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10. PSYCHOLOGIE

Predmét psychologie

Predmétem psychologie jsou vSechny jevy psychické povahy.
Psychologie fidi a vysvétluje poznatky o tom, jak ¢lovék proZiva
okolni svét a sebe v ném a jak na sebe prozitky vzajemné plsobi.
10.1 Psychika, jeji stranky a procesy.

Psychika je povazovana za projev vysoce organizované
hmoty - mozku. Bez hmoty a nezavisle na ni nem{ize psychika
existovat, ale nelze ji s mozkem ztotoznit. Ten je pouze
podminkou nutnou, ne vSak dostacujici k tomu, aby psychika
mohla na zakladé programi (vrozenych i naucenych)
zpracovavat data o vnitfnim a vnéjSim svété, priznavat
vyznamy jednotlivym psychickym obsahim a tim fadit
chovani, celkovy vztah k prostredi i k sobé samému.

Védomi

Zvlastnosti lidské psychiky je, Ze kromé jiného ma moznost
sebereflexe, schopnost nahlédnout sama sebe. Védomi je
pojmoveé zprostredkované poznani zamérené bud na vnéjsi
svét, Ci na sebe sama. Utvari se predevsim diky vyvoji reci a
diky kontaktu s druhymi lidmi. Umoznuje ¢lovéku nahlédnout
vlastni postaveni v lidské spolecnosti, viastni misto ve svéte.
Je zakladem jeho nejlcéinnéjSiho zplsobu sebekontroly a
seberegulace vibec.

Ukazuje se, Ze psychika funguje jako celek! Ale aby o ni
bylo mozné jednat, musime ji relativné zjednodusit a rozdélit
na jednotlivé ¢asti. Pouze pro poznani rozdélujeme jeji
jednotlivé stranky nebo procesy. Jedna se potom o:

a) poznavaci procesy - vnimani, predstavivost, fantazie,
mysleni;

b) emocialni procesy velmi Uzce souvisici jak
s poznavacimi, tak i s nékterymi dalSimi psychickymi procesy
a davajici fadé psychickych jev( odpovidajici zabarveni.
Zakladnimi emocemi jsou strach, nadéje, hnév, zarmutek.
Z nich pak vznikaji emoce vyssi, napt. soucit, schopnost
obétovat se, atd.

Procesy motivacni aktivizuji psychiku a zahrnuji potteby,
aktivni snahu po dosazeni urcitych cill, rozhodovani apod.
S pfedchozimi velice Uzce souvisi, protoze maji bohaty
emocialni doprovod.

Procesy hodnotici integruji vSechny pfedchozi. Znamena
to, Ze soucCasné jak poznavame, také emocné reagujeme a
potom koname. Psychika neustale hodnoti okoli z hlediska
nebezpedi, vyuZitelnosti apod.

Procesy pamétové a uceni. Existuji paméti kratkodobé,
jejichz podstatou jsou bioelektrické obvody a cirkulace
vzrucht v nich, a dlouhodobé paméti, jejichZ podstatou jsou
trvalé biochemické zmény v mozku.

Uceni je vlastné proces ziskavani zkusenosti a jejich
uplatnovani v novych situacich. U¢eni neni totéz co
zapamatovani, je to jen jeden jeho aspekt. Uéeni mizeme
rozdélit na:

1. senzomotorické, tj. uéeni se vnimani a pohyblm;

2. pamétni, coZ je uceni poznatkdm, které si mizeme

uvédomit, napt. slovicka ciziho jazyka;

3. pojmové, tj. uéeni se pojmam. Velice Uzce souvisi

s intelektem a podminuje schopnost odliSit podstatné od

nepodstatného a to posléze zaradit pod urcity obecné;jsi

pojem;

4. socialni, tj. takové, které probiha v socialnich vztazich a

slouZi pfedevsim k osvojeni si urcitych zplisobu socialniho

chovani.

Procesy integracni a regulacni. Patfi sem pozornost a
vlle. Pozornost predevsim urcuje to, jakym zplsobem a jak
pozorné se bude pozorovat, ¢im se psychika bude zabyvat.
Zajistuje fizeni a sladéni vSech regulacnich procesl a
ostatnich ¢innosti dohromady. Podobnou funkci v oblasti
motivace ma vlle, ktera urcuje co, jak diikladné a jak dlouho
se bude dana Cinnost vykonavat. Obé tyto regulaéni slozky
velmi Uzce spolupracuji.

10.2 Psychologie osobnosti

Nejvice podnétli k poznani lidi, se kterymi pfichazime
casto do styku, ale také sebe sama, nam poskytne
psychologie osobnosti.

Definice a struktura osobnosti
Clovék  se ;
osobnosti stava, = | |
nebo se ji uz rodi?
Lze fici, Ze si kazdy
v prabéhu Zivota
osobnost vytvari.
Ne vzdy se to
GplIné zdafi, muze
byt osobnost i \ L
nevyvazena,
nevyzrala,
psychopaticka,
nevyrazna, apod. kY

S pojmem
osobnosti je to
podobné jako s pojmem psychiky. Je to vlastné
vyabstrahovany pojem. Osobnost je jednota vSech
psychickych funkei, procesl(, vlastnosti, motivd i proZivani.
Predevsim je tfeba zddraznit celost a jednotnost. Jednotlivé
slozky mlzeme sice posuzovat i oddélenég, ale interpretovat
je musime v celku. Jinak by nedavaly smysl.

Jedinec a prostredi

Osobnost Clovéka neni nikdy ve vakuu. Je vzdy ve styku
s okolnim prostfedim (socialnim i fyzickym). Znamena to, ze
osobnost a jeji prostredi jsou ve vzajemném vztahu. Jedinec
nemiiZe Zit izolované a nemuze byt poznan ani pochopen bez
poznani prostredi, které je ,jeho*, které tvofi jeho nezbytnou
soucast. ,Psychologické prostredi“ naopak zase nemuZe byt
pochopeno bez jedince.

Klademe-li si tedy otazku, jaky je dany ¢lovék, musime se
soucasné ptat: Jaké je_prostredi, v némz Zije, kde pracuje?
Jak travi volny Cas, jaké ma zajmy? Opomineme-li osobnost
¢i prostredi, ziednoduSujeme a vysledny obraz je potom silné
zkresleny.

10.2.1 Schopnosti a dovednosti

Kazdy trenér ze své zkuSenosti vi, Ze ne vSichni maji stejné

predpoklady k té které ¢innosti. Rozdily mezi lidmi nalézame
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schopni se naucit. Pro kazdou z ¢innosti maji sviij strop, ktery
je dan vrozenymi dispozicemi. Schopnost je moZno povazovat
za urcitou potencialitu, za moznost popr. uc¢enlivost pro tu
kterou Cinnost.

Uroven schopnosti je ovlivnéna jak geny, dédiénym
vybavenim, tak ziskanou zkuSenosti. Dovednost je dana praxi,
rozvinutim a vyuzitim schopnosti. Dovednosti je napf. dobry
kuZelkarsky styl. Svou roli hraji i senzomotorické schopnosti,
prostorova orientace, schopnost koncentrace atd. Dany vykon
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nepodminuje pouze jedina schopnost, ale je jich cela rada.
Bez pUsobeni okolniho prostredi by se zadné vlastnosti ,samy
od sebe“ nerozvinuly. Dédi¢nost i prostfedi jsou faktory
bezpodminecné nutné.

Déleni schopnosti

Existuji rizné schopnosti, zde jsou ve velice jednoduchém
prehledu. DleZité jsou zejména jejich vzajemné souvislosti.
Déli se na:

1. percepénémotorické (percepce-vnimani, motorika-

pohyb) schopnosti podminuji nejen vnimani a pohyby, ale

i jejich vzajemnou koordinaci. Jsou dilezité pro rychlost

nacviku novych ¢innosti i pro jejich dokonalé zvladnuti.

(Nacvik stylu, prizpisobeni draze)

2. intelektové schopnosti souvisici s chapavosti, se

schopnosti zpracovavat informace a vyvozovat z nich

zavéry. Inteligentni ¢lovék dovede dobfe vyhmatnout
podstatu véci, rychle nachazi pfimo jadro problému,
pohotové naléza feSeni.

3. socialni schopnosti predstavuji schopnost pfirozeného,

,otevieného* zpUsobu jednani's lidmi, schopnost vcitit se,

dobre vnimat druhé, dobfe komunikovat apod.

Velice Casto se stava, ze lidé s velmi dobre vyvinutymi
socialnimi schopnostmi dovedou prekryt svoje nedostatecné
intelektové schopnosti, coz mate okoli. Hovofi se o tzv.
Lsocialni inteligenci*.

Zakladem dobrych socialnich schopnosti je predevsim
pfirozenost, spontaneita v béZném kazdodennim styku
s lidmi. Schopnost akceptovat toho druhého se v§im vSudy.
(Mohou mi na druhém vadit rizné véci, ale nelze se jiz predem
Luzavrit“ a vidét ho pouze skrze tento zkreslujici pohled). To
je kladné uplatnovana socialni inteligence.

Chovani, které je povazovano za nepfimérené jednani,
muZe byt pfijatelné pro druhé. Zalezi na mire tolerantnosti.
Mohou to byt nejriiznéjsi typy rozdilnych nazord, od noseni
dlouhych vlasl pres kratké sukné az po svétonazorové
pohledy.

Jednotlivé schopnosti se vzajemné ovliviuji a vétSinou
nebyvaji u daného ¢lovéka vSechny stejné silné zastoupeny.
MuZe se stat, Ze Clovék mimoradné schopny po pracovni
strance, fesici brilantné fadu sloZitych problém, s vysokou
odbornou znalosti, pljde li na Urad, selZze uz u vratného.
Znamena to, Ze ma nizSi socialni schopnost, nez napf.
schopnosti intelektové.

Nelze soudit ¢lovéka pouze na zakladé nékteré jeho
schopnosti. Tim méné Ize chapat postup nékterych trenérd,
ktefi pouze na zakladé vySetfeni IQ vytvareji zakladni sestavu
druzstva, aniz by si uvédomili, Ze vSeobecna inteligence vibec
nemusi mit vztah k ,hracské inteligenci“, tim méné k celkové
vykonnosti.

