitivni a negativni, tedy eustres a distres. Eustres je
pozitivni mira zatéze, kterd pusobi motivacné a vede jedince k lepSim vykoniim a
prekonavani ptrekazek (Prasko & Praskova, 2007), ackoliv je spojovan s piijjemnymi

prozitky, potad jde o zvySenou zatéZ pro organismus.

Oproti tomu distres je definovan jako nadmérnd zatéz, ktera mize vést
k poskozeni ¢i selhani organismu. Zatéz je prozivana jedincem zaporné a negativné je
vnimana i zaté¢Zzova situace vzhledem k moznostem jejiho zvladnuti a miry ohrozeni, které

pro jedince ptedstavuje, piSe Kiivohlavy (2003).

4.1.2 Chronicky stres
Problém nastava pfi neodstranéni stresoru, kdy se z kratkodobé stresové reakce
stavd dlouhodoby stres, takzvany chronicky, ktery dlouhodobé stimuluje vylucovani

kortizolu, coz zvySuje pravdépodobnost vzniku tzkosti, depresi, poruch spanku nebo

civilizaCnich chorob (APA, 2013).

Chronicky stres mé u kazdého jedince jinou podobu a miize se projevovat jako
pfepracovani nebo pfetrénovani. V kontextu sportovniho tréninku snizuje dlouhodobé
zvySena hladina kortizolu a tim snizena hladina testosteronu schopnost regenerace a

zvySuje katabolismus svalové hmoty a riziko zranéni.
Pravé riziko fyzického zranéni a s nim spojeny strach sportovct z fyzické zatéze
ovlivituje celkovy tréninkovy proces. Je tedy nutné, aby trenéfi dbali na psychologické

faktory tréninku a zavedli opatfeni k prekonavani mentalnich piekazek tak, aby mohli

jejich svétenci dosahovat stanovenych cilti, konstatuji Khan W., Khan S., a Abbas (2016).
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4.2 Testosteron

Testosteron je hormon zodpovédny za rozvoj sekundarnich pohlavnich znaki
muzi. U muzi i Zen, ovSem v jinych pomérech k ostatnim hormontim, pfimo ovliviiuje
proces rustu svalové hmoty a nepfimo ovliviluje stimulaci ristovych hormond,
neuronovych receptort a jejich efekt na tréninkovou motivaci. Testosteron také souvisi
se zmeénou chovani, coz je v novéjsich vyzkumech povazovano za nejveétsi prinos v ramei

tréninku a prizptisobeni vykonu sportovct.

Produkce endogenniho androgenu je dynamicky regulovana cvi¢enim i vitézstvim
v soutézi. Kromé toho miZze testosteron podporovat sportovni vykon, a to nejen
dlouhodobymi anabolickymi tG¢inky, ale také rychlymi ucinky na chovani, pisi Wood a
Stanton (2012).

Turner a Comfort (2017) shrnuji nejcastéji zminiované Uc€inky testosteronu na
chovani: zvyseni agresivity, ¢astéjsi riskovani a nevédomé zvyseni motivace stejné tak,
jako jeho modulace skrze nefyzické zasahy. Na zakladé téchto G€inkli bylo navrzeno
vyuzit schopnosti testosteronu modulovat chovéni prostiednictvim zvySené motivace
k tréninku, ktera pozitivné€ ovlivni vysledky zalozené na tréninku. Korelace testosteronu
a svalové hypertrofie mtze reflektovat jeho biomarkerovy potencidl na stres spiSe nez jen
jeho pfimé anabolické ucinky na svaly. Ve skutecnosti u elitnich sportovcet, ktefi trénuji
blize svému maximu, miize mit tento ucinek vétsi vliv nez ucinek anabolismu; tyto
vlastnosti vedou k vyssi kvalité a kvantité odvedené prace, coz zase podporuje silu a
hypertrofii pomoci dalSich anabolickych funkci. Vzhledem k témto zjisténim mize trenér
maximalizovat sezeni a vykon v soutézi ur¢enim metod psychologického primingu nebo
pfedbéznych podminek. Je zajimavé, Ze predchozi asociace mezi silou a hladinami
testosteronu mohou také souviset se zvySenou psychologickou touhou podavat dobry
vykon. Kromé primovani testosteronu prostiednictvim fyzickych zasahi, jako jsou
pfedchozi tréninky a cvicebni fad miize byt testosteron aktivovan také pomoci

nefyzickych zasaht, jako jsou videa, zpétna vazba a vzajemné hodnoceni.

4.2.1 Aktivovani testosteronu skrze nefyzické intervence

Mezi nefyzické intervence fadime nastroje jako jsou videa, zpétna vazba a
vzéjemné hodnoceni. V nasledném rozdéleni nastroji pro nefyzické intervence vychazim
z kapitoly Testosterone and strength and power od Turnera a Comforta (2018, s. 226-
231).
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4.2.1.1 Motivacni videa

Pouziti motivacnich videi pro stimulaci vykonu sportovcti, at’ uz jednotliveti nebo
tymil, neni novinkou. Mnoh¢ studie ukézaly, Ze vizudlni obrazy mohou zptisobit rychlé
zmény koncentraci testosteronu. AvSak Cook a Crewther (2012) badani jesté rozsitili.
Zkoumali bezprostfedni ucinky kratkych videoklipi o délce pfiblizn¢ 4 minut na
koncentrace testosteronu a kortizolu ve slinach a nésledny dobrovolny vykon ve diepu u
dvanacti vysoce trénovanych sportovci. Vzorky slin byly odebrany 6krat bezprostredné
pfed a 15 minut po sledovani videoklipu na obrazovce pocitace. Jednotliva sledovani
smutného, erotického, agresivniho, tréninkové motivac¢niho, vtipného nebo kontrolniho
tedy neutralniho klipu bylo randomizovéano. Subjekty nésledné provedly cviceni diepu
zaméfené¢ na produkci maximalni sily béhem tii opakovani do selhani tzv. 3RM.
Vyznamné (P <0,001) relativni (%) zvySeni koncentraci testosteronu bylo zaznamenano
pfi sledovani erotickych, humornych, agresivnich a tréninkovych videi v porovnani s
kontrolnim a smutnym videem, pficemz testosteron vyznamné klesal po smutném klipu
oproti kontrolnimu klipu. Agresivni video také produkovalo zvySenou odpovéd na
kortizol (zména v %) a mnohem vice nez kontrolni a vtipna videa (P <0,001). Vyznamné
(P <0,003) zlepSeni vykonu 3RM bylo zaznamenano po erotickych, agresivnich a
tréninkovych klipech oproti kontrolnimu. Byla také zaznamenana silna korelace mezi
jednotlivei (primérné r = 0,85) mezi relativnimi zménami testosteronu a 3RM drepy
napii¢ vSemi relacemi videa (P <0,001). Zavérem lze fici, Ze rlizné videoklipy byly
spojeny s riznymi zménami koncentraci volnych hormont ve slinach a relativni zmény
testosteronu uzce mapovaly vykonnost 3RM diepu ve skupiné€ vysoce trénovanych muzi.
Spekulativné tedy pouzivani kratkych video prezentaci v prostiedi pred tréninkem nabizi
ptilezitost k pochopeni vysledkii hormonélnich zmén, chovéani sportovce a nasledného

dobrovolného vykonu.

