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Zaklady sportovni psychologie
Vypracoval: Filip Sakala

Schvalila: Trenérska rada OSU SL

Uvodni slovo

PFi pfipravé tohoto dokumentu bych chtél podékovat Ing. Olegu Mazurovovi Csc. za mozZnost pochopit
jeho psychologicky pristup ke sportovci, a pfedevsim jak mGzu jeho schéma pyramidy vykonu vyuZit
nejenom ve sportovni praxi, ale i mimo sportovni prostredi. Tento dokument predstavuje vysledky
mnohaleté prace firmy Direct AHead sport, ktera pomahala s pfipravou vrcholovych sportovcl, ktefi

napric disciplinami ziskali medaile z olympijskych her a mistrovstvi svéta.

Uvod

Z hlediska sportovniho vykonu je zapotiebi nastavit posloupnost, kterd povede k jasné definici, co to
sportovni vykon znamena, ale predevsSim musime byt schopni vykon sportovcl maximalizovat do té
miry, abychom byli schopni pomyslet na medailova umisténi na mezinarodnim poli. Z hlediska
sportovni psychologie jsme stale velmi pozadu, a to ne z divod( malého intelektu zucastnénych, ale
proto, Ze psychologie samotna v nasich kon¢inach neni uchopend, a predevsim je zcela nepochopena.

V dnesni dobé, kdy se daji psychologické hodnoty kvantifikovat a mérit je nesmysiné, abychom dale
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pred témito tématy zavirali o¢i. Slovo forma, byt ho pouZivame ¢asto, nejsme vétsinou schopni spravné
zformulovat a definovat, byt se zde jedna o relativné jednoduchou skutecnost, Ze se sportovec dostal
do optimalniho psychického stavu, ktery je na zakladé jeho vlastnosti adekvatni k tomu, aby mohl
podat maximalni vykon. Zde se otevird prostor pro ti zdkladni otazky — A, co je optimalni psychologicka
konstelace sportovce? B, jak tuto konstelaci navodit? C, jak sportovce udrzet a vyladovat jeho stav

smérem k dlleZitym zavodim jako je OH a MS?

V ramci tohoto dokumentu se pokusim tyto otazky vysvétlit a v pfipadé, Ze budete otevieni, poskytne

vam to moznost, jak k pfipravé vasich sportovct efektivné pfistupovat.

V ramci své sportovni kariéry a souc¢asné pozice se velmi ¢asto setkdvam s debatami na téma: , Tento
sportovec je takovy a takovy, a mél by s tim néco udélat, jestli chce néco dokdzat — on/ona Neni
komunikativni, je uzavreny/d, ma vykyvy ve vykonnosti, neni schopny/a se delsi dobu koncentrovat,
atd.” Tyto debaty mi nedavaji smysl z jednoho prostého divodu — sportovec, nad kterym se vynasi tyto
soudy, je takovy, protoZe se tak narodil. V pfipadech, které jsem uvedl, se nejednd o vlastnosti, které
by branily dosahovani maximalniho vykonu, ale spiSe zpUsobuji diskomfort trenérovi, ktery ma

odliSnou povahu.

Na zacatku jakékoli ivahy o tom, co znamena byt dobry trenér, musim zdUraznit zakladni premisu, aby
prace trenéra neskoncila hned na pocatku. Trenér je tu kvali sportovci, ne sportovec kvlli trenérovi.
Zakladni pravidlo, které musi kazdy trenér pfijmout, je to, Ze se trenér prizplUsobuje svému svérenci,
nikoli naopak. Proto, nez pristoupim k popisu struktury sportovniho vykonu, je dalezité, aby mél ¢tenar
alespon zakladni povédomi o tom, Ze lidé se v mnoha ohledech lisi a pokud chceme opravdu vytvaret
skvélé sportovce, musime vidy vychazet z jejich individuality. Z pozice managementu musim doplnit,
Ze sportovni vykon musi vychazet ze zdravého prostredi organizace, kde jsou si vSichni védomi jedné
véci — misto slova J4, se musi lidi naucit pouzivat slovo My. My mame spolecny cil, ktery je ve své vlastni

podstaté systémotvornym faktorem a ktery lidi spojuje. Cil musi byt vitézstvi.
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Na zakladé svych zkusenosti povaZuji za klicové pristupovat ke sportovni psychologii na zakladé faktd,
které jsou potvrzené kvantifikovanymi a ovéfenymi metodami. Je velkou chybou, zejména v dnesni
dobé, pristupovat k této problematice jen na zakladé dojm( a pocit(. Proto predstavim zakladni kroky
k pochopeniindividuality sportovce, o kterého se starame. Z hlediska komplexni diagnostiky je dilezité
umét mérit vlastnosti, které pfimo ovliviuji to, jak se jedinec projevuje ve své socidlné-kulturni

instituci.

Komplexni diagnostika prostfednictvim Cattellova testu 16PF (sebereflexe a zpétna vazba) v kombinaci
s Eysenckovym testem temperamentu nam poskytuje zaklad pro efektivni pfistup ke sportovci a jeho

pfipraveé.

Osobnost

Osobnost ¢lovéka lze charakterizovat na zdkladé nékolika klicovych faktorl a teorii, které se v

psychologii béZné vyuzivaji.

Mezi hlavni zplisoby hodnoceni osobnosti patfi:

Vlastnosti — jsou charakteristiky, které ovliviiuji mentalni, emociondlni a behaviordlni fungovani
jedince. Tyto vlastnosti formuji zpUsob, jakym lidé mysli, citi, reaguji a jednaji v riznych situacich. Jsou
vysledkem kombinace genetickych predispozic, prostredi, ve kterém clovék vyrlsta, a Zivotnich

zkusSenosti.