K tomu, aby posuzovani schopnosti bylo pro praxi
pfinosem, je nutné predem védét, které schopnosti jsou
dllezité ve vztahu k vykonavané cinnosti. Vytipovat druhy
zatéze, kritické momenty a ¢innosti, urcit, jaké naroky z nich
vyplyvaji a porovnat je s konkrétnim jedincem, ktery ma danou
¢innost vykonavat. Tim zjistime potencialni slaba mista, ktera
je nasledné mozné rozvijet nebo nééim kompenzovat.
10.2.2 Temperament, emoce, stres

Rekne-li se temperamentni &lovék, vytane na mysli
predevsim Cilost, prudkost, vzruSivost. Ale do temperamentu
patii zakonité i opak, tedy klid, vyrovnanost, stalost apod.
Hodné lze pochopit, porovna-li se temperament se
schopnosti. ,Schopnosti uréuji, jak dobfe, ¢i Spatné si clovék
pocina. Temperament se vztahuje ke zplsobu, jakym se jeho

akce realizuji“. Temperament predevsim vystihuje emocialni
stranku osobnosti. Bude-li se 0 ném uvazovat podrobnéji,
pujde hlavné o tyto aspekty:

1. vzrusivost urcuje, jak snadno emoce vznikaiji, citlivost

nam urci, jak slabé ¢&i silné podnéty jsou k tomu zapotrebi.

Citovost zase intenzitu a hloubku proZivani. VSechny tyto

vlastnosti velice Uzce souviseji s celkovou psychickou

stabilitou ¢i nestabilitou. Je jasné, Ze ten, koho vyvede

z rovnovahy kazda malickost, sebemensi zatéz &i stres,

ten asi prili§ psychicky stabilni neni.

2. celkové zabarveni nalad, tj. jaké nalady celkové

prevladaji, jak rychle se méni, jak jsou extrémni. VSichni

zname nékoho, kdo pusobi dojmem, Ze sotva Zije, nékdo
naopak hyri energii. Celkové ladéni nalad velice Uzce
souvisi s vitalitou, tj. celkovym mnoZstvim Zivotni energie,

s nemocnosti, se schopnosti rychle se zotavit z Ginavy apod.

3. psychomotorické tempo urcuje napf. rychlost mluvy,

mysleni, ale i jidla apod. Nékdy muze jit rychlost i na Gkor

vykonavané ¢innosti.

4. celkové nasmérovani psychické aktivity navenek i

dovnitt, tzv. extraverze Gi introverze.

V souvislosti s temperamentem se ¢asto setkavame se
zjednodusSujici predstavou, Zze danou profesi, ¢i danou
sportovni disciplinu miZe délat pouze ¢lovék s vyhranénymi
vlastnostmi, s jistym temperamentem. To je predstava mylna.
ZkuSenost ukazuje, Ze temperamentové naprosto rozdilné
osobnosti mohou v téZe discipliné dosahovat Spickovych
vykond.

Extroverze

Clovék sdilny, druzny, s potfebou mit stale hodné& lidi
kolem sebe, piny aktivity, ktery je stale ,v pohybu*“. Ma sklon
byt agresivni, snadno ztraci trpélivost. Snadno se presyti
stereotypni ¢innosti, proto se snadno u ni unavi a jeho zajem
a pozornost klesaji.

Introverze

Clovék ,do sebe“ obraceny, spise tichy. Rad&ji &te knihy,
nezli se styka s lidmi. Byva velice citlivy, ma tendenci brat
véci hodné do hloubky, nedlivéfuje okamzitym impulsdm. Své
city vétSinou drzi pod kontrolou, zfidka se chova agresivné.
Nedochazi u néj k velkym vykyvim nalad. Byva spolehlivy a
obvykle klade velky ddraz na etické normy.

Z uvedeného vyplyva, Ze introverti snaseji Iépe nudu,
nedostatek podnétld. Sami si ji totiz svou myslenkovou a
imaginativni ¢innosti vytvareji. Proto se napf. jako strazce
majaku bude vice hodit introvert, ktery naopak selze jako
¢isnik. Ale neznamena to jesté, Ze bézec na dlouhé traté
nutné musi byt introvert. Viibec ne. VSechny své spolecenské
kontakty mlze naplhovat mimo trénink. | typicky introvert se
muze v nékterych situacich chovat jako extrovert, sedne-li
mu situace a spolecnost. Stejné jako extrovert, ktery bude
presycen socialnimi kontakty, pljde rad tfeba na ryby. Ovsem
pouhé déleni lidi na extroverty a introverty by bylo samo o
sobé prilis zjednodusujici. K tomu, abychom mohli 1épe lidi
pochopit, je tfeba ukazat nékteré souvislosti mezi jednotlivymi
slozkami temperamentu. Nasledujici zobrazeni ukazuje vztah
mezi rovinou extroverze a introverze a dimenzi emocialni
stability Ci lability.

Za dvé zakladni hlediska pfi popisu osobnosti jsou zde
brany: na vodorovné ose introverze a extroverze, na kolmé
emocialni stabilita-labilita, ¢i emocialni vyrovnanost Ci
nevyrovnanost. Oznacuje se také jako osa neuroticismu. To
je rys osobnosti, ktery vychéazi z popisu symptont
pozorovanych u neurotikl. Kazdy Clovék se v priibéhu Zivota
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dostava do situaci, které u néj mohou
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Ze emocialni stabilita ¢i labilita byva z 80 %
dédicna.

Emoce

Tyto vlastnosti je vétSinou mozno formovat nebo se s nimi
naucit zit. Ukazalo se napfiklad, Ze vzteklé dité se stava
agresivnéjsSim, kdyZ se bez zasahu ponecha plné vyjadfovat
svlj vztek. Je proto dulezité, aby trenéfi mladeze neprechazeli
opakujici se vybuchy zlosti svych svéfencd bez povSimnuti.
Tak jako malé dité prebira zplsoby chovani svych rodica, tak
se vyvojem i u¢i ovladat své emoce. BohuZel se dosti ¢asto
setkdvame s emocni nezralosti, s neschopnosti ovladat
emocni reakce. Takovi jedinci velmi ¢asto propadaji afektu.
Co to znamena? Afekty rozumime vztek, Udés, veliky Zal Ci
silny strach. Nalada se vynofuje, afekt vybuchuje. Byva reakci
na nec¢ekanou udalost, ktera ohroZuje Zivot, atakuje sebeuctu
nebo neocekavaneé strhuje do nadSeni. Afekt neprichazi, ale
narazi na nas. Je provazen okamzikem ohromeni, pak prichazi
prolomeni této bariéry, afekt zaplavi celou nasi bytost. Provali
se navenek boufi smichu, privalem slz, zufivosti, zbésilym
pokusem o Unik.

Stres

Civilizace ¢lovéka uci, jak Zit v masce. Neni to vZdy zdravé
pro ¢lovéka, ale je to zdravé pro jeho okoli. V pfipadé, Ze neni
afekt odreagovan, zacne se hromadit uvnitf. Dochazi k jeho
meéstnani. Dusime se jim. A najednou na zakladé zdanlivé
nevinného slova nebo situace mlze propuknout s obrovskou
erupci.

UpIné odbrzdény afekt je také nezdravy. Ma nékdy az
vlastnosti laviny, kterda mize uskodit ba i usmrtit. Negativni
nasledky stresu se zvlast casto projevuiji v pfipadech, kdy po
napéti zpravidla nenasleduji aktivni ¢innosti. Je znamo, ze
sila stresu neni ani tak podminéna udalosti samou jako spiSe
vztahem k ni. Kazdy ¢lovék hodnoti danou situaci jinak.
Graz, umrti blizké osoby), nebo traumata mala, ale trvale
puUsobici, ze kterych neni Uniku (konfliktni rodina, stresujici
zaméstnani).

10.3 Motivace, potreby, viile

Chceme-li porozumét chovani lidi, chceme-li odhadnout,
jakym zpUsobem se budou chovat v nékterych situacich,
musime védét, co s nimi ,hybe“, ¢im jsou motivovani. Je
zfejmé, Ze nase chténi a jednani zahrnuje védomé i nevédomé
motivy. Zakladnimi motivy chovani jsou chapany potreby.
Déleni potreb

1. Potieby fyziologické. Patii mezi né vSe, co souvisi se

zachovanim jedince a rodu. Dale potreba tekutin, potravin,

odpocinku, tepelného optima, sexu atd., ale také potreba
pohybu a aktivity.

2. Potfeba bezpeéi a jistoty. Zivy organismus potiebuje
takové prostredi, které ho neohrozuje, ve kterém zna
souvislosti a naslednosti véci a jevd, v némz je schopen
predvidat déje. Lidé se zvySenou Uzkostnosti a psychicky
nestabilni mivaji zpravidla zvy$enou potfebu bezpedi.
Nejde jen o uchranéni se fyzickému nasili, ale i o vyhnuti
se socialnimu ohrozeni (zesmésnéni, obavy z novych lidi
atd.).

3. Potfeba lasky a sounalezitosti predstavuje potrebu
trvalého a blizkého vztahu k uréité osobé. V ranném détstvi
to zpravidla byva byva matka. V tomto véku je matka ditéti
zdrojem jistoty a bezpedi. Cim vice jsou omezovany potfeby
lasky a bezpedi v détstvi, tim hlubsi nasledky to ma pro
zdravy vyvoj osobnosti.

4. Potfeba ocenéni a kladného hodnoceni, potieba
obdivu, ispéchu, svobody, nezavislosti, potfeba prestize.
Clovék potfebuje mit pocit, Ze je druhymi pfijiman, Ze ho
nékdo potrebuje. V rodinach, kde se détem nedostava
kladného hodnoceni, trpivaji zpravidla komplexem
ménécennosti (trvalé podcenovani), ktery se navenek
muZe projevit zdanlivou suverenitou. Jedinec miva potiebu
svobody a nezavislosti, chce rozhodovat sam o sobé, o
SVém vyvoji.

5. Potfeba seberealizace, potfeba uplatnéni schopnosti,
znalosti, dovednosti, vSech potenci. Je to jedna z potieb
nejvySsi drovné. Je-li uspokojena, dava ¢lovéku pocit
Zivotniho naplnéni, mozZnost nahlédnuti sebe sama ve
vysledcich své prace. Jinymi slovy, lidé, ktefi se realizuiji,
byvaji spokojenéjsi télesné, maji pocit Zivotni
zakorenénosti, citové zakotvenosti. Takovi lidé nezakouseji
Uzkost, nejistotu, opusténost, vykofenénost. Neciti se byt
opovrhovanymi, bezcennymi.

6. Potieba znat a védét, potfeba nalézat smysl. Potieba
orientovat se ve svém okoli. Clovék potfebuje znat
souvislosti rGznych jevl, potfebuje nalézat smysl svého
jednani, svého Zivota v daném svété. Na tuto potrebu je
nutné obzvlasté dbat pfi vedeni lidi. Je nutné pred
zapocetim planované Cinnosti (tréninku, posilovani atd.)
vysvétlit a zdlvodnit smysl ¢innosti. Tento aspekt casto
trenéfi opomijeji. Clovék nutné potiebuje mit smysl Zivota,
nesmyslnost vlastniho konani a nemoznost smysluplného
Zivota. Potfeba naplnéni a seberealizace je specificka
pravé pouze u lidské bytosti, ktera je schopna sebereflexe,
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vlastniho nahlédnuti. Neni pro ¢lovéka nic vice

deprimujiciho nez pocit, Ze jeho innost nema vyznam, ze

ho nikdo nepotfebuje.