A protoze agresivni videoklip vyvolal nejvétsi relativni zménu testosteronu.
Autofi navrhli, Ze ndlezy mohou souviset s behaviordlnim uGc¢inkem testosteronu na
riskovani jednotlivcet, ktefi byli ochotni pokusit se zvednout tézsi vahu pii 3RM diepech.
V této souvislosti byla autory zminéna studie The presence of an attractive woman
elevates testosterone and physical risk taking in young men od autori Ronaye a von
Hippela (2010), kterda zkoumala muzské skateboardisty, jez byli béhem cinnosti

pozorovani zenou. Pfitomnost atraktivni Zeny skrze zvySeni cirkulujiciho testosteronu
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zvysila riskovani béhem skateboardingu, ¢imz byla zvySena procenta uspéSnych trika a
zaroven procenta padu po dopadu pii neuspéSnych pokusech. Zavéry této studie
naznacuji, ze adaptivni vyhody ziskané podporujicimi ptateli a zastraSovanim soupeit
mohly vyustit ve vyvinuté hormondlni a neurologické mechanismy, které usnadiiovaly

vétsi riskovani muza v pfitomnosti atraktivnich zen.

4.2.1.2 Pted soutéZni video doprovazené zpétnou vazbou

Vzhledem k tomu, Ze predzapasova diskuse casto doprovazena video analyzou, je
v elitnim sportu béznd, zkoumali Cook a Crewther také odpovéd’ testosteronu a kortizolu
pravé po ni (2012). Predpokladali, ze sledovani videoklipu o uspé$ném provedeni
dovednosti hra¢e s pozitivni zpétnou vazbou trenéra piinese nejveétsi testosteronové
predzapasové reakce, nejmensi kortizolové reakce a zdaroven nejlepsi vysledky

sportovniho vykonu.

To bylo srovnavano se sledovanim videoklipu tspésného provedeni dovednosti
soupetovym hracem s varovnou zpétnou vazbou trenéra a ponechanim hrace samotného,
aby se saim motivoval. Testosteron a kortizol, spolu s vykonem hrace podle hodnoceni
trenéra, byly skute¢né nejlepsi v diivéjSim stavu, pticemz varovnd zpétna vazba trenéra
produkovala nejvétsi kortizolovou odpoveéd’. Ve vSech postupech byly vyssi individualni

testosteronové reakce a nizsi kortizolové reakce spojeny s lepsimi vysledky vykontl.

4.2.1.3 Po zapasové video doprovazené zpétnou vazbou

Crewther a Cook (2012) testovali Gi€inky rtiznych pozapasovych videonahravek a
zpétnovazebnich zasahli na nasledné hormonalni reakce na fyzicky zatézovy test a herni
vykon u profesiondlnich hract ragby. Zatézovy test se skladal ze tfi sad cvikd power
clean, dfep s osou na zadech a bench press. Pfi Ctyfech pfilezitostech hraci dokoncili
videonahravky (kazdéa o délce 1 hodiny) s doprovodnou zpétnou vazbou trenéra den po
ragbyovém zapase. Intervence ukazaly bud videozaznamy chyb hract s negativni
zpétnou vazbou trenéra nebo uspéchy hracu s pozitivni zpétnou vazbou trenéra. Metoda
pozitivni zpétné vazby trenéra byla spojena s vyznamné (p> 0,01) vySSim volnym
testosteronem (36 % az 42 %) a asociovana s vysSimi (28 % az 51 %) koncentracemi pred

herniho testosteronu a vynikajicimi hernimi vykony. Autofi dospéli k zavéru, ze po-herni
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prezentace konkrétnich videozdznami v kombinaci s riiznorodou zpétnou vazbou trenéra

ovlivnila volny hormonalni stav hract ragby a herni vykon o n€kolik dni pozdéji.

Vysledky této studie podle slov autort podporuji reciproéni model piedstaveny
Mazurem a Boothem (1998), ktery uvadi, Ze volné hormony nejen ovliviiuji chovani, ale

jsou také ovliviiovany chovanim.

4.2.1.4 Socialni prostiedi a video prezentace

Cook a Crewther (2014) se pozdé&ji zaméfili i na vliv socialniho prostfedi béhem
video prezentace. Zkoumali vlivy socidlniho prostfedi béhem video prezentace po zapase
a nasledné¢ hormondlnich reakce a vykon v zdpasech u profesiondlnich muzskych
sportovcl. K tpravé socidlniho prostiedi byly video prezentace doplnény o ptitomnost:
(1) cizinct, kteti byli fyzicky vétsi (SB), (2) cizinct, kteti byli fyzicky mensi (SS), (3)
pratel, kteti byli fyzicky vétsi (FB) a (4) pratelé, kteti byli fyzicky mensi (FS). Odezvy
testosteronu na zatézovy test se liSily velikosti napfi¢ kazdym zasahem, vet§i odezva
nastala v pfitomnosti cizinci, ktefi byli fyzicky mensi oproti cizincim, ktefi byli vétsi
nez respondenti, a naopak vétsi odezva testosteronu byla za ptitomnosti ptatel, kteti byli
vetsi nez za pritomnosti pratel, kteti byli mensi. (SS > SB a FB > FS). Hladina kortizolu
byla nejvétsi za pritomnosti cizinct, ktefi byli vétsi nez respondenti, u mensich cizincii
uz bylo méfeni nizsi, ale stale byla hladina kortizolu vy$si, nez za pfitomnosti at’ uz

vétSich nebo mensich pratel (SB > SS > FS a FB).

Vysledky Cooka a Crewthera (2014), jak autofi zminuji, souhlasi s predchozim
vyzkumem Wagnera a Englanda (2002), ktery ukdzal, Ze hladiny testosteronu se u
sportovetl zvysily, kdyZz porazili soupete, kterého neznali, ale ne, kdyz porazili své
ptatele. Rozdily v muzskych koncentracich testosteronu byly také prokazany pti socialni
interakci s jinymi muzi, ktefi byli jednoduse vnimani jako podobni, takze se testosteron
zvySoval, nebo jako odlisni a doslo ke sniZeni testosteronu (DeSoto, Hitlan, Deol &

McAdams, 2009).

vvvvv

vazby, jeji formu a rozhodnout se pro vyuziti jejiho pozitivniho nebo negativniho razu,
stejné tak je vice nez nutné, aby zohlednili i publikum, pted kterym je jejich svéfenciim

zpétnd vazba prednasSena a se kterym je tedy i sdilena.
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4.3 Kortizol a testosteron

Studie (Booth, Shelly, Mazur, Tharp, & Kittok, 1989) méfila testosteron a kortizol
u Sesti universitnich tenisovych hrac¢t v Sesti zapasech béhem jejich universitniho
ro¢niku. Tésné pred zapasy vzrostl hraciim testosteron a hraci s nejvyssim predbéznym
testosteronem, jenz bychom mohli také nazvat pred-soutéznim, méli také nejvetsi
zlepSeni ndlady pted zapasy. Po zapasech se vitéziim ve srovnani s poraZzenymi zvedl
pramérny testosteron. Nejvétsi zvyseni bylo pozorovano u vitézl, ktefi méli po zépase
dobrou néladu a ktefi sviij vykon hodnotili velice pozitivné a cenili si ho. Vitézové s
rostoucim testosteronem méli i nasledné, pred svymi dal§imi zapasy zvySeny testosteron.
Oproti tomu diive poraZeni s klesajici hodnotou testosteronu méli testosteron nasledujici
zapas po prohfe snizeny. V souvislosti s testosteronem i ocekavanim byl méfen i stresovy
hormon kortizol. Booth et al. (1989) zjistili, ze kortizol nebyl pifimo zavisly na vyhie nebo

vvvvvv

zapasy nizsi kortizol a jeho hodnota se i nasledné snizovala postupem sezony.