Hlavni kategorie psychologickych vlastnosti:

1. Osobnostni rysy:

Tyto vlastnosti popisuji stabilni charakteristiky jednotlivce, které ovliviuji, jak se chovd a jedna v

raznych situacich. Napfiklad:
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Extraverze: sklon k socidlnim interakcim, energi¢nost, otevienost vici lidem.

Svédomitost: peclivost, organizovanost, spolehlivost.

Privétivost: empatie, spoluprace, altruismus.

Neuroticismus: emocni nestabilita, Uzkostlivost, sklon k negativnim emocim.

Otevienost viéi zkuSenosti: kreativita, intelektualni zvédavost, otevienost k novym zazitkm.

2. Emocni vlastnosti:

Tykaji se toho, jak jedinec proZiva a zvlada své emoce. Nékteré z nich jsou:

Emocionalni stabilita: schopnost zUstat klidny a vyrovnany pod tlakem.

Empatie: schopnost porozumét a sdilet pocity druhych.

Sebekontrol: schopnost regulovat své impulzy a emoce.

3. Kognitivni vlastnosti:

Tykaji se procest mysleni a poznavani, jako je pamét, u€eni, rozhodovani a feseni problému. Nékteré

z téchto vlastnosti jsou:

Inteligence: schopnost chapat, analyzovat a pouzivat informace.

Kreativita: schopnost generovat nové a originalni myslenky.

Kritické mysleni: schopnost analyzovat informace logicky a objektivné.

Pozornost: schopnost soustfedit se na podstatné informace a ignorovat rusivé podnéty.
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4. Motivacni vlastnosti:

Urcuji, co pohani jedince k dosahovani cill a jaky ma postoj k vykonu.

Sebedtivéra: vira ve vlastni schopnosti a moznosti.

Cilevédomost: schopnost stanovit si cile a vytrvat v jejich dosazZeni.

Vnitfni motivace: motivace vychdzejici ze samotného zdjmu nebo uspokojeni z ¢innosti.

5. Socialni vlastnosti:

Vztahuji se k tomu, jak ¢lovék interaguje s ostatnimi:

Asertivita: schopnost prosazovat své ndzory a potreby, aniz by byla poskozena prdva ostatnich.

Socialni inteligence: schopnost dobfe porozumét mezilidskym vztah(im a jednat v nich efektivné.

Komunikacni dovednosti: schopnost jasné a Ucinné sdélovat informace.

6. Temperament:

Tyto vlastnosti jsou vrozené a ovliviuji zadkladni emociondlni a behaviordlni reakce na podnéty.

Napftiklad:

Reaktivita: mira, do jaké jedinec rychle a silné reaguje na podnéty.

Energeticka uroven: jak rychle nebo pomalu jedinec reaguje na podnéty.

Sebekontrola: schopnost regulovat impulzy a zvladat emocionalni vykyvy.
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Eysenckliv test k diagnostice temperamentu (k dispozici bezplatné na internetu)

Temperament je souhrn typickych ¢i vrozenych rys(i osobnosti, které se projevuji v tom, jak jedinec
trvale reaguje, jednd a proziva situace. Je Uzce spojen s Urovni vzrusSivosti, tedy tim, jak intenzivné

¢lovék odpovida na rGzné podnéty, a zahrnuje také emocionalni stabilitu nebo nachylnost ke zménam

nalad.

STABILN/

klidny
peclivy
smiflivy
vyrovnany

spolehlivy N\
premyslivy y
obezietny N

ovladajicise SANGVINIK

optimisticky
rezervovany agresivni
tizkostlivy neklidny
rigidni h vzrusivy
svédomity urazlivy
nespolecensky rozhodny
pesimisticky vznétlivy
tichy aktivni

naladovy

\NTROVERT
1y4370u1X3

LABILNI

Zdroj: (studium-psychologie.cz)

Temperament je kliCovy pro pochopeni toho, Ze kazdy clovék je jiny a vyzaduje odliSny pristup i
komunikacni styl. Z hlediska temperamentu je dulezité si uvédomit, Ze jde o typologii, kterou nelze
zménit. KdyzZ je napriklad introvert nucen k tomu, aby byl komunikativni a priibojny, miZe toho sice
uméle dosahnout, ale pravdépodobné se bude citit nepfijemné, bude v tenzi, a mlZe se u néj vyvinout

neuroticky sklon. Pro nas je pozitivni védomi, Ze kazdy temperament ma potencial dosahnout vrcholu
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v profesiondlnim sportu, ovsem pouze za podminky, Ze pristup jeho okoli bude prizptisoben tomu, jaky

je dany sportovec.

Znalost vlastniho temperamentu i typologie sportovce ndm umoziuje vytvofit komunikaéni most,
ktery usnadni porozuméni a spolupraci. Je dalezité prizplUsobit tréninkové metody a komunikaci tak,
aby odpovidaly pfirozenému zpUsobu jednani a vnimani sportovce. Pokud se napfiklad extrovert citi
|épe v dynamickém prostiedi a potfebuje ¢astéjsi zpétnou vazbu, mél by trenér toto zohlednit. Naopak
introvert mlze potrebovat vice ¢asu na individualni rozvoj a klidnéjsi pfistup. V tomto smyslu je prace

s temperamentem zakladem Uspésné kariéry ve sportu i mimo né;j.