7. Potfeby estetické zahrnuji potfebu vnimat a prozivat

harmonické viemy barev, ton0, tvar(, pohybl atd.

V puberté se tato potfeba probouzi a rozviji.

Psychicka reakce na zatéz

Zpocatku Clovék zpravidla reaguje zvySenou aktivitou
(poplachova reakce), kdy mobilizuje vSechny své sily. Potom
mUZe nastat stadium rezistence, zdanlivého vyrovnani. Clovék
v krizové situaci musi ¢asto jednat za kazdou cenu, nema
Cas se ,zkroutit“. Teprve potom pfichazi stadium vycerpani. |
kdyzZ vSechna nebezpeci pominula a vSe je vyfeSeno, ¢lovék
se mulze Uplné zhroutit. Nezfidka i v pfipadé, kdy vSe dopadne
dobre.

Zdroje zatéze:

1. prevazné fyzické

- extrémni teploty, hluk, vlihkost, hlad, zizen apod,

- extrémni télesna namaha,

- nedostatecny spanek.

2. pfevazné psychické

- pretéZovani jednotlivych psychickych funkei,

- pretéZovani pozornosti a vnimani (brankar),

- extrémni naroky na rychlé rozhodovani (rozhod¢i, trenér),

- nelspéch na verejnosti, vnitini konflikty, vnéjsi konflikty.

Frustrace

Frustrace znamena zmareni, zablokovani cesty
k uspokojeni nékteré potreby. Je to ,balvan“ na cesté k cili.
V téZe situaci se mohou dva lidé chovat naprosto rozdilné.
Napf. sportovec, ktery tvrdé trénuje, se dozvi, Ze nebyl
nominovan do druZstva. Reakci (vyrovnani se s prekazkou)
muUZe byt dle povahy sportovce agrese, at jiz slovni Ci fyzicka,
nebo racionalizace (rozumové vysvétleni sobé i jinym) -
vlastné se nic nestalo, jsou dulezit&jsi véci. Castou reakci na
frustraci byva kompenzace, vyhledani nahradniho cile, lehceji
dosaZitelného. Kompenzace ale nemusi mit pro frustro-
vaného vzdy tu pravou uspokojujici hodnotu. Ve vztazich mezi
lidmi takovou kompenzaci mlze byt napf. znamost nebo
dokonce snatek z trucu. Nebezpedi tkvi v tom, Ze pocit
neuspokojeni v Clovéku zUstava a mize byt pozdéji zakladem
neur6zy. Takova nahradni fesSeni jsou svym zpUsobem
,chorobna“.

Motivace k vykonu

Motivace k vykonu je ve sportovni praxi velmi diilezita. Ve
vyzkumech byla zkoumana predevsim potfeba podat vysoky
vykon. Tato snaha v sobé skryva bud riziko velkého Uspéchu,
nebo propadnuti a ztraty prestize pfed verejnosti.
Sportovec mlzZe bud excelovat, nebo zcela
selhat. Dochazi ke stfetu minimalné dvou frgrrd *
protichtdnych tendenci: touhy dosdhnout pesse
Uspéchu a vysokého ocenéni a snahy vyhnout 7
se selhani, fiasku. Je nutno zvazit, ktera z téchto +
tendenci u daného jedince pretrvava. Plati, Ze
¢im vétsi je pravdépodobnost dosazeni Uspéchu,
tim mensi je jeho hodnota (snadné vitézstvi prilis
nelaka). Zplsoby vykonové motivace proto nejsou
jednoduché. Lidé se silnéjsi potfebou dosahnout
vysokého vykonu se zpravidla rychleji uci, jednaji
s vétsi intenzitou, stavéji si narocnéjsi cile a maji
tendenci dokoncovat zapocatou cinnost. Jsou

Vztah motivace k vykonu

Casto se stava, 7e pres obrovskou snahu a zodpovédnost
podavaiji sportovci v dllezitych zavodech Spatné vykony. Tolik
chtéji, Ze jsou krecCoviti, hraji opatrné, bez jiskry. Prilisna
motivace jim svazuje ruce, narusuje pohybovou koordinaci,
mysSleni, rozhodnost, pozornost. Trenér motivaci velmi
ovliviuje zplsobem vedeni, celkovou atmosférou, kterou
vytvari.

Vnitfni nasazeni v tréninku

Kazdy dobry trenér vi, Ze pouze objem tréninku nehraje
klicovou roli. Podstatné je i vnitfni ,nasazeni“ sportovce. Proto
je celkova motivace sportovce velmi dlilezita.

Vile ve sportovni ¢innosti

Trenéfi i cvicitelé védi, Ze v druZstvu jsou nejen talentovani
sportovci, ale i jedinci méné nadani. Ti Casto své nedostatky
kompenzuji vytrvalosti, houZevnatosti, pili, sebekazni. Castou
otazkou trenéru je, jak vili rozvijet. K tomu, abychom nasli
na tuto otazku odpovéd, je nutné si ujasnit, co vlle je.

Vymezeni pojmu viile

Vile je schopnost realizace zaméru v akci. Neni osobnim
rysem jedince, ale charakteristikou jeho chovani v dané
situaci.

Vili je moZné povaZovat za:

1. regulaéni mechanismus, ktery v dany moment

v souladu s dlouhodobymi plany a cili udrzuje motivace

Zadouci a potlacuje rusivé, nezadouci.

2. stmelujici (integracni) slozku osobnosti, ktera

napomaha udrzet navaznost a jednotnost chovani a tim i

vnitfni soulad osobnosti. Podfizuje chovani v konkrétnich

situacich dlouhodobému cili, ktery nemusi byt vzdy
védomy.

Neznamena to ovSem, Ze kazdy ¢lovék ma tyto
dlouhodobé Zivotni plany vytvofené a jasné uvédomované.
Jsou lidé, ktefi ,tékaji“ Zivotem, kterym schazi sjednocujici
Zivotni plan. V puberté je to pfirozené, v dospélosti je to spiSe
vada, bohuzel dost ¢asta.

Slozky vule

Hovofime-li o volnim chovani, musime brat v potaz dvé
slozky vUle:

- Excitaéni (rozhodnost, iniciativa, aktivita),

- Inhibiéni (vytrvalost, sebeoviadani).

Tyto dvé slozky nemusi byt vzdy u Clovéka rovnovazné
zastoupeny. Nékdy je v béZném Zivoté obtizné oddélit je.

Biorytmus

Vile, at uz se jedna o prosazeni nebo utlumeni, je vzdy
vyslednym bojem dvou tendenci. Roli zde hraji nejen slozky
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osobnosti, ale napf. i biorytmy a stav organismu vubec.
(Biorytmus je biologicky cyklus aktivace a Gtlumu organismu.)
Nékdo mUze byt ranni rytmik, jiny odpoledni nebo vecerni.
Znamena to, Ze Clovék je v této dobé nejvykonnéjsi. Proto
napfriklad vecernimu rytmikovi da ranni trénink daleko méné
neZz vecerni. A to i presto, Ze bude k jeho absolvovani
potfebovat daleko vétsi volni nasazeni. Znamena to, Ze zatéz,
ktera mlze byt nékdy bez obtizi prekonana, mize byt jindy

Faze volniho procesu

BézZné se uvadi, Zze kazdy védomy volni proces ma dvé
faze:

1. faze rozhodovaci - volba mezi alternativami ( mél bych

jit béhat, ale...).

2. faze realizacni (rad€ji v teple Ctu).

Chronicky konflikt

Stava se, ze faze rozhodovani trva velmi dlouho. Nékdy
mUze dojit i ke vzniku chronického neurotického konfliktu,
ktery pretrvava léta. Tento stav mlize byt po ¢ase mucivy,
mUze vést ke zkratkovitému feseni s cilem rychlého ukonceni
konfliktu. Kdo setrvava ve stavu nerozhodnuti nezdravé
dlouho, probira znovu vSechna pro a proti, ztraciva zpravidla
stale vice schopnost normalniho rozumového rozhodovani.
Nékdy nezbyva nez vyhledat odbornou péci. Jsou takové
konflikty, kdy jakékoliv rozhodnuti pfinasi ztratu. Jde o to
rozhodnout se pro mensi zlo.

Rozhodovani

Pravé proto, Ze rozhodovani neni jen ¢innosti chladného
rozumu, ale roli zde hraji i emoce, muZe nabyvat
nesnesitelnych a mucivych forem. Nékdy je tfeba ,spalit
mosty“, sam sobé vzit moznosti, ke kterym bych se nemél
vracet - roztrhat fotografii nebo jizdenku, ,zafici se“.

Realizace

Nasledujici faze realizace byva vétSinou jiz klidnéjsi nez
nesnesitelné rozhodovani. (Jdu a poslu dopis, ktery vSechno
vysvétluje, ale o kterém jsem meésic premyslel, jestli ho vibec
mam napsat).

Je patrné, ze vile je ve velice Gzkém vztahu k osobnosti.
Z hlediska rozhodnosti zname silné osobnosti a slabochy.
S rozhodnutim souvisi i jedna ze socialné psychologickych
vlastnosti - dominance. Vlastnost oznacuje tendenci ¢lovéka
vést druhé, v extrému pak ovladat je, poroucet. Ukazuje se,
Ze dominantni Clovék se v socialnich situacich rozhoduje
rychleji a raznéji nez ¢lovék submisivni, ktery je zavisly,
poddajny a radéji se nechava vést druhymi. Ten naopak
vétSinou vaha, ¢asto ¢eka, az se bude moci nékam priklonit.

Dosud jsme hovofili o volnim Usili ve smyslu neustalého
prekonavani nezadoucich tendenci. (Donutit se néco udélat,
nebo naopak utlumit to, co bych chtél udélat). Nabizi se
moznost vzniku predstavy, Ze lidé se ,silnou vali“ Ziji
v neustalém napéti. ZkuSenosti ukazuiji, Ze to, k c¢emu jeden
potfebuje zmobilizovat maximalni volni Gsili, je pro druhého
b&zné a samoziejmé. Dulezity je zde mimo jiné zvyk.

Vyvoj vile

Dité od nejutlejSiho véku do sebe vstifebava rytmus a rad
déni kolem sebe. Od pravidelného krmeni, spanku, myti, az
po udrzovani poradku. Mnohé se pro néj potom stava
pfirozenou nutnosti, ke které jiz nemusi napinat volni Gsili.

Duslednost

Kdo ma primérené zorganizovany svlj denni rezim,
pracovni navyky, atd., byva spiSe vykonny a vytrvaly. Jednu
slozku vule tvofi duslednost. Je patrné, ze dlslednost je
moZno nejvice ovlivhovat pravé v détstvi. Vtomto véku je

dulezité, aby pozadavky, které jsou na dité kladeny,
nepresahovaly jeho moznosti. Aby jeho snaha nebyla zcela
marna, aby zde nedochazelo k ¢astému selhavani vile.