Zavérem lze fici, Ze testosteron a kortizol a jejich hladiny se vzajemné ovliviiuji
skrze sportovni vysledky, socidlni interakce, prostfedi a jeho vnimani; a jsou zapojeny do
sportovniho vykonu od tréninku az po soutéz vcetné predstartovnich, startovnich a po-
zapasovych stavi. Vysledky studii také naznacuji, Ze manipulace s testosteronem skrze
fyzické 1 psychologické zasahy je efektivnéj$i u mizi nez u Zen, a to diky pfirozené

rozdilnym hladindm téchto hormond.

V mnoha studiich z riznych prostfedi bylo dokazano, Ze hladiny kortizolu a
testosteronu jsou spolu pozitivné spojeny. Zviseni nebo snizeni jednoho hormonu vede
k odpovidajicimu paralelnimu zvySeni nebo sniZzeni druhého. Edwards a Turan (2020) se
rozhodli k inovativnimu zkoumani vazby slinného testosteronu, kortizolu a estradiolu
v soutéznim prostredi. Studie se skladdala ze dvou dil¢ich studii, které sledovaly jeden tym
fotbalistek a voleybalistek. Hracky obou sportli vykazovali pozoruhodné podobné
hormonalné specifické vzorce narGstu ve vztahu k riznym fazim soutéze-pied
rozcvickou, po rozcvicce 1 po soutézi. U volejbalového i1 fotbalového tymu ukazaly
analyzy hierarchického linedrnitho modelu, Ze estradiol je vyznamné spojeny s
testosteronem, ktery byl také spojen s kortizolem. Edward a Turan (2020) se domnivaji,
ze jde o prvni zpravu o vyznamném propojeni osob mezi estradiolem a testosteronem v
ramci sportovniho soutézniho stresu. Dodavaji, ze tyto dva hormony mohou byt spojeny

za nejrizngjSich okolnosti, které se neomezuji pouze na ty, které zahrnuji sportovni
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soutéz, a jimi dosazené uvedené vysledky by mély podpoftit zkoumani rozsahu, v jakém
jsou koordinované fluktuace hladin estradiolu, testosteronu a kortizolu pfitomny v jinych,
neutralnéjSich podminkach a zplsoby, kterymi muiize koordinace téchto kolisajicich

hladin hormonti prospét lidské vykonnosti.

4.4 Dopamin a serotonin

4.4.1 Dopamin

V nervové soustaveé lidi se vyskytuje pet typt dopaminovych receptort. Dopamin
ma v organismu Siroké spektrum funkci, z nichz jsou v kontextu sportovni psychologie
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ve vzniku motivace a emoci, shrnuji Binder, Hirokawa a Windhorst (2009).

Vyznam tohoto neurotransmiteru v organismu, jakozto neurdlni mény spociva
v jeho vlivu na centra odmén v mozku, kde vyvolava intenzivni pfijemné pocity. Jednani
vedouci k odméné obecné odrazi, je-li hodno opakovani, coz mize byt vnimano jako
zpusob, kterym mozek signalizuje pozitivni nebo negativni disledky, aby v budoucnosti

doslo k efektivnéjSimu fizeni chovani (Atkinsonova et al., 2003, s. 350-351).

Jeho dalsi dalezita funce je pti planovani pohybu, kdy se myslenka méni v ¢innost

(Ganong, 2001).

4.4.2 Serotonin
Serotonin ma, obdobné jako noradrenalin, vliv na regulaci ndlady a jeho nizké

hladiny jsou spojovany s depresivnimi pocity (Atkinsonova et al. 2003)

Neurotransmitery serotonin a dopamin souviseji s inavou, pocitem, ktery vede ke
sniZeni intenzity nebo pferuseni fyzickych cvi€eni, a tim k regulaci vykonu. Park et al.
(2021) ptedstavuji pokroky v chapani unavy, ktera je stale chapana jako obranny
mechanismus namisto fyziologického selhani v kontextu prodlouzenych (aerobnich)
cvi¢enich. Na zaklad¢ experimentl s hlodavci, které umoznuji pfimou manipulaci s
mozkovym serotoninem a dopaminem b¢hem cviceni, dokazuji, Ze zvySena
serotoninergni aktivita snizuje vykon, zatimco zvySend dopaminergni aktivita je spojena
se zvySenym vykonem. Nésledné experimenty s lidmi, zejména ty, které zahrnovaly

vyzivové doplitkky nebo farmakologické manipulace, nicméné piinesly rozporujici
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vysledky ve vztahu mezi serotoninem, dopaminem a uUnavou. Jedinym jasnym a
reprodukovatelnym tc¢inkem pozorovanym u lidi je zvySeny vykon v horkém prostiedi
po 1écb€ inhibitory zpétného vychytdvani dopaminu. Protoze serotonergni a
dopaminergni systémy na sebe vzajemné ptisobi, zda se, ze pomér serotoninu k dopaminu
je pro stanoveni Unavy relevantngj$i nez analyza nebo manipulace pouze s jednim ze dvou
vysilacl. Protokoly o fyzickém tréninku indukuji neuroplasticitu, ¢imz moduluji

plsobeni téchto neurotransmiterti za Gcelem zlepSeni fyzického vykonu.

4.5 Adrenalin

Adrenalin je hormon vyluovany dieni nadledvinek, ktery spolecne
s noradrenalinem hraje dilezitou roli v urCovani nalad jedince, mnozstvi dostupné
energie v organismu skrze ovlivilovani mnozstvi glukézy v krvi a souvisi i se schopnostni
zvladat stres. Obdobnym zplisobem jako sympatikus ovlivituje hladké svalstvo, potni

zlazy a ptipravuje t€lo na nouzové situace (Atkinsonova et al. 2003, s. 57)

Vyznam adrenalinu u sportovcii potvrzuje a demonstruje i pokus (Brenkus 2007a;
Brenkus 2007b) provedeny v ramci Amerického potfadu Sport Science, kde byla u
profesiondlniho MMA zépasnika Houstona Alexandera métena sila tideru na figurinu
s tlakovymi senzory. Prvni rana byla provedena bez vnéjsiho stimulu z takzvaného
klidového stavu s namétenou silou uderu 600 liber (zhruba 272 kg). Pti druhém pokusu
byl zapasnik motivovan kou¢em a naméfeny uder byl o sile 1000 liber (zhruba 454 kg).
Pted tfetim métenim byl zépasnikovy v leze 1ékafem podan epinefrin (synteticky analog
adrenalinu), ve dvou davkach, z nichz kazd4d mé¢la objem 0,3 mg. Nasledna klidova tepova
frekvence byla 155 uderti za minutu a nésledny uder byl o sile 900 liber (zhruba 407 kg).
Je tedy patrné, ze adrenalin, ktery si t€lo vytvoti samo spolecné se situacnim mentalnim

nastavenim je pro jedince nejefektivnéjSim zptisobem zvyseni vykonu.