Zlepseni komunikace na zakladé znalosti temperamentu sportovcll tak umoziuje trenérovi efektivnéji

pracovat se svymi svérenci, ¢imz se maximalizuji jejich vysledky.

Temperament hraje kli¢ovou roli v tom, jak jednotlivci reaguji na rlizné podnéty, jak zpracovavaji
informace a jak komunikuji. V kontextu sportovniho managementu a trénovani je pochopeni
temperamentu sportovce zasadni, protoze mUze vyrazné ovlivnit zplsob, jakym spolu trenér a

sportovec komunikuji, a také jejich celkovy vztah.

Ctyfi zakladni temperamenty a jejich obecné charakteristiky:
1. Cholerik:

Charakteristika: Energeticky, dominantni, ¢asto netrpélivy, snadno se rozzlobi, ale rychle se uklidni. M4

rad vyzvy a preferuje rychla rozhodnuti.

Komunikace: S cholerikem je dalezZité komunikovat jasné, stru¢né a pfimo. Rychlé feseni problému a
konkrétni pokyny bez zbytecnych emoci jsou efektivni. Cholerik oceni, kdyZz mu date prostor pro

rozhodovani a vedeni.
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2. Sangvinik:

Charakteristika: Spolecensky, optimisticky, emociondlni, snadno navazuje vztahy. Miluje zmény a

vzruseni.

Komunikace: Sangvinik oceni pozitivni a motivacni pfistup. UdrZzujte komunikaci zdbavnou a
dynamickou, ale nezapomerite ho jemné vést zpét k cili, pokud se pfilis rozptyli. Sangvinik potrebuje

uznani za své Usili a pozornost k detailim.

3. Flegmatik:

Charakteristika: Klidny, vyrovnany, rezervovany, nevyhleddva konflikty. Casto preferuje stabilni

prostiedi a rutina mu vyhovuje.

Komunikace: S flegmatikem je vhodné zachovavat trpélivost a klid. Jeho motivace mize byt nizsi, takze
je dobré ho jemné povzbuzovat a motivovat. Vyvarujte se pfFilis velkému tlaku, protoZze to muze

zpUsobit Ustup nebo pasivitu.

4. Melancholik:

Charakteristika: Perfekcionista, introspektivni, analyticky, zaméreny na detail. MUzZe byt citlivy na

kritiku a radéji pracuje sam.

Komunikace: Melancholik potfebuje ¢as na promysleni véci. Je dllezZité poskytovat mu prostor pro
reflexi a detaily. Kritiku byste méli formulovat velmi opatrné a s respektem. Zaroven je vhodné ho

podpofit v tom, aby nevahal pfilis dlouho a aby rozhodoval efektivné.

Tyto velmi obecné informace nas vedou k zdsadni otazce, co je osobnost?

osobnost je relativné stdly celek charakteristickych vliastnosti a procest, které urcuji chovani, proZivani

a jedndni jedince. (Nakonecny,1977)
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Osobnost je dynamicka, coZz znamen3, Ze se mlize do urcité miry ménit a vyvijet vlivem prostredi a

zkuSenosti, ale presto zUstava relativné stala a umoznuje predpovidat chovani v rdznych situacich.

Trenér

Pro zacatek veskeré nasi Uvahy je zapotrebi definovat, co je to sportovni vykon — sportovni vykon je
konkrétni méritelny vysledek konkrétni pohybové aktivity (Mazurov, 2001). Z tohoto hlediska je
zapotrebi nastavit nastroje, které pfi pristupu k jakémukoliv vykonu pomohou nastavit optimalni

pristup trenéra.

Cely proces zacina u trenéra. Trenér ma zdasadni vliv na naladu sportovce, jeho miru motivace atd.,
presto se ve vétsiné pripadl veskerd pozornost a zpétna vazba tykd pouze samotného sportovce,
zatimco trenér sam jako by v procesu sebereflexe chybél. Pro jakoukoliv efektivni spolupraci musi na
zacatku fungovat nasledujici premisy: 1) jasné definovany cil, na kterém se shodne jak sportovec, tak
realizacni tym. Cil pak pUsobi jako motivacni prvek, ale v samotném procesu pfipravy predevsim jako
systémotvorny faktor. 2) trenér vychazi z individuality sportovce. 3) trenér se pfizplsobuje sportovci,

nikoliv naopak.

Trenér by mél chdpat, Ze jeho préci ovliviiuji i nevédomé projevy jeho vlastni psychologie, které se pak
promitaji do toho, jakym zplsobem se projevuje v konkrétnich situacich, napf. euforie, strach, stres,
nejistota atd. Trenér jako odpovédna osoba musi chapat své silné a slabé stranky, protoze ve chvili,
kdy nema svij soubor vlastnosti zcela pod kontrolou, to ovliviiuje jeho pohled, Usudek, verbalni i

neverbalni projev — a vSechny tyto aspekty maji zasadni vliv na sportovce a jeho sportovni vykon.

Zejména u skoku na lyZich musi byt trenér schopny napojit se na své svérence, protoZe jim poskytuje
svou technickou i kondiéni vizi, zpétnou vazbu, supervizi, v ptfipadé krize oporu, a u déti ¢astecné
plsobi i v roli rodie. Proto neni mozné, aby trenér bez védomi této skutecnosti vstupoval do procesu

pripravy se sportovcem, kterého chce dostat na evropskou nebo svétovou Uroven.
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Schéma vykonu

Z hlediska pfistupu ke skokanovi na lyzich je zapotiebi nejprve identifikovat, zda ma smysl vstupovat
do procesu maximalizace jeho sportovniho vykonu. Zde je klicové jasné definovat cil a zjistit, zda ma

dany sportovec vsechny predpoklady potrebné k jeho dosazeni.