Samostatnost rozhodovani

Vhodné je podporovat samostatnost détského
rozhodovani, dat tolik samostatnosti a odpovédnosti, kolik
dité ve svém véku unese. Soucasna populace je z hlediska
prekonavani prekazek, z hlediska odolnosti vic¢i zatézi,
pomérné dost ,mékka“. Od ranného détstvi neni dité
vystaveno Zadné vétsi fyzické zatézi (nikdy neprochladne,
trvale prejedené, atd.), ale zato psychicka zatéz je enormni
(osamoceni, priliSné poZzadavky ve Skole, nedostatek lasky,
uspéchanost matek a jejich neuroti¢nost, prenaseni napéti
Z prace apod.)

Metody rozvoje viile
1. Modifikace vyrazu. Vzhledem k tomu, Ze existuje Gzka
spojitost mezi télesnou a dusevni strankou organismu, tzn.
Ze sklesly, unaveny ¢lovék se pozna jiz podle chlze, drzeni
téla, vyrazu tvare, je mozné tohoto vztahu vyuzit k tomu,
Ze si zamérné navodime tenzi nebo klid podle situace. Sami
pro sebe mlzeme chvili ,hrat“ razného, energického
Clovéka, s perfektnim drzenim téla. Jsou lidé, ktefi to bézné
pouZzivaji.
2. Navyk na bolest, znecitliveni vii¢i bolesti. Clovék ma
zcela prirozeny strach z bolesti. Je-li ale predem pfipraven,
Ze ji v urdité chvili musi vydrzet, snasi ji Iépe. Napft. dobry
zubar dovede pacienta ,pfipravit“ i na bolestivy zakrok,
aby pacient nereagoval nepfiméfrené. Pro trenéra je
dllezité, aby v nékterych situacich pfedem upozornil své
svéfence na bolestivé momenty pfi urcitych cvicich a na
nutnost jejich prekonani. Vi-li o tom sportovec predem,
reaguje vétSinou zcela jinak, nez je-li zcela nepfripraven.

3. Cviéna frustrace, tzn. prekonavani prekazek, hladu,

Zizné, ale i strachu apod. Zvlasté dllezité je to u déti a

zacinajici mladeze.

Napfiklad na zavér vyCerpavajiciho tréninku je mozné
zavodit v néjaké soutézi. Svérenci si vétSinou ani neuvédomi,
Ze uz ,vibec nemohli“ a jsou strasné unaveni. Je mozné hrat
napf. o to, Ze kdo prohraje, ma uklid, atd. Pro dité je to urcity
zpUsob ocenéni, ohodnoceni.

V prekonavani prekazek je vzdy nutno ve vhodném
poméru stiidat uspéch s neldspéchem. Velice dobfe
motivacné plsobi, nezdUraznuje-li trenér stale pouze chyby.
Neni vhodné stale lidi opravovat, ale je nutné jim soucasné
také obcCas ponechat prozit Gspéch, pochvalu, kladné
hodnoceni. Osvédcilo se napfiklad pravidelné hodnoceni
druzstva, pfi kterém je kazdy jednotlivec hodnocen
individualné. Ma pocit, Ze se 0 ném vi, ma pocit uréitého
uznani. Je schopen pfijmout kritiku, nespliuje-li potfebné
pozadavky. Vzbuzuje se v ném motivace pro dalsi ¢innost,
protoZe vi, Ze bude hodnocena. Stane-li se, Ze hradi chodi na
trénink s nechuti, jiz pfedem otraveni a nékdy se strachem
»C0 bude“, potom jakakoliv snaha trenéra vytvofrit potfebnou
motivujici atmosféru obvykle selhava.

Zivotni zaméfeni

Ve volnim chovani hraji velkou roli dlouhodobé Zivotni
plany, které davaji celému Zivotnimu déni uréity smér. Je
nutné, aby si jednotlivec uvédomil, co vlastné chce, jak si
predstavuje svou budoucnost, ,kde je“ na cesté zivotem. Pak
ma moznost ztotoZnit se s timto planem. V détstvi a puberté
nemUze byt jeSté takovy plan stanoven, resp. v tuto dobu
~chce byt ¢lovék vS§im“, co jej zrovna upouta. Od hasice po
kosmonauta. Teprve pozdé&ji dotvari sméry zaméreni.
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Nepfirozené ovSem je, je-li mu toto ,zaméreni“ urCovano.
Potom z ného muZze byt napriklad Spatny Iékar Ci krasobruslar,
ackoliv mohl byt velice Sikovnym a spokojenym zamecénikem
Ci hokejistou.

10.4 Postoje, hodnoty a hodnotové orientace

Postoj
Postoj vyjadfuje tendenci chovat se v dané situaci, k dané véci
¢i k dané osobé urcitym zplsobem. Je ziskan na zakladé
osobnich zkuSenosti i prostfednictvim socialniho uceni a
ovliviuje celé nasSe chovani. Postoj se vzdy tyka néjakého
predmétu Ci jevu, vyjadfuje urCitou kvalitu, tj. souhlas Ci
nesouhlas, ma urcitou intenzitu.

Hodnotova orientace

Postoje se neustale obohacuji o minulou zkuSenost,
postupné se strukturuji a seskupuji do urcitych vétsich celkl
(napf. postoj k lidem, postoj k praci, ke sportu, apod.). Tyto
vétsi celky dale integruji do urcité hierarchie (poradi) a vytvari
se z nich hodnotova orientace, ktera usmérnuje celkovy tok
Zivota. Systém hodnot prochazi u ¢lovéka hlavné v puberté
velice prevratnym vyvojem. Neustale se utvafi. Dostane-li
pétilety hrac fotbalu sportovni taSku s napise zahrani¢niho
klubu, ktery zrovna vyhral mezinarodni pohar, bude si myslet,
Ze uz si nemze nic vic prat. Za deset let bude zarucené
myslet néco Uplné jiného. Obecné plati, Ze kazdy Clovék méa
trochu jiny hodnotovy systém.

Tolerance vuci postojum druhych

Rozdily mezi lidmi jsou v tomto sméru znacné. Pro jednoho

déti, tfeti mit auto vétsi nez soused. Jednim ze znak( vyzralé
osobnosti je tolerance a respekt vici postojim a nazordm
druhych (pokud neposkozuji spoleénost nebo jeho samého),
i kdyZ to mnohdy stoji spoustu sil.

Zmény postoju

Tak jak bychom méli pfed zacatkem kazdého tréninku
sdélit nejenom co, ale i pro¢ budeme danou véc trénovat,
stejné tak pfi snaze zménit postoj sdélujeme cile a disledky
zménéného postoje (napf. co pfinese zména postoje
k posilovani, rozumoveé vysvétlit, cile a disledky spravného
posilovani). Je nutné si uvédomit, u koho se snazime postoj
ménit. ZaleZi na osobnosti Clovéka. Nelze u vSech postupovat
stejné. Inteligentnimu, samostatnému a kriticky myslicimu
Clovéku sdélime klady i zapory, provedeme kriticky rozbor.
Jde-li 0o opacného jedince, uvedeme jen klady €i jen zapory
véci a zména postoje je nezfidka vétsi. Stejné tak zaleZi na
poradi argumentace. Je vhodné nejdrive poukazat na kladné
stranky véci a teprve potom na zaporné. Samozrejmé zalezi
na tom, ¢eho chceme dosahnout. Ukazalo se také, ze snaze
Clovék své postoje méni, jsou-li vysledkem skupinového
rozhodnuti. Pod tlakem skupiny se k rozhodnuti pfipojuji i
jedinci, ktefi by sami dlouho vahali nebo se viibec nebyli
schopni rozhodnout.

Pii plsobeni na postoje je vZdy nutno postupovat citlive,
taktné a takticky. Byt neustale dobrym pozorovatelem, nebot
i dobfe minéné presvédcovani mdze skoncit pravym opakem.

10.5 Charakter a jeho vyvoj

Charakter muze byt chapan rGzné, napt. jako urcita
soustava postojd a motivaci. Vyjadfuje estetické hledisko
v hodnoceni projevl osobnosti. Charakter je proti
temperamentu daleko méné dédicny a teprve v prabéhu
Zivota Clovéka se utvari. Aby ¢lovék mohl dospét k tomu, cemu
se fika ,dobry charakter”, ktery je chapan jako pfiméreny

zpUsob chovani (v etickém slova smyslu), je nutné, aby prosel
odpovidajicim vyvojem.

Vyvoj charakteru

Na pocatku je tzv. amoralini charakter malého ditéte, ktery
je typicky svou impulzivnosti a bezohlednosti k druhym, svou
vyraznou egocentricnosti (zamérenosti pouze na sebe). Dité
chape ostatni jako objekty uspokojovani vliastnich potreb.
Dalsi stadium je tzv. konformni charakter, kdy se dité chova
tak, jak se chovaji ostatni. Nezna abstraktni principy cti,
moralky, odpovédnosti atd. Odpovida to obrazu ditéte
priblizné od 10 do 14 let. Tzv. racionalni charakter predstavuje
nejvySsi Groven moralni zralosti. Osobnost s takovym
charakterem jedna operativné, v dané situaci pruzné,
uvédomuje si disledky svého chovani. Ve svém jednani neni
zamérena pouze na své vlastni cile, ale uvédomuje si i socialni
hlediska svého jednani.
U malych déti se vytvari nejdfive moralka poslusnosti
(respektovani prikaz() a az posléze autonomni moralka, tzn.
jedinec si vnéjsi pozadavky zvnitini, prijme je za své. Tvorba
charakteru je ve vyvoji osobnosti velice dllezita. Charakter
predstavuje i odvahu nést dlsledky svych ¢ind.

Autonomni charakter

Jedinec s autonomnim charakterem dodrZuje zakladni
normy uznavané danou spoleénosti (Gasto i nepsané). Takovy
jedinec drzi slovo, nelze, neni oportunisticky (kam vitr, tam
plast), neni pokrytecky, tj. nepfedstira néco, o ¢em neni
vnitfné pfesvédcen. Vysledkem je, Ze nepacha prestupky proti
zakon(m, respektive kriminalni ¢iny. Stane-li se pfece jenom,
Ze Clovék s autonomnim charakterem porusi zakladni kodex
moralky, objevuji se u ného vétSinou vycitky svédomi, pocit
viny, Gzkost, apod.

Vékové déleni

Psychicky vyvoj ¢lovéka je nutno chapat v celku. Jednotliva
obdobi na sebe plynule navazuji: 0-1 kojenec, 2-3 batole, 4-
6 predskolni vék, 7-11 Skolni vék, 12-13 prepubescence, 14-
16 pubescence, 16-21 adolescence. Dale budou popsany
nékteré jevy, které jsou pro dané obdobi typické.