Podle Mariana Jelinka hraji hormony zdsadni vliv ve vykonu nejen sportovci.
Uvadi, ze neni rozdil mezi vitézstvim ve sportovnim utkani nebo uspéSnym obchodem na
burze, v obou ptipadech budou mit jedinci vysokou hladinu testosteronu a nizkou hladinu
kortizolu, coz uvadi, Ze je jednim zrozdili mezi vitézi a poraZenymi. K vyladéni
hormonti poméhaji pravé mentalni kouci nebo sportovni psychologové, ti totiz spravné

mifenou motivaci zaloZenou na emo¢ni odpovédi klienta, dokazi u klientti zvysit hladinu
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testosteronu a zvysit tak jejich vykon. Spravné provedenym projevem lze pozitivné
ovlivnit hormony sportovce a to: zvySenim tepové frekvence s az pétinasobnym zvySenim
ptenosu kysliku v téle, zvySenim objemu krve v mozku a velkych svalovych partiich a
rozproudénim adrenalinu. Dodava vsak, Ze je slozité takto situa¢né zasdhnout emoce

jedince a nejde tak pouze vychdzet z naucenych postupti (Forbes, 2014).

S5 Predstartovni stavy

Plvodni predstartovni stavy dé€lili naptiklad uz Macha¢ a Machacova (1993) na:

nadmérné zvysenou aktivaci, nadmérné snizenou aktivaci a optimalné zvysenou aktivaci.

V soucasnosti na tuto sportovni problematiku hledime optikou socialni
psychologie, kterd se zaméfuje na vliv ocekavéani, subjektivni vniméani soupett
jednotlivcem i celym tymem a prostfedi soutéze. S vniméanim téchto skutecnosti nasledné
koreluje iprodukce hormoni aktérti sportovniho zdpasu, kdy predstartovni stavy

spojujeme zejména s hladinou kortizolu.

Mluvime-li o pfedstartovnich potazmo predsoutéznich stavech a s nimi spojené
zvySeni koncentrace kortizolu, vybavime si zejména zadvodniky. Pfed-soutézni stavy se
vsak tykaji i dalSich zapojenych aktérii jako jsou tfeba trenéii zdvodnikli nebo rozhod¢i
zapasu.

Na fotbalové rozhod¢i se zamérila studie (Zeman, Kralik, & Blahutkova, 2013).
Dohled nad z&pasem pro rozhod¢i tvofil znacnou psychickou zaté€z, pti které pocitovali
vyS$$i troven strachu a uzkosti, coz jsou typické projevy negativnich ptedzépasovych
stavii. Pro vyhodnoceni jejich subjektivnich psychologickych zkuSenosti a stavii byl
pouzit standardizovany dotaznik SUPSO3. Dotaznik byl vyplnén dvakrat, a to pred
zapasem a bezprostiedné po ném. Hodnoty slozky uzkosti a strachu statisticky vyznamné
koreluji s hodnotami slozky deprese a vy€erpani. Tato sériova zavislost zstala statisticky
vyznamna i po vylouceni disledkli osobnostniho temperamentu rozhodc¢ich. Negativni
pfedzapasové mentélni stavy (fotbalovych) rozhod¢ich zhorSuji jejich schopnost zvladat
kontrolovany zapas na psychologické urovni. Regulace téchto negativnich

ptedzapasovych stavli mize zlepsit zvladani psychické zatéze béhem fotbalového zapasu.
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Ptiprava pied zdpasem by se proto méla vice zaméfit na regulaci skute¢ného psychického

stavu rozhod¢ich.

Zkousky stresu u trenérii byly zejména kvalitativni a zamétené na chronické
stresory. Deset trenéri muzského sportovniho tymu uvadélo trovné subjektivniho stresu,
pfijemnych a nepfijemnych emoci, metamotiva¢niho stavu a poskytlo vzorky slin v
soutézni den: 15 minut pfed pfedzapasovym rozhovorem tymu, pii zacatku zapasu, na
konci prvni poloviny, na za¢atku druhé poloviny a na konci zépasu, poté ve stejnou dobu
v nesoutézni den. Vzorky slin Hudson, Davison a Robinson (2013) testovali na aktivitu
alfa-amylazy. Slinna aktivita alfa-amylazy a koncentrace noradrenalinu v plazmé jsou
Casto povazovany za ndhradni ukazatele aktivace sympatiku v reakci na stres (Petrakova
et al.,, 2015). V soutézni den byla aktivita alfa-amylazy vyznamné vyssi, stejné jako
subjektivni stres, vzruSeni a nepfijemné emoce. Zvysend uroven subjektivniho stresu,
aktivity alfa-amylazy a nepfijemné emoce naznacuji, Ze vzdélavaci programy mohou byt

pro né€které trenéry uzite¢né pro zvladani psychologickych stavli v prubéhu soutéze.

Toto zjisténi mize byt pro trenéry zésadni, nebot’ ve své pozici mohou svym
chovanim i neimyslné ovlivnit své svétence, a to podstatnym zplisobem. Stejné tak se to
tyka 1 dalSich zapojenych ucastnikl jako jsou rozhod¢i nebo rodice zavodniki. Dochazi-
li k jakékoliv verbalni nebo neverbalni komunikaci mezi aktéry, dochazi i k pfenosu

emoci, tedy k takzvané emocni nakaze.

Buscombe, Greenlees, Holder, Thelwell a Rimmer (2006) zkoumali dopad
predzapasové feci téla a obleCeni muzského soupete (obecné vs. sportovni) na to, jak jeho
vykony hodnotil pozorovatel. Ctyficet pozorovatelti sledovalo videa, jak se muzsky
tenista zahiiva pfed zapasem, a poté sledovali piehravani cilovych zabért. Kazdy
ucastnik sledoval zahtivani cilového hrace zobrazenim jedné ze ¢tyi kombinaci feci téla
a obleceni (pozitivni fec téla / obleceni specifické pro tenis; pozitivni fec t€la / obecné
sportovni oble€eni; negativni fec téla / specifické obleCeni pro tenis; negativni fe¢ téla /
obecné sportovni obledeni). Ucastnici hodnotili odhadovanou vykonnost pozorovaného
tenisty a poskytli své vniméni pravdépodobného vysledku tenisového zapasu s cilovym
hracem. Vysledky studie naznacuji, Ze obleceni a fe¢ té€la maji interaktivni ¢inek jak na
oc¢ekavani vysledku, tak na hodnoceni vykonu. Zjisténi Buscomba et al. (2006) podporuji
tvrzeni, ze pocateéni dojmy, které maji sportovci ze svych oponenti, mohou ovlivnit
zpusob, jakym hodnoti vykony oponentt a ndsledn¢ i vnimanou pravdépodobnost svého