Prvnim krokem je ujasnit si, na ¢em zavisi vysledky. Proces trva rGzné dlouhou dobu — mizZe to byt
otazka minut, hodin, nebo dokonce let, ale veskeré Usili se koncentruje do jednoho okamziku, kdy
musime podat maximalni vykon. V tomto okamziku je nezbytné védét, ze Uspéch zavisi na souboru

vsech schopnosti, pfedpokladll a vlastnosti, které urcuji, zda je vibec smysluplné usilovat o vitézstvi.

[Nadpis bocniho

panelu]
1. Bytostni Uroven
2. Situacni
Dperace Cile

Uroven

Procesy
. Motivy 3. Operacni
Uroven

Stawy

Zinmost Potfeky
Wlastnosti

Vlastnosti = kdo jsme

Stavy = jak mi je

10
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Proces = jak to udélam

Soubor vasich vlastnosti urcuje nejen volbu ¢innosti, ale i limity, které z toho vyplyvaji. Kazdy sportovni
vykon je realizovan v konkrétni situaci a sportovec musi byt na tuto situaci dobfe pfipraven. Vase
osobni vlastnosti se promitaji do toho, jak vnimate konkrétni podminky, a ovliviiuji vase jednani. Vas

psychicky stav je reakci na danou situaci a zaroven odrazem vasi povahy.

To, jaky jste v daném okamziku, se odrazi ve vSsem, co prozivate — jak premyslite, jak se pohybujete a
jak jednate. To znamena, Ze vas aktualni psychicky stav zdsadné ovliviiuje vysledek vasi ¢innosti. K
dosaZeni maximalniho vykonu je tedy nutné pochopit, jaké procesy ve vasem téle a mysli probihaji,

aby se tento vykon mohl uskutecnit.

V zékladu celé pyramidy sportovniho vykonu leZi vlastnosti sportovce, které se projevuji skrze stavy a
procesy, jez nakonec vyustuji v samotnou ¢innost. Skute¢nost, Ze nase vlastnosti a stavy se realizuji v
¢innosti, nds privadi k otdzce, co vlastné ¢innost znamena. Cinnost je socidlné kulturni instituce, kde se
nase snahy realizuji a projevuji (Sport, uméni, inZenyrstvi atd.). Z toho, jak se vlastnosti promitaji do
¢innosti, vyplyva, Ze sportovni predpoklady nejsou pouze vrozené, ale zaroven jsou formovany v
procesu pripravy. V prlibéhu tréninkového procesu se vlastnosti sportovce mohou ménit a vylepsSovat.
Cim déle sportovec trénuje, tim vice jeho stereotypy a vzorce chovani zadinaji formovat jeho nové
vlastnosti, které nasledné ovliviiuji jeho Uspésnost. To znamend, Ze vlastnosti se v Cinnosti nejen

vy v

projevuji, ale také se prabézné formuji a pretvareji.

Pro¢ se vlastné vrhame do cCinnosti? Hlavni hnaci silou jsou nase potreby, které mohou byt velmi
rozmanité — od zakladnich, jako je hlad, Zizen Ci sex, aZ po slozitéjsi, jako je potreba seberealizace, tedy

byt tim, kym jsme, a projevit se v této roli. Clovék nemdze it jinak neZ tim, Ze se realizuje skrze &innost.

V kontextu seberealizace tedy naplfiujeme cely komplex potfeb — od fyziologickych az po potrebu

11



~— CZECH SKI SINCE 1903
- & SNOWBOARD

uznani, poznavaci potfeby, moralni potfeby a dalsi. Cinnost je prostfedkem k naplnéni téchto potieb,
avsak tento vztah je obousmérny — nejenze nase potfeby formuji nasi ¢innost, ale i nase Cinnost

formuje nové potreby.

Od zéakladnich potieb, jako je mit zajisSténo Zivobyti, az po to, Ze se chceme projevit a dokdazat, kym
jsme skrze ¢innost, kterou vykonavame. Tento dynamicky vztah mezi potfebami a €innosti je zakladnim
stavebnim kamenem pyramidy vykonu, pficemz dolni trojuhelnik pyramidy tvofi vlastnosti, stavy a

procesy, které se vzajemné propojuji a vytvareji stabilni zakladnu pro dosazeni sportovniho vykonu.

Kdyz se posuneme o patro vyse a zaméfime se na to, jak se vlastnosti projevuji ve stavech, zjistime, ze
vlastnosti pfimo ovliviiuji psychicky stav, ve kterém se ¢lovék nachazi. Napriklad v situaci nebezpedi
bude clovék odvazny mit jinou psychologickou konstelaci nez clovék zbabély. Tato reakce je v
psychologii zndma jako "fight or flight" odpovéd. Vztah mezi stavem a procesem v souvislosti s
vykonem je spojen s tim, co nazyvame optimalni psychicky stav, ktery je nezbytny pro dosazeni
maximalniho vykonu. Maximalniho vykonu dosahujeme pravé v tomto stavu, coZ nds vede k tomu, jak

se vlastnosti promitaji do vysledku skrze optimalizovany psychicky stav.