Vék 5-6 let

V tomto obdobi, kdy se priblizné zac¢ina se sportem, je
nutno si pfi vedeni jakékoli ¢innosti uvédomit, Ze to, co
dospélému pripada fadni, samoziejmé a nezajimavé, mize
byt pro dité nepochopitelné, ale také velice zajimavé.
Pochvalou, kterd muze byt nejen slovni, ale vyjadrena i
pohlazenim, gestem, mizeme do znacné miry udrzovat
aktivitu a nasmérovani ¢innosti. Dité stale jeSté potrebuje
atmosféru tepla. Ta je pro vzajemny vztah ditéte a trenéra
velice dulezita. Dité v tomto véku je schopno se soustredit
maximalné 15 minut. Je nutno ¢innost provadét tak, aby se
dostavil alespon relativni Uspéch. Kritéria obtiznosti musi
odpovidat schopnostem. | sebetalentovanéjsiho jedince
odradime, vezmeme-li mu Sanci uz v pocatku. Pfi velkém
poctu nelspéchl se musi zménit taktika. Je vhodné, aby dité
dokoncilo trénink s pocitem Uspéchu. Zamérné na konci
volime lehéisoutéze s tim, Ze je dité zvladne dokonale. Stava
se totiz, Ze dité dre cely trénink jednu véc bez naleZitého
efektu. Opakuje-li se takovy stav ¢asto, miZe ho to odradit
Uplné. Strach ze zranéni se v tomto obdobi neobjevuje. Dité
se spiSe boji toho, s ¢im ma Spatné zkuSenosti, napf. psa Ci
rakosky. V tomto véku neodhadne velikost rizika a mozné
dusledky. Celkové lze fici, Ze jedinec v tomto véku je fyzicky
relativné v klidu, neprochazi Zzadnymi vyvojovymi krizemi.

Ve véku kolem 10 let jiZ v nékterych sportech déti bézné
zavodi. Zdaji se byt pomérné odolné vici trémé. Nebyvaji u
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nich vyrazné predstartovni stavy, netrpi velkou nervozitou.
Je to dano spiSe tim, Ze je nesvazuje pocit zodpovédnosti.
V tomto v&ku maiji dar brat véci trochu jinak nez dospéli. Rada
véci se posléze méni s nastupujici pubertou.

Pfiblizné kolem 12-14 let (u dévcat a u méstskych déti
drive) nastava obdobi puberty. Jeji konec pfichazi priblizné
kolem 15.-16. roku. Do této doby probihal vyvoj celkem
pokojné bez vétsich vykyvl. Nahle dochazi k fyziologickému
zrani. Ke slovu se dostavaji Zlazy s vnitini sekreci, které byly
dosud v ne€innosti. Do krve se vyplavuji pohlavni hormony.
Nasledné v celém organismu a predevsim v psychice dochazi
k rozsahlym zménam. V pribéhu puberty se dité prestava
se svou détskou roli ztotozhovat, citi se ,dospélym*, ackoliv
jim jesté neni. Tim vice se stydi za vSe, co je détské. Dostava
se do konfliktu s kdekym, predevsSim s autoritami (rodici,
uciteli, trenérem), které ho povaZzuji za dité. Zacinaji se trhat
pouta s rodinou, pubescent se touzi osamostatnit, osvobodit.
Tato reakce je docela prirozena. Bylo by nepfirozené, pokud
by se nevyskytla viibec. Je obecné znamo, Ze toto obdobi ne
vzdy chapou predevsim matky. Pokud se nepochopeni dotkne
nékterych otcl, byvaji jesté zarputilejsi.

Snaha ¢lovéka tohoto véku pfibliZit se co nejvice dospélym
zpUsobuje, Ze napodobuje vSe, co je povazovano za
.dospélé“. Bohuzel to nejcastéji byva to, co se mu zakazuje
(kouteni, alkohol, sex). Dochazi k extrémnim projevim,
k velké nevyrovnanosti nalad (rychlym pfechod(im od radosti
k placi). To vSe ma své pozadi v neurohumoralnich zménach
v organismu. Pfi jakémkoliv natlaku ze strany autorit se
prepubescenti ¢i pubescenti okamzité stavéji do opozice.
Jednani's nimi se obvykle neobejde bez urcitych potizi. Trenér
by si mél uvédomit, ze:

- pouZivani autority jenom formou zakaz( a prikaz(, tzv.

Ltvrdym pristupem®, spiSe navozuje odpor nezli kooperaci

a souhlas;

- daleko spiSe pubescenta zvladne, bude-li s nim jednat

jako s rovnocennym, tj. bude -li brat ohled na jeho nazory

a postoje, hovofit s nim o nich. Zabrani tim vytvareni

negativnich postojl v{ci sobé€;

- Clovék v tomto vyvojovém obdobi potfebuje kladnou citovou

odezvu ,od autorit”, i kdyZ se k nim prevazné chova

negativisticky. Potfebuje projevy prizné, i kdyz sdm neni vzdy
ochoten davat to prilis najevo. UZ bylo feGeno pro¢. Je velice
dualezité, aby citil kladny emocialni vztah, pravé od autorit;

- sport v tomto obdobi mlze mit velice kladny vliv na

pubescenta. Jednak mu umoznuje ventilovat prebytek

energie, které ma organismus ¢éim dal vice, jednak jej
privadi do kolektivu vrstevnik( se stejnymi zajmy;

- velkou roli v tomto obdobi hraji vzory, se kterymi se dité

ztotoZnuje. Mlze to byt sportovec, zpévak, otec, ale i

smyslena postava, kamarad apod. Clovék v tomto obdobi

velmi intenzivné vnima vSechny kladné i zaporné podnéty
svého okoli. Snadno se nauéi dobfe trénovat ¢i pracovat,
ale na druhé strané treba i pit;

-s nastupem puberty se zac¢ina hloubéji rozvijet predstava

,0 Sobé“, sebepojeti. U pubescenta se zvySuje citlivost

predevsim ke svému télu a vici opacnému pohlavi, rozjizdi

se v tomto smyslu sebehodnoceni, zvlastni orientace na
sebe (pubertalni mindraky)

Je to obdobi jiné egocentricnosti nez ktera se
projevovala v ranném détstvi. Tehdy mélo dité predstavu,
Ze vse se déje jen kvlli nému. AZ pozdéji rozliSuje sebe a
okolni svét. Odeznivanim puberty tento rys zpravidla
ustupuje. Pravé z téchto divodu pubescent fadu véci,

které pro né&j byly drive prijatelné (napt. dlraznéjsi zptsob
vznaseni namitek od trenéra) najednou nepfijima. Budto
pochopi trenér situaci a zvladne ji, nebo to muze skondcit i
druhym extrémem - doty¢ny odejde od trenéra ¢i dokonce
od sportu vibec.

Adolescence

KdyzZ uz se Clovék dostal ve svém prirozeném vyvoji do
obdobi ,vzpoury“, neopoustiji tak snadno. Doposud to byla
kritika predevSim nejblizSich autorit. Nyni, v dobé
adolescence (socialniho dospivani, pfiblizné 15-21 let),
rozsah své kritiky jesté rozsSifuje. Kritizuje spolecnost, jeji
nazory, idealy, hodnoty. Daleko slozZitéjSi je pro ného
vytvofit si své vlastni hodnoty, nazory, idealy. Dochazi ke
skuteCnému opusténi pivodni rodiny. Jedinec se postupné
stava ekonomicky nezavisly, pfipravuje se k zalozeni vlastni
rodiny, vstupuje do SirSich spolecenskych vazeb, pracuje
pro spole¢nost.

V tomto obdobi se dotvari také kone¢ny svétovy nazor,
systém hodnot. Velmi vyznamnou roli hraje prostredi, ve
kterém se adolescent v té dobé pohybuje. Adolescence je
obdobim maxima fyzickych i psychickych sil, je plna ideall
a snahy po seberealizaci. A bylo by nenormalni, kdyby tomu
tak nebylo. Pravé proto si lidé v tomto véku ceni
rovnocenného jednani, chtéji nést zodpovédnost za sebe,
za svUj zivot. Citi, Ze je jim dana dlvéra, mohou byt nékdy
daleko produktivnéjsi nez lidé, ktefi danou ¢innost
vykonavaji jiz fadu let. Budeme-li ¢lovéka v tomto véku
prilis dlouho odkazovat na pozdéjsi dobu, az bude mit vic
zkusenosti, mizZe se stat, Ze danou praci nebude umét
vykonavat vlbec, nebude schopen samostatné rozhodovat
ani nést dlsledky.

Vékové hranice

Existuji vibec vékové hranice sportovni ¢innosti?
Obecné se trenéfi domnivaji, ze ¢im dfive zacnou
s tréninkem u déti, tim lepsSi bude jejich vykonnost.
Vyzkumy ale ukazuji, Ze problém je trochu komplikovanéjsi.
L,drychleny“ vyvoj motorickych schopnosti je ziejmé
zbyteéné vynaloZenou namahou. Pfi delSim plsobeni se
objevuje psychické presyceni danou ¢innosti. Tim se
vysvétluje skutecnost, Ze se vétSina zakovskych Ci
dorosteneckych prebornik(l v dospélém véku ztraci. Ranna
specializace je sice nauci Iépe zvladnout pozadavky
daného sportu, ale nasledné se nezfidka objevi vyvojova
stagnace. Ukazuje se, Ze je-li poskytnuta nejdfive
vSeobecna priprava a potom v pravy ¢as odborné vedeni,
dosahne se daleko vySSi vykonnosti. (Bereme-li
samozriejmé v Gvahu i patficny stupen nadani, pile, vhodné
tréninkové plany, atd.) VétSina déti neni schopna aktivit
vyZzadujicich dokonalou pohybovou koordinaci pred 7.-8.
rokem. Snaha po co nejdfivéjSim uéeni snadno vede
k chybné technice a celkovému neulspéchu. Praxe ve
sportovné vyspélych zemich prokazuje, Ze je-li sportovni
dovednost budovana na zakladé vSeobecné pohybové
pfipravy (dané atletikou, cvicenim pro pohybovou a
prostorovou orientaci, hazenim, vrhanim, gymnastikou),
existuje predpoklad vysoké vykonnosti.

10.6 Socialni psychologie

Socialni psychologie je véda o tom, jak se Clovék
v socialnich a kulturnich situacich utvafi a jak v nich plsobi.
Jejim predmétem jsou meziosobni chovani a vztahy,
mezilidska komunikace a jeji formy, chovani jedince ve
skupiné a ve spolecnosti druhych, viidcovstvi, apod.
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Socialni percepce

Obecné prevlada nazor, ze véci a lidi kolem sebe vnimame
Na vnimani se ¢lovék velice aktivné podili a do jisté miry si
vlastni svét vytvari sam. Lze tedy fici, Ze kazdy ma trochu jiny
svét. Hraji zde roli:

1. rozdilnost v kvalité smyslovych organl a centralniho

zpracovani - stari, nemoc, apod. Napfiklad zasadné se

lisi svét barvoslepych od svéta zdravych lidi.