uspéchu proti témto oponentiim.
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Inovativni pfistup k hodnoceni mentélnich stavii pred vykonem v aplikovaném
kontextu zkoumali Samuell, Roy, Lew, Arnon a Tenenbaum (2018). Béhem velkého
turnaje sledovali dva narodni tymy: neuspésny fotbalovy tym muzi do 23 let a usp&sny
zensky narodni tym pozemniho hokeje. Hraci dokoncili néasledujici inventat méteni: (1)
pocity (napf. sebe-ucinnost, nabuzeni), (2) emoce a duSevni stavy (napf. rozzlobeny,
rozjimajici) a (3) obrazy odraZejici emoce souvisejici s vykonem (napt. zaméteni, flow),
rano v den kazdého zapasu. Analyzovany byly vzorce odezvy v kazdém tymu, aby bylo
mozné otestovat praktické pouziti nového pfistupu v redlné situaci. Oba tymy uvedly
relativné stabilni a pozitivni profily pfedzapasovych pociti, které nicméné nebyly vysoce
prediktivni pro nasledné podany vykon. Na druhou stranu hrac¢i obou tymi hlésili rtizné
profily emoci a vybranych obrazkt. Fotbalovy tym obecné vybral polozky, které odrazely
vysoky stav flow a motivaci k uspéchu, navic vSak pted prohrami uvedli vétsi pocet
emoci zahrnujici nefunké&ni emoce, jakou je §tésti nebo dusevni stav piemysleni. Usp&sny
tym pozemniho hokeje vybral polozky odrazejici vysoky stav flow, motivaci k uspéchu,
soustfedéni a z emoci vybrali lasku, odhodlani a hrdost. Tento novy pfistup ma dle autorti
ptitazlivé vysledky pfi praci s ¢asovym omezenim béhem skutecné soutéze. Pouziti
otazek zamétfenych na jednu polozku, emoc¢ni slova a obrazy mohou pomoci snadno

vyhodnotit mentalni pfedzapasové stavy sportovcil.

Ackoliv jsou zavéry této studie velice presvédCive, lze kriticky namitnout, Ze
interpretace emoci a jejich prozivani se u muza a Zen lisi a bylo by proto lepsi prvné

porovnavat stejnopohlavni skupiny.

Predstartovni stavy a jejich zvladani jsou dilezitym tématem ovliviiujici nasledné

vysledky zapasi. S jejich zvladanim uzce souvisi regulace emoci.

5.1 Predstartovni stavy a prostredi utkani

Vliv na intenzitu prozivanych ptredsoutéznich stavli ma nejen subjektivni vnimani
zavodu ¢i soupete sportovcem, ale i prostiedi, ve kterém se soutéz odehrava.

Pfi srovnani utkani v cizim prostfedi a utkdni v domacim prostedi nedoslo pii
pozorovani k vyrazn&j$im zménam predzapasovych stavli kognitivni tizkosti, somatické
uzkosti a sebevédomi. Data vSak naznacuji, Ze umisténi hry ovliviiuje hormonalni reakce

sportovcll skrze zvySeni slinného kortizolu. Hrani v pozici hosta tedy piedstavuje
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naro¢ng&jsi situaci u (futsalovych) sportovceil ve srovnani s jejich domovskym prostredim,

pise Carolina-Paludo et al. (2020).

Mnoho studii prokézalo existenci vyhody domaciho prosttedi, kdy tymy funguji
Iépe na svém domdacim sportovisti nez na cizim. K opaénému zavéru, dosla studie
Fothergilla, Wolfsona a Neava (2017), kterd se pokusila vysvétlit vyhodu doméciho
prostiedi z psychobiologického hlediska. Byly sledovany hormonélni rozdily
v souvislosti s mistem konani, vysledkem zapasu, dominanci a vnimanym stresem. Byly
provedeny dvé dil¢i studie, které zkoumaly odpovédi testosteronu a kortizolu ve vztahu
k mistiim konani na domadci i cizi ptid€. V Givodni studii bylo sledovdno osmnéct elitnich
fotbalisti akademie Premier League s primérnym vekem 17,47 let, kterym byly hladiny
slinného kortizolu sledovany ve dvou soutéZnich zapasech, v pozici domadcich i
hostujicich. Vyssi hladiny po-herniho kortizolu byly pozorovany na doméacim sportovisti
(p = 0,002), pti¢emz tym vyhral vSechny své zdpasy. Ve druhé studii zahrnujici skupinu
dvanacti poloprofesiondlnich hract s primérnym vékem 23,17 let, byly zjistény stejné
nalezy kortizolu po zapasu v pozici domacich (p = 0,001), pfi¢emz tento tym prohral
vSechny své zapasy. V zadné studii nebyly pozorovany zadné ucinky testosteronu.
psychobiologicky dopad na vyhodu domaciho prostredi, pisi autoii a dodéavaji, ze tato
zjiSténi naznacuji, Ze vyS$i Uroven stresu prozivaji domaci hraci ve svych domécich
zapasech.

Tato zjisténi navazuji na vyzkumy zabyvajici se vyhodou doméaciho prostiedsi,
které popisuji nize. Zaroven je dilezité upozornit, ze byly vramci této studie
porovnavany skupiny jednak vékové a zkuSenostné odlisné, ale odlisny byl zfejmée také i
vyznam jednotlivych zapasii pro tymy, viz moznost draftu mladychakademickych hract

do profesionalniho fotbalového klubu.

5.1.1 (Ne)vyhoda domaciho prostiedi
Domaci prostiedi je ve svété sportu obecné vnimano jako vyhoda, kterd ma i své

oznaceni — vyhoda domaciho prostiedi.

Tato vyhoda se vztahuje na jednotlivce i tymy, které v pozici domacich podavaji

lepsi vykon ve srovnani s podanymi vykony v cizim prostiedi (Konig, 2005). Wallace a
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kol. (2005) dodavaji, ze u né¢kterych sporti je tato vyhoda zjevnéjsi nez u jinych, ale neni
prozatim znadm sport, u kterého by doméci sportovei dosahovali zpravidla horSich

vysledkd.

Stefani (2007) rozdé€luje vyhodu domaciho prostiedi na tii faktory. Prvnim je
takticky faktor, kdy domaci tym je dobfe obeznamen s mistem zépasu, druhym je faktor
fyziologicky, kdy hostujici jsou vystaveni oproti domacim inavé z cestovani a tieti faktor
je psychologicky, ktery je ovlivnén povzbuzovanim divakd domaciho tymu. V zavislosti

na typu sportu se také rozchdzeji pozorovani vlivu poctu divaki a obsazenosti tribun.

Ackoli je tedy domadci prostfedi ve svété sportu stdle obecné vniméno jako
vyhoda, je dualezit¢ zminit i studie, které vyhodu domadciho prostfedi pro tym c¢i

jednotlivce zpochybnuji, a dokonce dochazeji ke zcela opa¢nym zaveéram.

Baumeister a Steinhilber (1984) dosli k zavéru, Ze pti rozhodujicich dilezitych
utkanich, kde stoupé tlak divakti na vykon domacich sportovcti miize dojit k opaénému
efektu, nez je o¢ekavano, a nasledné je vétsi pravdépodobnost, ze domaci sportovei spise
prohraji. K podobnym zavérim o nevyhodé, spise nez vyhodé€, doméciho prostredi dosli
(Wright a kol., 1991) zkoumanim archivnich vysledii golfu, a nasledné i prezkouméanim

archivnich vysledkt ledniho hokeje (Wright a kol., 1995).