Tvrzeni, Ze sportovec musi byt "v pohodé", jak se ¢asto fika, neni pravdivé a mize byt dokonce skodlivé.
Je tfeba, aby psychicky stav odpovidal vlastnostem sportovce. Naptiklad labilni jedinci ¢asto dosahuji
lepsich vysledkll, kdyZ se nachazeji v negativnim naladéni, zatimco stabilni jedinci prospivaji v

pozitivnim naladé.

V ndvaznosti na to, co se vdaném stavu optimalizuje, mizZeme veskeré zazitky a stavy spojené s Urovni
nasi aktivity redukovat na dva hlavni soubory — motivovanosti a nalady. Tyto dvé slozky spolu vytvareji
aktualni situaci, kterd ovliviiuje moZznost dosahnout maximalniho vykonu. Vztah mezi motivovanosti a

naladou je zasadni pro dosaZeni optimalniho stavu.

Existuje specifickd metoda, kterd umoznuje méfit motivovanost a naladu, ale predevsim Uroven

aktivace. Tyto tfi parametry mQzeme méfit. Témito metodami mizZeme urcit, zda je tfeba naladu

12
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zlepsit nebo naopak zmirnit, a tim dosdhnout optimalniho stavu pro vykon. V praxi se vsak ¢asto
nestdvd, Zze by sportovec byl nedostatecné motivovany. Prikladem efektivniho vyladovani sportovce
mUZe byt — mistr svéta, kterému Oleg Mazurov musel odlakat pozornost od stresu z vykonu tim, Ze mu
schoval boty pred jeho vykonem, coZ vedlo k dereflexi a odpoutani od stresu. Nutno podotknout, Ze

dotyc€ny sportovec zavod mistrovstvi svéta ten den vyhral.

DuleZitym faktorem je vztah mezi psychickym stavem a zadkladni Urovni motivace. Motivace je spojena
s nasimi potfebami, pricemz zplsob, jakym jsou tyto potfeby uspokojovany, pfimo ovliviiuje nas
psychicky stav. Motivace se vaze k potfebam tak, Ze urcuje vztah a stav nasich potfeb k moznosti jejich
uspokojeni. Zakladni momentem je ten, Ze potreba se stava motivem v okamziku, kdy existuje moznost

jejiho uspokojeni.

Proces pripravy vytvari také nové potreby, a proto se sportovci béhem tohoto procesu méni nejenom
fyzicky, ale i psychicky, pokud maji adekvatni prostiedi odpovidajici jejich individudlnim
charakteristikdm a potfebam. Zakladnim prvkem motivace je motiv, ktery je bezprostiedni pohnutkou
k provedeni urcité akce. Nalada zde hraje dulezitou roli, protoZze motivace mize mit dvé podoby —
motivaci typu povinnosti (¢asto negativné zabarvenou) a motivaci typu zajmu (pozitivné zabarvenou).

Tyto dva typy motivace maji rizné dopady na psychicky stav, a tim i na celkovy sportovni vykon.
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SVazy
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K dosaZeni maximalniho vykonu je zapotiebi optimalni mira motivace, ne maximalni.

Je duleZité poznamenat, Ze ¢innosti sportovnich instituci — tedy trénink a zavody — jsou akce, které se
promitaji do vykonu v konkrétnich podminkdch dané zemé nebo statu. Tyto akce specifickym
zpUsobem ovliviiuji konkrétni situace a tim padem jsou Uzce propojeny s motivaci. Akce vyvolava urcity
stav u sportovce a tento stav nasledné ovliviiuje pribéh akce. Akce je soucasti situacni Urovné, ve které

se potteby projevuji jako motivy. Motivace je soucasti aktudlniho psychického stavu sportovce.

Dale se dostavame k operaci, ktera je konkrétnim projevem ¢innosti. Operace spole¢né s procesy a cili
tvofi tfeti a posledni Uroven pyramidy vykonu. Operace je realizaci konkrétni aktivity, a cilem je
dosazeni vykonu, ktery je vysledkem motivace v podobé predstavy budouciho Uspéchu. Vlastnosti,

stavy a procesy tvofi jeden celek, ktery miZeme pouze abstraktné oddélit.

KdyZz mluvime o operaéni Urovni, je vSe propojené. Mluvime-li o operaci, mluvime o cili. Kdyz mluvime

o procesu, zahrnuje to operaci. A kdyzZ zmifiujeme cil, zahrnujeme i proces a operaci.

To, v jakém pohybovém kontextu se operace realizuje, urCuje UspéSnost a dosaZeni konkrétniho

sportovniho vysledku.

Timto zplsobem miZeme premyslet o tom, na ¢em zavisi sportovni vykon. Nejde jen o to, co vidime v
samotné ¢innosti, ale o to, jak o ni premyslime. Analyzujeme tim zpUsoby, jak maximalizovat sportovni

vykon.
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Skoky na lyzich

NeZ se dostaneme k uchopeni pyramidy vykonu ve skoku na lyZich, je zapotrebi vysvétlit mlj pohled
na sport ve kterém se realizujeme. Skokan na lyZich potrebuje nékolik klicovych fyzickych a psychickych
vlastnosti, které urcuji jeho potencidl dosahnout vysoké urovné vykonu. Z fyziologického hlediska je
idedIni skokan charakterizovan specifickym somatotypem, ptiéemz za nejvhodnéjsi se povazuje
ektomorfni typ téla. Tento typ je obvykle Stihly, lehky a ma relativné dlouhé koncetiny. Kromé toho by
mél mit skokan vrozenou vybusnost dolnich koncetin, ktera je kliCova pro odraz, a vysokou miru
flexibility, zejména v oblasti zadni casti stehen a beder. To vSe mu umozZni zvladnout specifické

pohybové naroky béhem skoku.