2. rozdilnost zkuSenosti a tréninku - napf. zkuSeny trenér

si vS§imne i nepatrné chyby ¢i odchylky od nau¢eného stylu.

3. momentalni stav - (nava, dobra ¢i Spatna nalada,

aktualizovana potfeba. Napfiklad syty vnima jidlo jinak nez

hladovy.

KaZzdy pfisuzuje vécem jinou hodnotu, jiny vyznam. Stejny
dim se bude jinak jevit architektovi, zednikovi, zlodéji Ci
nebydlici mladé dvojici. Zplsoby vnimani hodné ovliviuje
socialni uéeni a rec¢. Individuum vnima svét nejen ,brylemi“
své zkuSenosti a momentalnich stavu, ale také oCima
ostatnich lidi, zpocatku ponejvice rodicu. Jinymi slovy:

1. vybirame to, co chceme ¢i minime vnimat.

2. organizujeme vjemy do urcitych struktur.

3. na nékteré véci klademe duraz, jiné opomijime.

4. roli hraje fixace na zkuSenost - napf. vystfizek tvaru

listu povazujeme za zelenéjsi nez vystfizek ve tvaru

kolecka, a€ jsou ze stejného archu zeleného papiru.

Abychom se i pres tyto rozdily dohodli o spoleném svéte,
u¢ime se béhem socializace vnimat svét co nejpodobnéji.
Uplna jednota je vSak nedosazitelna. Ve, co bylo feceno,
plati dvojnasob pro vnimani lidi navzajem. Chceme-li pochopit
vzajemné vnimani a chovani mezi lidmi, je nutno znat, jak se
vzajemné vnimaji, hodnoti a interpretuji. Hlavné zde pUsobi:

1. fyzicky zjev, mluva, pohyby a celkové chovani - nejvice

tvar a jeji vyraz, obleceni, pfijemnost ¢i nepfijemnost hlasu,

obsah reci, apod.

2. predesla zkuSenost s danym jedincem a zkuSenosti

s lidmi viibec, nase nazory, postoje a pojeti sebe sama

3. momentalni vztah v(i¢i dané osobé

Chyby pfi posuzovani druhych

Halo efekt - tendence posuzovat lidi na zakladé prvniho
dojmu, ¢asto velice kratkého. Nezfidka si utvarime unahlené
a nezdlvodnéné zobecnéni o jejich povaze, tzn. povazujeme
je za celkové dobré ¢i Spatné (efekt Cerna - bila).
Sympatického Clovéka vétSinou povazujeme za slusného,
inteligentniho, pravdomluvného, apod., coz ne vzdy musi byt
pravda.

Implicitni teorie osobnosti (skrytd) - diky neznalosti
spojujeme Casto vlastnosti, které spolu nesouviseji. Napfiklad
¢lovéka chladného v socialnim styku povazujeme za
rozumarského, inteligentnéjsiho, apod. Neplati vZdy, Ze ¢lovék
s urcitou kladnou vlastnosti je také celkové dobry. Nemusi
dochéazet ke kumulaci danych vlastnosti. VZdy se musime
snazit posuzovat lidi plastictéji.

Efekt mirnosti a schovivavosti - sam sebe Clovék
zpravidla hodnoti vySe v kladnych vliastnostech a v zapornych
niZe - ma tendenci se nadhodnocovat. Pokud je mu nékdo
podobny, pak tento postup uplatiuje i u ného.

Promitani svych vlastnosti do druhého souvisi
s predchozim bodem. Néktefi lidé maji tendenci preferovat
u druhych ty vlastnosti, které maji oni sami. Lidové Uslovi to
zna v podobé ,kazdy soudi podle sebe“. Tento druh
hodnoceni mlze byt nebezpecny u negativnich vlastnosti,
jako jsou podeziravost, agresivita apod. Riziko, byt mensi,

hrozi i pfi hodnoceni kladnych vlastnosti. Pravdomluvni a
upfimni lidé si ¢asto naivné mysli, Ze vSichni lidé jsou jako
oni.

Posuzovaci stereotypy. Jejich zakladem je tradovany
obraz ¢i prfedsudek o néjaké skupiné lidi (napf. psychiatfi,
intelektualové, ernosi, vrcholovi sportovei apod.). Jsou to bud’
autostereotypy, tj. dana skupina ma urcité predsudky o sobé,
nebo heterostereotypy, tj. predsudky vici jinym skupinam.
SnaZme se vyvarovat téchto predsudkd, nebo si je alespon
uvédomit jako zdroj moznych omyld.

Zavérem lze doporudit. Pfi posuzovani druhych lidi se
neukvapujme ve vynaseni a prijimani Usudk(. Zpocatku je
zamérné odkladejme s tim, Ze toho jeSté nevime dost. Jednou
prijatého nazoru se téZko zbavujeme. Nesoustfedme se na
jedinou vlastnost, ale na nékolik a na jejich vztahy. Zamérné
hledejme zapory i klady, snazme se vidét plasticky. Tak jako
muZeme chybné posuzovat jiné, mizeme mylné posuzovat i
sebe sama.

10.7 Lidska komunikace

Komunikace je sdélovani urcitych vyznamu. Je zakladem
mezilidské interakce. Aby komunikace viibec mohla nastat,
je nutné nalézt:

1. spolecny jazyk - systém dohodnutych znakd, ¢i zvukd,
které se podle pfedem dohodnutych pravidel (gramatiky)
spojuji do urcitych celkl (slova). Ty se poji s relativné stalymi
vyznamy. Ze slov se podle ustalenych pravidel (syntaxe)
sestavuji vétsi celky (véty) a pomoci nich Ize vyjadrit slozité
skutecnosti a vyznamy.

2. alespon relativné stejny svét (spoleény vnéjsi svét ) pro

komunikujici.

3. spoleény (vnitfni) psychicky svét - napf. potfeby,

poznatky, emoce.

Mezilidska komunikace miZe mit rGzné formy. U Clovéka
se nejvice uplatiuje symbolicka forma, tj. fe¢ a pismo, protoZe
¢ase s minimem energie se prenese co nejvice informaci.
Proti nizSim formam ma fec tu vyhodu, Ze presahuje ¢asova
a prostorova omezeni (televize, knihy, telefon, internet atd.).
Slovy vSak nelze zachytit a sdélit vSe. Nékteré stavy, pocity a
poznatky jsou slovy nesdélitelné - alespon ne béznymi. Potom
nastupuje uméni, které praveé tyto mezery vyplnuje (vytvarné
umeéni, poezie, hudba, balet atd.). V téchto pfipadech nam
pomaha matematika, formalni logika, apod. Jde vlastné o
specialni jazyky.

Metakomunikace

Komunikace mezi lidmi neni pouze verbalni. Je zpravidla
dopliovana a modifikovana gestikou, vyrazem obliceje,
rychlosti, zabarvenim hlasu a jeho silou, apod. Vsem témto
jevim fikdme metakomunikace. Napft. osloveni ,milacku”
muZe mit v disledku zvlastni doprovodné metakomunikace
vyslovené negativni vyznam.
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Zpusoby komunikace

Mezi lidmi mohou existovat jeSté dalSi zplsoby
komunikace. Zde jsou nékteré z nich:

1. télesny kontakt je nejprimitivnéjSim zplsobem socialni
interakce. Je spole¢ny a zakladni pro vétSinu zvirat. U
Clovéka se objevuje kromé sexualniho a agresivniho
kontaktu také jeSté v symbolickém kontaktu, jako je
podani ruky, potfeseni rukou. Télesna blizkost a postaveni
hraji v komunikaci také svou roli, nékdy dokonce samy
Lnéco” fikaji. Na nasledujicim obrazku je nazorny pfriklad,
jaky je vliv prostoru na chovani individua v socialni
interakci, jaky vyznam muzZe mit pouhé priblizeni se.
2. vyraz tvare vyjadfuje vnitini stav jedince. Vyrazu tvare
pouzivaji profesionalné predevsim herci. Ve sportu
muZzeme podle vyrazu tvare posoudit stupen nervozity pred
zavodem, stupen vynakladaného Usili pfi zatézi i stupen
vyCerpani po zavodu. Ve sportu ma vyraz tvare vysoce
komunikativni charakter. Psychické vypéti a namaha
odstranuji ve velké mife védomou kontrolu vyrazu.
3. gesta zahrnuji pohyby rukou, nohou nebo jinych ¢asti
téla, majici komunikativni charakter. Uplatiuji se
predevSim v situacich, kdy neni moZzno pouzit feci,
popfipadé doprovazeji fe¢ a podtrhuji emoce. Gestikulace
se vyuziva v situacich emocialné vypjatych, jakych je ve
sportu dostatek.

Doposud se hovorilo o komunikaci obecné. Bude
nasledovat néco komunikaci specifické pro sport.

Dobra komunikace je velice dlileZita pfi nacviku sloZitych
pohyb( a &innosti viibec. Casto se stava, 7e trenér neustale
opravuje svérencovu chybu, a presto to nevede k napravé.
Je nutno zjistit a posoudit, zda jedinec:

- pfesné vi, co po ném chceme, zda viibec rozumi instrukci

a zda je ji jesté schopen vnimat (po dlouhém tréninku

apod.);

- rozumi slovni instrukci, ale neni ji schopen prevést do

odpovidajicich télovych pocit(, inervace svalli a pohybové

ji vyjadrit.

Komunikace pfi velké psychické tenzi, tj. napriklad
v pribéhu utkani. Je nutno si uvédomit, Ze Clovék v této
situaci neni schopen vnimat slozité instrukce. Veskeré pokyny
proto musi byt jasné, strucné a maximalné srozumitelné.
Jedinec neni schopen v psychické zatézi realizovat nové,
nenacvicené prvky (taktiky, pohyby). Je daleko G¢innéjsi mit
perfektné ,zazity“ mensi pocet signald, které jsou schopni
hraci provést treba o pullnoci, nezli vétsi pocet signall, ale
malo nacvicenych, které v tenzi neprovedou. Vzhledem
k tomu, Ze v téchto situacich byva i malo ¢asu, je nutno
orientovat se spiSe na to, co se ma udélat nez nato, co uz se
stalo. Znamena to vyhnout se vycitkdm na Gkor ubihajiciho
¢asu a soustredit se na radu pro nejblizSi akci.

10.8 Malé skupiny, sportovni skupiny

VétSina lidskych aktivit se odehrava v kontaktu s jinymi
osobami, napf. détska hra, prace, sport. UZ od narozeni jsme
¢leny néjaké skupiny, po cely zbytek Zivota podléhame
nejriznéjSim skupinovym vlivim. Z téchto divodU je treba
védét o fungovani skupin co nejvice.