Divacky tlak na sportovce se také lisi v zavislosti na druhu sportu, coz je
ovlivnéno sociokulturnim prostiedim dané zemé. Pfikladem mize byt v tuzemsku
popularni hokej a pro zdejsi publikum netradi¢ni sport jako je tfeba lakros. Svoji roli
muze hrat i osobnostni nastaveni jedince a tymd, typologie sportu, kterému se vénuji a
v neposledni fed€ i vnitini a vnéj$i motivace uspét, kterd se poji s dal$Simi podstatnymi
proménnymi jako je ocekdvani sponzorti nebo trenért, rodicii a divakd a jejich pouha
pfitomnost na sportovisti, a tedy i subjektivni vnimani socialniho prosttedi jedincem a
jeho interpretace. Dale neméné podstatna je i aspiracni Uroven jedince i celého tymu.
Doplitujicimi poznatky se vSak castecné vracime do roku 1898, kdy byl Triplettem
popsan pojem socialni facilitace, tedy zlepSeni vykonu, na které navazuje socialni
inhibice, tedy zhorSeni vykonu, jez mohou nastat v zavislosti na obtiZznosti tkonil

vedoucich k uspéchu, tedy vyhte.

Vyhody domaciho prostfedi jsou v nékterych sportech zjevnéjsi nez v jinych, a

povzbuzujici publikum zpravidla vede k lepsim vykontim nez publikum nepovzbuzujici.
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Totéz povzbuzujici publikum, které miize napomoci k vySSim vykonim ve vétSing
situaci, mize v situacich rozhodujicich utkanich mistrovstvi vést k poklesu vykonti (Tod,

Thatcher, & Rahman, 2012, s. 112).

5.2 Aspiracni uroven

Podle Cacky (1995) je aspirace silnym aktivaéné motivaénim ¢initelem, ktery
stimuluje volni Usili k dosazeni bezprostfednich i vzdalenéjsich cilti. Aspirace uzce
souvisi nejen s vykonovou motivaci a samotnym vykonem, ale i s ocekavanim a
sebehodnocenim jedince. Aspira¢ni urovei je tedy vnitiné stanovena rovina cild, které si
jedinec vytyCuje a jejichz dosazeni nasledné ocekava. Dosazeni stanovenych cilil
nasledné proziva jako uspéch, a naopak jejich nedosazeni jako neuspéch, dodava Hrabal

(1989).

Aspirace je jednou z dilezitych slozek vykonové motivace. Hartl a Hartlova
(2010, s. 49) uvadi, ze aspirace: ,,je Uroven a struktura cill, jez si Clovek vytyCuje a
kterych se snazi dosdhnout”. Mikulastik (2010) oznacuje aspiraci za soucast vykonové
motivace, kterou popisuje jako uroven ndrokd ¢i cili, které si sami stanovujeme na

zaklad€é minulych zkuSenosti a vysledki, kterych jsme doséhli.

Aspiracni trovent ma dle Janouska (2005) ¢tyfi faze. Prvni je provedeni vychoziho
vykonu, ve druhé ma proband odhadnout svij dalsi vykon za zékladé¢ predchoziho vykonu
apraveé v této fazi dojde ke stanoveni aspiracni tirovné pro jeho dalsi vykon. Nasleduje
tieti faze, kdy se vykonava dalsi pokus, a nasleduje faze ¢tvrta, kdy se dostavi probandova
reakce na dosazeny uspéch nebo netspéch, ktery nasledné ovlivituje jeho sebehodnoceni.
Jestlize novy dosazeny vykon pifekond aspiracni Groven subjektu, tedy jeho ocekdvany
vykon, vytvofeny na zdkladé vykonu ptedchoziho, vnima subjekt uspéch a zvysi se
aspiracni urovei pro dalsi ukol, pokud vSak nebylo aspiracni trovné dosazeno, je vniman
neuspéch a aspiracni Giroven se pro nasledujici vykon snizuje. Pocit uspéchu se tedy poji
s dosaZenim aspiracni trovné jednotlivce a jeho prozivanim, a nikoliv s objektivné
dosazenymi vysledky. Toto schéma se vztahuje na tkoly, které subjekt hodnoti jako

ukoly stfedni obtiznosti.

U velmi snadnych nebo naopak velmi tézkych ukolti nema vysledny tspéch nebo

neuspech takovy vliv na sebehodnoceni, protoze pii nizké aspiraci je jeji dosazeni, a tedy

37



uspéch témét zarucen, zatimco u pfili§ vysoké aspirace je uz predem témet zaruceno jeji
nedosazeni a nasledny neuspéch tedy nasledné neni ptekvapujici. Lidé s pfevladajicim
zamé&fenim orientace na uspéch maji obvykle optimalni aspiracni Groven a voli si
dosazitelné cile, u kterych je pravdépodobnost uspéchu a netspéchu ptiblizné stejna.
Jejich aspirace jsou na stfedni urovni vzhledem k vyty€enym cilim. U lidi, u kterych
pfevladd zaméfeni na vyhnuti se neuspéchu, jsou aspirace pfili§ nizké, anebo naopak

extrémné vysoké (Janousek, 2005; Nakonecny, 2014).

Hosek (2009b) navic konstatuje, Ze u sportovcll se Casto vyskytuje takzvana
hyperasperita, coz predurcuje, Ze jejich aspirace budou trvale vyzsi nez jejich predchozi
vykony. Opaénym jevem je pak tzv. hypoaspirativnost, jenz udrzuje nizké aspirace bez

ohledu na posledni dosazené vykony.

Vlastni aspiracni uroven a ocekavani vysledku soutéze nebo zapasu tak miize

sportovclim pfitizit i v ramci pfedstartovnich stavi.

5.2.1 Yerkes-Dotsonitv ziakon

Na aspiracni Uroven navazuje Yerkes-Dotsoniiv zakon (Yerkes & Dotson, 1908),
ktery popisuje, Ze se zvySujicim se arousalem, tedy nabuzenim, se vykon zvySuje pouze
do urcitého bodu. Pokud se toto nabuzeni nadale zvySuje, za¢ina vykon klesat. Optimum
motivovanosti je bod, ve kterém Elovék podava nejvyssi vykon. Uroveii optimélni
motivovanosti se u kazdé cinnosti li§i. Zohlednénymi aspekty jsou vykon, troven

motivace a obtiznost tkolu.

Strong Optimal arousal
Optimal performance

Impaired performance
because of strong anxiety

e

Performance

N\

Increasing attention
and interest

Weak

Low High

Arousal

Obrazek 3: Hebbianova verze Yerkes-Dotsonovy krivky (Diamond, 2007)
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6 Emoce

Emoce jsou dlouhodobé predmétem psychologického badani, na jehoz zaklade
vzniklo mnoho terorii a definic, které jsou nasledné rozporovany stejné jako jednotlivé

definice pojmu.