V dnesnim svétovém pojeti skokll na lyzich je dllezZité pracovat s témito optimalnimi fyzickymi
predpoklady. Pokud tyto vlastnosti chybi, je sloZitéjsi vyrovnat se soucasné svétové urovni, coz Cini

trénink a rozvoj sportovce vyrazné naro¢néjsim.

Z hlediska fyzickych predpokladi nedoporucuji ledabyle hodnotit vrozené schopnosti ve véku do 15
let. Na zékladé toho, co jsem zatim mohl v ramci OSU SL vypozorovat, vétsina nasich zavodnikd, vyjma
R. Koudelky, nema zcela rozvinuté zakladni pohybové dovednosti, proto nemlzeme urcit jejich

omezeni, kdyzZ jsme je jesté nevidéli alespon ¢astecné rozvinuté.

Jesté slozZitéjsi, nez fyzické predpoklady jsou psychologické vlastnosti. Ty jsou vrozené, a stejné jako se
v procesu pripravy vyvijeji fyzické vlastnosti, vyvijeji se i ty psychické, které se formuji v pribéhu
sportovniho procesu. Z tohoto hlediska se zdraham klasifikovat idedlni povahu skokana, protozZe podle
mého ndzoru neexistuje primy vztah mezi konkrétni povahou, kterd je zcela idedlni pro dosazeni
maximalniho vykonu ve skoku na lyZich. Cely soubor vlastnosti, které by mél sportovec mit, se pokusim
zredukovat na tfi dllezité zakladni vlastnosti: odpovédnost, aspirace a loajalita (ke sportu, k tymu, k

trenérovi atd.).
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Povaha skoku na lyZich je ta, Ze samotny skok trva na mlstku K120 pfiblizné 11 sekund. Béhem tohoto
¢asu probihd ndjezd, odraz, let a dopad. Skokan se musi v tomto okamziku naladit nejen fyzicky, ale
predevsim psychicky, aby doslo k preneseni automatisma, které si fixuje hlavné béhem specialnich

napodobivych cviceni.

SNC (Specialni napodobiva cviceni) je nejdllezitéjsi forma tréninku pro nacvik spravného technického
provedeni skoku na lyzZich. Proto je nezbytné vénovat této ¢dsti tréninku maximalni koncentraci a

dlsledné dbat na to, aby sportovci provadéli pohyby technicky spravné.

Z hlediska technickych navyka je nejdilezitéjsi prenos nauc¢eného pohybu, kdyZ udélam ze sta odrazl
95 spravné, pak mam 95% Sanci na to, aby to sportovec predved! v klicovém okamziku, tedy v zavodé.

Kdyz fixuju 95 odraz( $patné, pak je velmi pravdépodobné, Ze v zavodé se tato chyba projevi.

Je také zapotiebi chapat rozdilnosti kazdého profilu mlstku — typ rozjezdové lavicky, jeji vyska,
material, ze kterého je lavicka vyrobena, profil lavi¢ky, sklon ndjezdu, skluz stopy, sklon hrany atd.,
Vsechny tyto faktory ovliviiuji vykon skokana. Oblibené tvrzeni, Ze skokan musi umét skakat na kazdém
mustku stejné, neni pravdivé a mGze byt i skodlivé. Kazdy mUstek ma sva specifika, a skokan, at uz
védomé nebo nevédomé, musi byt schopen se jim pfizpUsobit. Proto je dllezité, aby si déti uz od

raného véku zvykaly na rizné mustky a ucily se pfizplsobovat novym podminkam.

Dospély skokan musi byt ptipraven adaptovat se na novy mustek v priibéhu dvou tréninkovych skokd

v vev

a najit si své optimalni tézisté v ndjezdovém postaveni, ze kterého dokaze provést efektivni odraz.

To, co déle ovliviiuje technicky aspekt, je energetické zajisténi skokana na lyZich. Samotny skok se
sice nejevi jako fyzicky naro¢na aktivita, ale u déti je dalezité si uvédomit, Ze se na mUstek vétsSinou
dostavaji pésky, nosi si své lyZze a v [été jsou v kombinéze, coZ zvysuje jejich energetickou naro¢nost.

Navic je ve skoku na lyZich ¢asto pfitomen strach, ktery mize dlouhodobé organismus vycerpavat.

U dospélych reprezentantll spociva nejvétsi energeticka zatéz v koncentraci na vykon. Skok na lyzZich

trva pouhych 11 sekund, ale samotny zavod muzZe trvat az tfi hodiny. Proto je dlleZité odvadét
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sportovcovu pozornost od vykonu a zamérovat jeho energii na ten spravny moment — samotny

zavodni skok.

Z hlediska energetického zajisténi je zasadni fakt, Ze skok na lyzich klade velké naroky na télesnou
hmotnost, cozZ ¢asto vede ke snizeni energetického pfijmu. To znamena, Zze skokan nema tak velké
zasoby glykogenu jako sportovci v disciplinach, kde vaha neni pfimo umérna vykonu. Snizeni
energetického prijmu, zejména v podobé sacharid(, které jsou hlavnim zdrojem glykogenu.
Glykogen, uloZeny v jatrech a svalech, slouzi jako kli¢ovy zdroj energie pfi kratkodobych vysoce
intenzivnich aktivitach, jakymi je i samotny skok. Nicméné vzhledem k tomu, Ze skokani musi
udrzovat nizkou télesnou hmotnost, jejich sacharidovy prijem byva omezeny, coZ vede ke snizenym

zasobam glykogenu.