Pro¢ se vlastné sdruZujeme, pro¢ skupiny vznikaji?
spolecenskych cill a tim pfimo Ci nepfimo snazsi
uspokojovani potreb jednotlivych ¢len(. Nékteré slozitéjsi
aktivity by ani jedinec sam nemohl délat, viz kolektivni sporty.
Tataz skupina muZe uspokojovat u rdznych c¢lenl rizné

potreby. Kromé nepfimého uspokojovani fyziologickych potreb
se pfimo v socialni interakci uspokojuji socialni potreby:
potfeba socialniho styku viibec, potfeba lasky, potieba nékam
prinalezet, potfeba uznani a prestize, potfeba dominovat, vést
a byt veden, atd.

Definice malé skupiny

Abychom urcité seskupeni lidi povazovali za skupinu
v psychologickém slova smyslu, musi splhovat nékteré a)
podminky. Jsou to lidé, ktefi:

a) se vzajemné dobre znaji,

b) jsou spojeni trvalejSimi svazky,

c) stykaji se a komunikuji tvari v tvar,

d) nékteré cile maji spolecné,

e) vytvareji spolecné normy, zavazné pro chovani ¢len,

f) maji na sobé zavislé socialni role (napf. role matky a

ditéte).

Za skupinu nelze povazovat napf. nahodné seskupeni
cestujicich v autobuse. Nejmensi skupinou je diada, skupina
o 2 lidech, nejvétsi skupiny Citaji 12 az 20 ¢lenl. Pfi vétSim
poctu Clenl zUstavaji nékteré podminky podle definice
skupiny nesplnény.

Déleni malych skupin

Kazdy citi, Ze je néco jiného napt. skupina pratel, Skolni
tfida nebo tfeba sportovni druzstvo. Abychom Iépe pochopili
fungovani skupin, musime je rozdélit a popsat. Uvedme
alespon néktera déleni:

a) skupiny formalni a neformalni. Formalni skupina ma
predem stanoveny plan své struktury a organizace. Pro
naplnéni svych cilll je zakladana néjakou organizaci Ci
instituci. PIni vedle osobnich cild hlavné nadosobni cile.
Chovanii ¢innost jsou regulovany predpisy a pravidly (napf.
kuZelkarské druzstvo). Neformalni skupina vznika
spontanné. Chovani a styk clenl nejsou jednoznacné
predepsany a zakladaji se spiSe na potfebach a emocich.
Vyznacuje se vétsi intimitou a pratelskymi vztahy. Sleduje
hlavné cile skupinové a osobni. Samoziejmé muze pinit i
cile nadosobni a skupinové. Formalini skupiny maji tendenci
prerlistat ve skupiny neformalni. Naopak toto pravidlo
neplati, protoze neformalni skupina se za tohoto stavu
vétSinou rozpada.
b) vlastni a cizi skupina. U vlastni skupiny je zd(irazhovano
védomi a pocit ,my“. Vytvareji se urcité stereotypy
v posuzovani vlastni a cizi skupiny. Vlastni skupina se
nadhodnocuje. Uzce to souvisi se sout&zivosti &i Fevnivosti.
Cizi skupina jsou “ti druzi“ nebo ,,oni“. Je tendence prisuzovat
jim vlastnosti zaporné, sobé kladné. Jde o jakousi obdobu
sebe sama. Pokud existuje vnéjsi souper, zvySuje se vnitini
soudrznost (koheze) skupiny a vyZaduje se striktnéjsi pInéni
vnitfnich norem a stanovenych Gkol(. Napriklad ritual kolem
hrace pred startem neni pouze show pro televizi. Jde o snahu
zvysit soudrznost skupiny a upevnit ji.

Struktura skupiny

Predpokladejme, Ze mame nékolik jedinctl, z nichZ pravé
vznika skupina a my jsme v roli pozorovatele. Co uvidime?
Nejdfive se lidé volné a relativné nahodné setkavaji. Po urcité
dobé a vzajemném poznani se spolu néktefi bavi ¢astéji,
sdéluji si své nazory, emoce. Pokud se vyskytne néjaky
problém, vidime, Ze se nékdo na jeho reSeni podili vice, dava
ostatni dohromady, radi, apod. Z nestrukturovaného
seskupeni se stava skupina s urcitou strukturou, zatim ne
prilis stabilni. Rozdéluji se role, tvofi se sympatie a antipatie,
vynofuji se vidcové. Jakmile se skupina takto zformuje, pini
urcité, byt tfeba i doCasné, cile. Tim naplnuje potreby svych
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lend, ziskava urditou pfitaZlivost a soudrinost. Clenové si
uspokojuje), jednak si skupina vazi svych jednotlivych ¢len(.
Pokud dosahne skupina na tyto vlastnosti, tj. soudrZznost
(kohezi) a pritazlivost, mlze fungovat jako celek. Pracovat,
bavit se, odolavat vnéjSim tlaklm, chranit své cleny. Pokud
skupina funguje dost dlouho, stane se velice pevnou.
Struktura je jednoznac¢né urcena a je relativné stala. Pozice
kazdého ¢lena ve skupiné se ¢asem postupné méni. Lisi se
podle popularity (oblibeni - neoblibeni) a podle miry osobni
moci (viidcové - vedeni). Pozici ¢len(i odlivodnuje i fakt, jak
je jedinec ve skupiné pfijiman. Registrujeme osoby, které:

a) se prosazuji a jejichZ prosazeni bylo pfijato,

b) se chtéji prosadit, ale jsou prehlizeny,

c) se chtéji prosadit, ale jsou pfimo odmitany .

Pozice, status, role

Jak jsme naznacili, ne vSichni jedinci ve skupiné maji
stejné slovo, ne vSichni délaji tytéz véci. Abychom situaci [épe
pochopili, objasnime jesté nékolik dalsich pojmu.

Pozice - v ramci kazdé skupiny méa dany jedinec urcitou,
relativné stalou pozici. Jina je napf. pozice trenéra a
sportovce, jina otce a ditéte, jina vedouciho a béZného ¢lena.

Status - kazdé pozici pfinalezi nejen ,funkce®, ale také
ohodnoceni ostatnimi, ur¢itd mira prestize. Jinak receno,
kazda pozice ma urcity spoleCensky status. To plati nejen
v malych skupinach, ale i v SirSich spoleéenskych
souvislostech. Napriklad spole¢ensky status I€kafe je jiny nez
status uklizeCky, status olympionika je vySsi neZ status
dorostence. Kazdy jedinec ve skupiné ma uréitou pozici. Tato
pozice je urcitym zplsobem hodnocena, tj. méa urcity status.

Role. KaZdé pozici odpovidaji urcité ,funkce*. Jinou funkci
ma napf. muz v rodingé, jinou v zaméstnani. Kazdé pInéni
funkce vyZaduje v dané pozici jiné aktivity, jiné dovednosti,
znalosti, schopnosti, atd. Role je chovani, které od jedince
v urcité pozici oCekavame. Jisté by bylo zdéSenim, kdyby se
napfiklad rozhod¢i zacal chovat jako primitivni fanousek.
Ocekava se od ného néco jiného.

Role v malé skupiné jsou na sebe vazané. Méni-li se jedna,
méni se i druhé. Napf. dité dospiva a tim se méni nejen jeho
role, ale i role matky.

Co je vyznamné u sportovnich skupin

prioritu. Hodné zalezi na druhu skupiny a na situaci, ve které
se nachazi. Dllezitymi aspekty jsou:

Koheze cili soudrznost skupiny. Je vyslednici sil, které
pUsobi na cleny tak, Ze chtéji ve skupiné zlstat a skupinu
udrzet.

Motivace jednotlivych ¢lent skupiny - tj. nakolik se
¢lenové skupiny angazuji v dosahovani skupinovych cild.
Samoziejmé zalezi na tom, jaky ma skupina pro daného
jedince vyznam, nakolik a jaké jeho potfeby uspokojuje. Roli
hraje i Usili, jaké musi jedinec vynaloZit, aby se do skupiny
dostal, jak si ceni svého Clenstvi ve skupiné, jak se obava
jejiho zruseni.

Skupinova atmosféra - tj. jak se pratelsky ve skupiné
komunikuje, jak ¢lenové spolupracuji, jak se ve skupiné citi.

Skupinova moralka a disciplina - tj. nakolik se dodrzuji
upinové normy, jak jsou tvrdé, popt. jak se tresta jejich
porusovani. Velice zalezi na stylu vedeni a osobnosti viidce.
Co se déje se skupinou, je-li v zatézi, napfr. druzstvo prohrava
? Odpovéd zavisi na mnoha okolnostech. Nejvétsi roli hraji
shora uvedené aspekty (koheze, apod.), ale také druh zatéze
i to, jaké ma skupina s podobnou zatézi zkusenosti.

Mirna zatéz - druzstvo napr.tésné prohrava a do konce zapasu

- se koheze spiSe zvySuje;

- se zvySuje orientace na Ukol, také se vic komunikuije, tj.

projevuje se shaha o napravu situace;

- byva vldce autoritativnéjsi (jednoznacné rozdélovani

prikazl a instrukci);

- se bere mensi ohled na osobni potfeby ¢lend, ohled na

zranéni apod;

- se objevuji naznaky konflikta.

Extrémni zatéz - napf. prohra druzstva je silné
pravdépodobna. Potom:

- se koheze radikalné snizZuje, klesa;

- ma skupina tendenci se rozpadnout;

- osobni motivace ¢lenll nejsou v souladu se skupinou

(néktefi bojuii, jini se vzdavaji), klesa kooperace, méni se

nazor na skupinu;

- je atmosféra nepratelska az agresivni (vyCitky, nadavky,

pocity viny);

- je tendence zkreslovat situaci, vinu prenést na nékoho

jiného, na drahy, apod.;

- vedeni témér Uplné selhava, neni respektovano a dochazi

Casto ke zménam pozic a roli, mohou se vynofit i novi

viidcové.

Skupina v pohodé - mimo zatéz (napt. kdyz druzstvo vyrazné
vyhrava). Potom:

- se zachovava soudrznost;

- klesa vyrazné bojovnost a uvolfiuje se vnitfni napéti (pocit,uz

to je v kapse);

- se vice bere ohled na potfeby jednotlivych clend;

- se zvySuje skupinové sebevédomi, podcenuje se souper

nebo vnéjsi podminky (pocit, Ze uz se nemdZe nic stat,

podcenéni nebezpedi, apod.).

Byly analyzovany vlivy zatéZze na skupinu. Rozebereme
otazku, jaky vliv ma skupina na jedince.

10.9 Jedinec a skupina

Skupinova konformita

Ukazuje se, ze malé skupiny mohou mit na své ¢leny znaény
vliv. V této oblasti byla provadéna fada vyzkumu. Zavéry ukazaly,
Ze skupinovy tlak znacné ovliviiuje nejen chovani, ale i vnimani,
mysleni a snahy svych ¢len(. Prislusnik skupiny ¢asto podleha
skupinovému tlaku i presto, Zze s nazorem skupiny nesouhlasi.