Z pohledu socidlni psychologie pfistupujeme k emocim jako k socialné-
psychologickému hypotetickému konstruktu, ktery oznacuje proces reakce organismu na
subjektivné vyznamné udalosti. Za slozky emocni reakce se v ramci tohoto pfistupu
uvadéji fyziologické nabuzeni, motorické projevy, jednani jedince a jeho subjektivni
prozitek, které oznacujeme jako triddu emocni reakce. Projevovani emoci ndm nejen
umoznuje davat najevo nase reakce na urc¢itou udalost, ale zdroven umoziuje predpovidat

1 budouci tendence k jednani (Hewstone & Stroebe, 2006, s. 194-197).

K vymezeni emoci jako pojmu Hewstone a Stroebe pisi: Chceme-li tento pojem
definovat zcela presné, navrhujeme, abychom pracovali s pojmem emoce ve smyslu
tésnopisného vyjadieni procesu obsahujiciho bouflivé a vzijemné souvisejici propojené
zmény hned nékolika dil¢ich systémul organismu, k nimz dochazi v dasledku ptsobeni
subjektivné vyznamné udalosti ¢i situace na jedince. Namisto pomérn€ zndmého oznaceni
emocni stavy budeme pouzivat emoc¢ni epizody, abychom podtrhli skute¢nost, ze emoce
pfedstavuji dynamicky proces, ktery mé zacatek i konec, pficemz doba jeho trvani

zpravidla byva kratka. (2006, s. 195).

Polackova Solcova (2018, s. 47) pise: ,,emoce jsou stavem, Ci souborem
provéazanych, interaktivnich a synchronizovanych procest, které zahrnuji: subjektivni
prozitek jedince, expresivni motorické chovani (zmény ve vyrazu tvare, postoj, hlas),
fyziologické zmény, tendence k jednédni, kognitivni hodnoceni, regulaci emoci” Emoc¢ni
epizoda oznacenda jako ,,Emoce” v obrazku nazorné vyjadiujicim vzijemné vztahy a
trvani komponent v pfistupu k emocim jako hypotetickému konstruktu (Polackova

Solcova, 2018, s. 24)
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Obrazek 4: Afektivni proud, afekt, emoce a ndlada (Poldackova Solcova, 2018)

Sportovni trenér, kou€ a psycholog Jelinek zdlirazituje emoce, jako jeden z hlavnich
faktori spéchu sportovcl a upozoriiuje na miru vlivu trenéra pii sportovni aktivité.
Jelinek (2019) uvadi, ze sport mtize jedince bavit sim o sob¢, ale jde i o zplisob jakym si
ho osvojil a provozuje ho. Z vnéjsiho prostiedi se ke sportovctim dostavaji podnéty, které
v momenté, co projdou védomim, vyvolaji ur€ity emocni dozvuk. Jelinek tyto dozvuky
déli na plusové a minusové emocni dozvuky. Piikladem, kdy trenér podéd cviceni
zajimavé, jedince to zacne bavit a probudi se v nich vasen pro sport. Naopak bude-li tento
pozitivné vnimany trenér nahrazen za trenéra, ktery rutinné opakuje cviceni, které jedince
nebavi, vyvold minusovy emoc¢ni dozvuk a daného jedince tento sport prestane bavit nebo

v ném dokonce vyvolé odpor k tomuto sportu.

6.1 Resilience a copingové strategie

Na psychické determinanty vrcholovych sportovet se ve svém vyzkumu zaméftili
Holland, Woodcock, Cumming a Duda (2010). Jiz mladeznicti sportovci, které tato studie
zkoumala, uvedli psychickou odolnost jako jednu z podstatnych komponent pro

dosahovani stanovenych sportovnich cilti.

Odolnost je pro sportovce v soutéznim prostiedi dilezitou proménou. Studie
Secardese Garcii et al. (2016) analyzovala vztah mezi resilienci a copinogovymi
strategiemi u 235 sportovetl primérného veéku 20,7 let, z ¢ehoz bylo 126 muzii a 109 Zen,
kteti provozovali rizné sporty. Zastoupeni sportd bylo 79,1 % tymovych a 20,9 % bylo
sportll individudlnich. Sportovci byli hodnoceni na zacatku posledniho soutézniho
tréninkového bloku a po diilezité soutézi. Strategie regulace emoci a urovein resistence
byly méteny pomoci Coping Inventory for Competitive Sport a Resilience Scale. Mezi
provedenymi hodnocenimi ve fazi posledniho soutézniho bloku sezony, anebo na konci
soutéze nebyl naméten vyznaméjsi rozdil ve skore odolnosti. Vyznamné zvySeni nastalo
u skore emocionalniho a rozptyleného zvladani béhem soutéze. Skore odolnosti

korelovalo pozitivné s copingovymi strategiemi zaméfenymi na zvladani ukold a
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negativné se strategiemi orientovanymi na odpojeni se a rozptyleni v priitbéhu obou
sledovanych obdobich. Analyza rozptylu ukézala, Zze sportovci s vysokou odolnosti
dosahli vyssiho skore v copingu zaméfeném na ukoly, pfi¢emz v mensi mife vyuZzivali
coping zaméfeny na uvolnéni a rozptyleni. Autofi na zadklad¢ ziskanych vysledki
konstatuji, ze regulacni vlastnosti se mohou u sportovcli spojovat s pouzivanim

potencialné adaptivnéjsich strategii regulace emoci.

Belem, Caruzzo, Andrade do Nascimento, jr., Lopez Vieira a Fiorese Vieira
(2014) ucinili zavér, Ze pouziti strategii zvladani problémt vedouci k jejich pfekonani,
definovani cili, motivace a koncentrace béhem soutézi ma vyznamny dopad na rozvoj

odolného profilu u elitnich sportovct.

Utelem této studie (Anshel, Williams a L. R. T. a Williams, S. M., 2000) bylo
zjistit styly zvladani mezi soutézicimi sportovci v reakci na rizné akutni stresory. Autofi
konkrétn€ pouzili 134 polozkovy prizkum k méteni ptistupovych a vyhybacich stylii
zvladani, pficemz tendence zvladani zaméfené na ukoly a emoce byly hierarchicky
vnofeny jako subdimenze pod kazdy z nich. Ugastnici vysokoskolského véku z Australie
a USA uvedli, do jaké miry pouzili pfistup, vyhybani se, strategie zamétené na tikoly a
emoce zamétené na zvladani (4faktorovy model) v reakci na vybrané akutni stresové
faktory, ke kterym doSlo béhem sportovnich soutézi. Nalezy naznacovaly silnéjsi vazby
mezi dvéma konstrukty pfistupu zvladani ukolti a emoci nez mezi dvéma konstrukty
vyhybéni se téchto subdimenzionalnich dimenzi. Indexy vhodnosti pro 4faktorovy model
byly 0,58 respektive 0,57 pro australské a americké vzorky, respektive 0,71 celkem.
Soubézné nizké korelace mezi pristupem 2 (0,18) a dvéma vyhybacimi dimenzemi (0,43)
odrazely relativné vysoké zbytky mezi stresory. Psychometrické analyzy obecné
naznacuji, Ze styl zvladani mize v nékterych situacich ptfevladat vice nez jiné, coz

poskytuje ¢asteCnou podporu pro transakéni model zvladani.