Toto omezeni mé zasadni vliv na schopnost regenerace a celkovou vykonnost béhem zavodu, ktery
mUZe trvat nékolik hodin. Nedostatecné zasoby glykogenu mohou zpUsobit nejen fyzickou Unavu, ale

také kognitivni pokles, coz ovliviiuje soustfedéni a schopnost rychle reagovat na podnéty.

Vysvétluji tyto obecna fakta a logickou posloupnost skoku na lyZich z jednoduchého dlivodu —abychom
mohli aplikovat schéma pyramidy vykonu, kterou jsem predstavil v dfivéjsi kapitole, musime vnimat
skok na lyzich alespon podobnym zplsobem. Pfi komunikaci se sportovcem je dlleZité si uvédomit, ze
predavani informaci ma casto abstraktni charakter. KdyZ naptiklad feknu "predstavte si draka", kazdy
z vas si predstavi néco jiného — jiny rozmér zvifete, jinou barvu, jiny rozmér kridel, nékdo si dokonce
predstavi papirového draka atd. V tomto pfipadé nemd nase nedorozumeéni fatalni nasledky, ale pokud
podobnd nejasnost nastane pfi predavani zpétné vazby skokanovi na mlstku, mohou mit nasledky

zasadni vliv na vykon.

Nejcastéjsi nedorozuméni, se kterym se mliZzeme setkat spociva v zakladni radé — zatlac do podloZky,
kdyZ se chces odrazit. Podotykam, Ze této informaci a samotnému proZitku, do dnes nerozumi néktefi

reprezentanti.
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Je potieba chapat, Ze vse, co si myslime, je ovlivnéno nasi zkusenosti, naladou a dalSimi faktory. Trenér
hodnoti skok na zdkladé svého vlastniho proZitku z dané pohybové aktivity a na zakladé vizudlni
zkusenosti, ktera je, at chceme nebo ne, ovlivnhéna jeho psychickym stavem v dané situaci. To, jak

vhima pohyb trenér, se mize diametralné lisit od toho, co vnima zavodnik.

Do procesu také mUze vstoupit stereotyp, ktery se béhem dlouhodobé ptipravy vyvine a ma zasadni
vliv na trenér(iv Usudek. Skokan na druhé strané popisuje své pocity, které jsou podobné jako u trenéra
ovlivnény jeho ndladou. Ta pak ovliviiuje, jak reaguje na trenérovu zpétnou vazbu a jak ji pfijima.
Zavodnikav usudek navic ovliviiuje Uroven jeho motivace a vidina osobniho cile. Napftiklad, kdyz si
podprimérny zavodnik COC stanovi cil bodovat v kazdém zidvodé COC, pravdépodobné bude na
trenérovu zpétnou vazbu reagovat pozitivné, protoze bude trpélivéjsi. Pokud si vSak stanovi cil, ktery
neodpovida jeho momentalni vykonnosti, jako je napfiklad vyhra ve Svétovém poharu v letoSnim roce,
jeho reakce na trenérovy pokyny bude pravdépodobné méné optimalni, protoze nebudou na stejné

viné.

Tyto jemné nuance, které mohou vypadat jednoduse, jsou ve skutecnosti sloZité a jsou to praveé trenéfi,
ktefi s nimi musi pracovat. Je nezbytné ziskat sportovcovu dlvéru do té miry, Ze nebude zpochybriovat
spravnost vasi zpétné vazby. Sportovec by béhem zavodu nemél plytvat energii na pfemysleni o
technice, svém stavu nebo nervozité, protoZe jste tam Vy, ktefi jsou sebevédomi a zavodnik Vam

davéruje.

Daveéru sportovce si ziskate tehdy, kdyZ se dokazZete pfizplsobit jeho komunikaénimu stylu, jste pevni
a klidni, i kdyZ on je nejisty, a kdyzZ vi, Ze jste tam pro néj. V ten moment se vam sportovec otevie a

vasSe spoluprace bude skutecné efektivni.

Optimalni psychicka konstelace

optimalni psychickou konstelaci jsem detailné popsal v kapitole schéma pyramidy vykonu, zde se

pokusim na par pfipadech popsat to, jakymi cestami se da dojit k poznani sportovce. Nejednd se o
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lehky ukol, protoze kazdy ¢lovék je jedine¢ny a velmi tézko se piSe ndvod v tak dynamické sfére jako je
mentalita ¢lovéka, navic vy sami své svéfence znate nejlépe, proto neberte tyto priklady jako konecnou

pravdu, ale berte je jako moznost, jak se na véci divat jinak.

Vychdzime z vlastnosti, které ¢lovék ma. Tyto vlastnosti lze méfit, pozorovat, ale predevsim zkoumat v
procesu. To, co jsem vysledoval v naSem sportovnim prostredi, je jedna kolektivni vlastnost, ktera se
negativné projevuje v $irokém pasobeni Ceského sportu, to Ze nejsme ochotni nechat nase déti
riskovat, a ani sami nemame chut se poustét do dobrodruZstvi (svou tezi opiram o fakta z Hoffstedeho
méfeni vlastnosti narodd, kde Ceskd republika ziskala v sekci vyhybani se nejistoté 74/100 bod(). Tento
fakt ma za nasledek jediné: kdyz nenechame nase déti riskovat, nejenze v nich budujeme nejistotu,
ktera se bude projevovat na vrcholnych akcich, ale zaroven sami sobé bereme moznost poznat jejich

chovéni v zdvodnim procesu.

Mé velmi neoblibena tvrzeni, "u Skoku na lyzich — vedes po prvnim kole, tak radsi neriskuj a udélej to
jako predtim," nebo "v Hokeji — Nevymyslej klicky a radsi nahod' puk a pak ho vybojuj," vede k tomu,
Ze déti nemaji prostor pro kreativitu. Kdyz clovék nedéld chyby, nejenze se nema z ceho poucit, ale

také se nikdy nenauci prekonavat prekazky a nalézat nové, originalni zplsoby, jak situace fesit.

Bez rizika a prostoru pro omyly neni rist. Sportovci se musi ucit adaptovat na ménici se podminky, a

pfitom byt schopni pfijmout i negativni vysledky jako soucast procesu uceni.

To nas vede k tomu, Ze mame prostor a zejména béhem letni sezdny testovat to, jaky pfistup mize
konkrétnimu zavodnikovi vyhovovat. Zde jde predevsim o jednu véc, nebat se zkouset. Zejména béhem
letni sezény, kdy nejde tolik o vykonost, ale o pfipravu na zimni sezénu, je zapotrebi vyzkouset vSsechny
druhy komunikaéniho stylu, Urovné motivovanosti, navozeni nalad atd. U déti je vyhoda v tom, Ze je
mulzeme témito pristupy testovat aZ do 15 let, protoZe nas cil je, aby déti byli na Spici v dospélém véku,

nikoliv nyni.
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Kdyz otevieme téma ndlady, zjistime, ze optimadlni nalada je stejné klicova jako optimalni droven
motivace. Uvedu nékolik prikladd, jak se mohou lidé projevovat a co mlzZe znamenat optimalni stav.
Pokud mame na starosti clovéka, kterému je ptirozené zoufalstvi, napriklad negativné ladéného
melancholika, ktery se pfed zdvodem citi zoufale, pravdépodobné se nachazi v optimdlnim stavu pro

podani maximdalniho vykonu.

Pokud je negativné ladény cholerik do urcité miry agresivni a nastvany, jedna se opét o psychologickou
konstelaci, ktera je mu vlastni, a proto mizZe v tomto optimalnim stavu podat svj nejlepsi vykon. Kdyz
sangvinikovi ddme mi¢, aby si hrdl, a u toho délame legraci, navodime mu optimalni stav, ktery mu
umozni podat maximalni vykon. Pokud flegmatikovi jasné vysvétlime plan a zorganizujeme mu
rozcvicku, navodime mu pocit jistoty a vnitfniho komfortu — opét se jedna o optimalni stav pro dosazeni

maximalniho vykonu.

Tyto situace slouzi jako obecny pfiklad a neslouZi jako univerzalni ndvod (playbook). Jde o to, jak rizné
temperamenty mohou reagovat na specifické podminky. Neni vidy snadné najit pfesnou , optimalni“
naladu, protoZze kazdy clovék reaguje individudlné. Klicova je dynamika mezi vlastnostmi jedince,
okolnostmi a konkrétnimi stresory. Jako trenéfi musite byt schopni najit optimalni cestu, jak
maximalizovat vykon svych svéfencd, a pritom prizpUsobit Vas pfistup jejich specifickym potfebam a

charakteristikam.

Z hlediska optimalni psychické konstelace — zde se dostdvame k pojmu ,,forma“ — je klicové, aby skokan
nemusel pfemyslet o detailech, jako je napfiklad spravné usazeni do ndjezdové pozice. V okamziku,
kdy je sportovec v optimalnim psychickém naladéni a mda za sebou hodiny sprdvného SNC, tak
v okamzik zavodu neni na misté, ani z pozice trenéra, ani zavodnika, aby kdokoliv kontroloval technické
provedeni a ddval do hry informace navic. Jednotlivé faze skoku ptred vykonem musi splynout do
jediného celku. AZ v této fazi a ve spravném naladéni trenéra a sportovce se muiZe projevit celorocni
prace na technickém, koordina¢nim a dynamickém tréninku, coz v ideadlnim pripadé vyusti ve vrcholny
okamzik, naptiklad pfi zavodé na Olympijskych hrach, kde se hraje o medaile.
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Zavér

V tomto dokumentu jsem se pokusil pfibliZit rizné zplsoby, jak pristupovat ke sportu, konkrétné ke
skoku na lyzich. Nejedna se o teoreticky manudl, ale o text, ktery ma ¢tendfi ukdzat, co se odehrava
bé&hem vykonu ve skoku na lyZich z psychologického hlediska — jak z pohledu trenéra, tak samotného

skokana.

Z pohledu trenéra je klicové zamérit se na nékolik aspektl: stanoveni cil(, pochopeni individuality
sportovce, rozpoznani jeho potreb, efektivni komunikaci a schopnost sebereflexe. Trenérska prace
vSak nekondi u fyzické pripravy a technickych dovednosti. Zahrnuje také podporu psychického stavu
skokana, coz se Casto stava rozhodujicim faktorem pro uspéch. Trenér by mél najit rovnovdhu mezi

pozadavky na vykon a porozuménim specifickym potfebdm kazdého jednotlivce.

Uspéch ve skoku na lyzich spocivd v dlouhodobém, systematickém tréninku, ktery zahrnuje nejen
technickou a fyzickou pfipravu, ale i psychologickou podporu a trenérovu schopnost sebereflexe. Tento
holisticky pfistup mudZe sportovci pomoci dosdhnout jeho maximalniho potencialu, at uz na narodnich,

nebo mezinarodnich soutézich.
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