6.2 Regulace emoci

Gyurak, Gross a Ektin (2011) definuji regulaci emoci jako proces umoznujici
flexibilitu a proménlivost emocni reakce, a to v souladu s aktualnimi i dlouhodobymi cili

jedince, které jedinec ma, at’ uz védome nebo nevédomeé, a to v kterékoliv zivotni situaci.

Emoce mizeme regulovat pomoci strategii, z nichz jsou nejcastéji zminované:
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1. Behavioralni — zamétené primarné na expresivni komponenty emoci (napf.
potlaceni posturalniho a vokélniho projevu, simulace vyrazu v obliceji)
nebo zvladani prozivani emoci (sport, cviceni, masaze, piejidani, alkohol,

drogy);

2. Kognitivni a motivaéni, které se soustfed’uji predevsim na zménu vyznamu
a prehodnoceni (reapraisal) afektivni situace nebo cilii jedince riznymi
zpusoby, nejcastéji prostfednistvim prerdmovani situace, hledani pozitiv

nebo zmén v pozornosti (zacileni, rozptyleni);

3. Socialni (napf. vyhledavani pratel, pozadavky na zmény v ne/poskytovani

socialni opory) pise Polackova Solcova (2018, s. 103).

6.3 Emoc¢ni nakaza

Predpokladem pro pfenos emoci je jejich verbalni nebo neverbalni projev.

Podle Seitla, Charvata a Juficové (2017) je emocni nakaza vymezena jako

senzitivita k emocim druhych ve smyslu emo¢ni indukce.

Emocni ndkaza je proces, béhem kterého jedinec nebo skupina ovliviiuje emoce a
chovani dalsich jedincii ¢i skupin. Ovliviiovani okoli mize probihat na védomé i
nevédomé urovni, stejné tak jako nakaZeni mohou byt ovlivnéni, aniz by si to
uvédomovali. Pokud jsou emoce rozpoznatelné a interagujici jim vénuji pozornost neni
emoc¢ni nadkaza vazdna na intenzitu emoci ani na jejich pozitivni ¢i negativni naboj

(Polackova Solcova, 2018, s. 62-63).

Téma emocni ndkazy lze povazovat za soucdst vyse zminéné dyalitické interakce
mezi trenérem a svéfencem, ktefi se nejen béhem soutézé vzajemné ovliviiuji. Bylo by
tedy pfinosté sezndmit s tématem trenéry, ktefi si mozna ani tuto sféru svého vlivu

neuvédomuyji.

7 Limity prace
Tato prace, jak zjejiho ndzvu vyplyva, se zaméfuje na soucasné trendy,
neobsahuje proto dalsi podstatné soucasti védni discipliny, které jsou ustalené a jejich

vliv je nepopiratelny. Nespliuji vSak kritérium novosti a v soucasnosti, v nékterych

42



pfipadech moZzna i bohuzel, jim neni pfikladan takovy diraz, jako v minulosti. Mluvim o
psychologii osobnosti sportovct, stejné tak jako o psychologii osobnosti trenéri, rodict
a dalSich zapojenych c¢lent tymt. Stejné tak ubyva diraz na psychologickou typologii
sportu v podobé, jak je zminéna ve stejnojmenné kapitole. Pozornému cténafi jisté
neuniklo, Ze zde chybi také zminka o takzvanych e-sportech, stejn¢ jako o stale aktualnim
avSak z pohledu sportovni psychologie velice roztiisténém tématu spojeném s pandemii

Covid-19.

Tato prace ma slouzit jako oziveni oboru psychologie sportu a aplikované
sportovni psychologie v tuzemsku, nema vSak ambice vytvofit aktudlni, celkovy,

teoreticky prehled napftic¢ celé védni discipliny.

7.1 Vlastni zamySleni nad psychologii sportu
Pti sbirdni material a podkladi pro tuto bakalaiskou préci jsem dosla k nékolika
poznatkiim. Vzhledem k intenzit¢ mych subjektivnich emoci, které se v prib&hu psani

objevily, si dovoluji tuto kapitolu zaclenit.

Na prvni dojem zfejmy je poznatek, ze psychologie sportu je sice soucasnym
trendem po celém svété a jeji aplikovana ¢ast jako by neznala hranic pro své uplatnéni
napfi¢ obory a profesemi, od sportovci, trenérti, armady az po manazery. Tento trend se
vSak nepropsal k ndm do tuzemska. Fakty, které shrnuji v kapitole Psychologie sportu
v CR vice nez naznacuiji, jaka je zde situace, stejné tak jako pouzité studie. Coz piesné
odrazi stav, ve kterém se nyni obor nachazi, coz osobn¢, jako student psychologie, ktery
by se chtél sportovnim psychologem stat, hodnotim, jako zna¢né demotivujici stejné jako

absenci tohoto pfedmétu na psychologickych fakultach Ceskych univerzit.

Obecny trend soucasné psychologie je prevadet poznatky do statistik, ve sportovni
psychologii i jeji aplikované casti je tento trend také patrny. Osobné hodnotim velmi
kladn€ navaznost na obor psychofyziologie a pouziti metody biofeedbacku atd., nicméné
pfi dirazu na zkoumani téchto objektivné méfitelnych hodnot dochazi k postupnému
odklonéni psychologie sportu od psychoterapie jednotlivych aktérti. Pti snaze naleznout
rychla a efektivni feSeni, jak je mnohdy pozadovéno, se cesta od psychoterapie ¢asto stoci
do poradenstvi, kter¢é logicky nenabidne psychologickou praci s niternymi

zalezitostmi klientil, potazmo sportovct a jejich okoli.
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Zavér

Diky psychofyziologii, respektive podrobnéjsimu pochopeni fyziologickych
komponent jednotlivych emoci a emocnich stavii jsme schopni snaze odhalit prekdzky,
které sportovcim brani v dosahovani svych maximalnich vykonii. Skrze studium
hormont, ale i dalSich fyziologickych zmén souvisejicich se soutéznim prostfedim lze
zahdjit feSeni problému napiiklad metodou tréninku biofeedbacku, kterd se dle studii zda

jako velice efektivni feSeni.

Jak jiz bylo mnohokrat zminéno, aplikovana psychologie sportu je mezioborova
a vyuzivd poznatky napfi¢ celé¢ védni discipliny psychologie. Spole¢né se socialni
psychologi patii k rychle se rozvijejicim obortim, a pravé z oblasti socidlni psychologie
si vyptjcuje mnohé skaly k vyhodnocovani vysledki. Piinosnym faktem je, Ze je kladen
stale vétsi dliraz na psychiku sportovcl, a to nejen vradmci probihajicich soutézi.
Pochopeni, ze emoce tvoii dilezitou soucast vykonu, jenz mnohdy rozhoduji o uspéchu
nebo netspéchu a ze je tfeba umét s nimi pracovat, rozpoznavat je ¢i regulovat, hodnotim

jako velky krok vpted.

Poznatky, které jsou nyni k dispozici je potieba pievadét do praxe a informovat o
nich vefejnost, a to, troufam si fici, praveé v tuzemsku chybi stejné€ jako aktualni vyzkumy.
Nicmén¢ informace jsou nyni stale dostupnéjsi, 1ze tedy predpokladat i doufat, Ze se obor

sportovni psychologie brzy docké pozornosti, kterou si zaslouzi.
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