Konformita prizplsobeni a respektovani skupinovych norem
ma znacné individualni rozdily. Néktefi lidé jsou absolutné
konformni (velice snadno a zcela podlehnou tlaku skupiny), jini
témér absolutné nekonformni. K tomu, aby se skupina
nerozpadla, je urcitd skupinova konformita nutna. Z téchto
dlvodu kazda skupina vytvari jisty tlak.

Skupinové normy

V ¢em tento tlak spociva? Trva-li skupina jako celek
déle,vytvari si vlastni vnitini normy. U formalnich skupin jsou
dany predem, u neformalnich vzniknou spontanné. Nékteré
chovani skupina preferuje, nékteré toleruije, jiné odmita. Normy
urcuji, jak se chovat v ur€itych situacich, co Ize fikat uvnitf a co
mimo skupinu, jak se chovat pfi styku s jinymi skupinami, koho
uznavat a koho ne, komu a ¢emu naslouchat atd. Obecné Ize
fici, Ze pokud jedna jedinec v souladu se skupinovymi normami
a pracuje na skupinovych cilech, je pfijiman. Plati, Ze kazda
skupina je jinak tolerantni (napf. vojenska jednotka a skupina
pratel). | kdyZ fada norem a zasad nebyla nikdy nahlas vyrcena,
presto se stroze uplatiuji (tzv. nepsané zakony). Jejich poruseni
vyvolava napéti, Gzkost, obavy a strach.
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Sankce

Dostavame k problematice sankci. Chovani, které se prilis
vymyka skupinovym normam, je sankcionovano. Sankce
mohou byt rlizné, na prvni pohled Casto nevinnég, presto vSak
G¢inné. Mensi Uchylky se trestaji ustépacnymi poznamkami,
bavenim se ,na Ucet“dané osoby, slovni agresi, izolaci
jedince. Po téchto trestech jedinec nékdy skupinu opousti
(prestup, rozvod, zména povolani). Pfi hrubém porusovani
norem muZe dojit aZz k pouZziti télesnych trestd, které jsou
nékdy méné G¢inné nezZ tresty psychické.

Skupinové ¢lenstvi a vykonnost jsou v Gzkém vztahu. |
v pfipadé, Ze se jedinec neidentifikuje se skupinou, je jeho
vykonnost ovlivnéna. Vykon jedince je zpravidla vétsi jiz
v pouhé pritomnosti jinych lidi. Hovofi se o tzv. socialnim
prirGstku. Nékdy dokonce staci i pouhé védomi pfitomnosti
druhého. Skupina ma vyrazny vliv i na prdmérnou uroven
vykonu. Jedinci, ktefi jsou ve vykonnosti pod primeérem
skupiny, se snazi svlj vykon zvysit. Ale je-li vykon hluboko
podprdmeérny, spise jesté vic upada.

V praxi to znamena, Ze nelze do tréninkovych skupin
zafazovat vykonnostné pfriliS rozdilné jedince. Je
pravdépodobné, Ze ti nejslabsi pljdou s vykonem jesté vic
doll. Jinak je zifejmé, Ze trénovat ve skupinach je lepsi. Je
ovSem nutno si uvédomit, Ze skupina ma i tendenci potirat,
nivelizovat pfiliS nadpramérny vykon. Netoleruje vétsi
odchylky smérem nahoru ani dold. DrZi si ,svoji normu*, aby
se prilis nevycerpala.

Zkreslené posuzovani pozice ve skupiné

Vztah jedince ke skupiné zasadné ovlivAauje:

- jak on ,vidi“ svou pozici ve skuping, jaky se domniva, ze

ma status;

- jak ho ,vidi“ ostatni ¢lenové;

- jak on ,vidi“ ostatni ¢leny.

Jsou-li mezi témito aspekty velké rozdily, dochazi ke
konfliktim. Pro ilustraci uvedme pfiklad, na kterém se
soucasné ukaze pouZiti jedné specifické metody, které
uziva socialni psychologie.

Ke zjistovani vzajemnych vztah( ve skupiné, napft. miry
sympatie, antipatie, indiference, se pouziva sociometrie.
Kazdy ¢len skupiny zodpovi nékolik otazek, napr.: ,Koho ze
skupiny byste pozval k sobé na Silvestra, koho urcité ne? Na
koho se ve skupiné obracite, potfebujete-li poradit v néjakém

uréenim jejich znaménka, dostavame podklady pro sociogram
neboli Ciselné vyjadreni vztah(l ve skupiné, tzv. sociometrické
indexy. Sociogram predstavuje grafické znazornéni téchto
vztahU a je pouzitelny jen u mensich skupin, jinak ztraci svou
prehlednost. Po prostudovani takto ziskanych Gidajd mizeme
o kazdém ¢lenu skupiny Fici, jak je napf. obliben, odmitan,
kdo je problémovy, kdo je vidce, apod.

10.10 Typickeé role ve skupiné

Kdyz se podivame bliZeji na skupiny, objevime zpravidla
tyto typické role:

1. role viidcovské:

- formalni vidce,

- neformalni vidce,

- socioemocialni viidce,

- problémovy vidce;

2. role ,Cerné ovce*;

3. role ,obétniho beranka“;

4. role ,zIEho muze*;

5. role ,nezlcastnéného”.

V roli ,éerné ovce“ je obvykle jedinec, ktery je zdrojem
konflikt( ve skupiné, projevuje se spise negativnim postojem
a k némuz ma vétSina ostatnich ¢lend spiSe zaporny vztah.

Role ,obétniho berdnka“ neni naopak tak stabilni a je
mnohem vice situacné podminéna. V této roli se muze
ocitnout témér kazdy ¢len skupiny podle okamzité situace
druZstva, napfiklad vysledku druZstva v utkani ¢i soutézi. Roli
vice podminuje socialni nez osobnostni aspekt. Do této role
se snaze dostane Clen socialné a vykonnostné slabsi, nebot
tato role je spojovanas jedincem s nizsim aktualnim vykonem
nebo s jedincem, ktery udélal néjakou vyraznou chybu.

0 vyznamu jedincl, zastavajicich roli ¢erné ovce a
obétniho beranka se vedou v souvislosti se sportovnimi
skupinami spory. Mnohde se setkdvame s mechanickym
nazorem, Ze vykonnost skupiny souvisi pouze s pozitivnimi
vztahy ve skupiné a Ze jakékoliv napéti ¢i negativni vztahy
vykonnost skupiny snizuji. Praxe i teoretické vyzkumy ale
potvrzuji, ze pro zivot skupiny a sportovni skupiny zvlast jsou
obé role velmi vyznamné a maji svdj podil na vykonu. PFi
sportovni ¢innosti se skupina ¢asto dostava do tzv. zatéZzovych
situaci. V téchto situacich stoupa napéti, které je tfeba Cas
od Casu ventilovat. Jednou z moZnosti je uvolfovani téchto
tenzi navenek viigi soupefi. Cast této tenze méa tendenci byt
uvolnovana i v ramci skupiny samé. Pokud jsou ve skupiné
jedinci, ktefi na sebe soustfeduji stabilné prevaznou ¢ast
téchto negativnich vztahu, uvoliuji se tato napéti vaci nim.
Pokud takovy jedinec chybi, hrozi nebezpeci extrémnich
sporl, které mohou vést az k rozpadu skupiny.

Napéti se mlZe uvolnovat i vici trenérovi, funkcionariim
apod. Proto jsou pro Zivot skupiny role zlého muZe i obétniho
beranka zivotné dulezité. Neméli bychom tyto jedince ze
skupiny odstranovat nebo se snaZzit za kaZzdou cenu o Gpravu
vztah( ¢lenG skupiny k nim. Je lepsi vybrat takové jedince,
ktefi tyto role nejen ,unesou®, ale skupinu i psychicky ,podrzi“
(existuje i moznost vycviku pro takové jedince).

Viidcovské role

Ve skupiné se vydéluji uréité osoby, které jsou ve svém
chovani aktivnéjsi. Jsou ¢astéji dotazovany, davaji rady, maji
na ostatni vétsi vliv nez ostatni, jsou prosté dominujici.
Dochazi k zakladni polarizaci vSech ¢lent skupiny na vedené
a vldce. Je-li vedouci jmenovan, je formalnim vadcem. Neni-
li jmenovan a spontanné se vynori, jde o vidce neformalniho.
Na zakladu pGvodné formalni skupiny maze vzniknout nejen
neformaini skupina, ale i neformalni viidce. Tato postava se
zpravidla nekryje s postavou formalniho vidce, i Iépe feceno
vedouciho. SpiSe je vzacnou vyjimkou, jde-li o tutéz osobu.

Osobnostni predpoklady viidce

Pokud se nékdo ma stat viidcem skupiny, musi pro to byt
jednak zrala situace (dosud volné seskupeni skupiny
potfebuje vedeni, nebo selhava formalni vidce) a jednak musi
mit viidce urcité osobni predpoklady, musi se chovat urcitym
zpUsobem. Takova osoba:

a) musi byt iniciativni, musi mit organiza¢ni schopnosti a

vlastni osobni (¢ast na Zivoté skupiny;

b) musi byt vykonny v souvislosti s dosahovanim cill

skupiny;

¢) musi byt dostatecné socialné citlivy vaci déni ve skupiné,

musi byt starostlivy;

d) musi mit uznani a porozuméni pro potreby skupiny jako

celku i pro potfeby jednotlivych ¢lend.

Vyzkumy ukazaly, Ze neformalni viidcové skupin jsou proti
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pomérim. To plati obecné, v konkrétnim pripadé mze
nékterd z vlastnosti schazet. UZ proto, Ze kazda skupina
vyZaduje od svého viidce trochu jiné vlastnosti.

10.11 Zpusoby vedeni skupiny

Konkrétnich zptsob vedeni skupiny je nekonecny pocet.
Uvedme tfi zakladni typy.

Autoritativni ¢i autokraticky zpusob. Vedouci dava
striktni prikazy, jednoznacné vyZzaduje jejich plnéni, nebere
ohled na minéni ¢lend, nediskutuje. Z téchto dlvodd je
skupina vyloZené zavisla na vedoucim a bez ného témér
nefunguje. Ugast na skupinovém déni je mala a vétsinou
vynucena. Skupinova atmosféra je napjata, ¢lenové jsou
podrazdéni, protoze se nemohou projevit a nejsou
respektovani, spokojenost ¢lent je mala. Vykon skupiny mize
byt znacny, ale byva malo kvalitni. V tomto sméru zalezi hodné
na druhu vykonavané ¢innosti. U manualnich ¢innosti je vykon
vysoky. Pokud jde o sloZitou duSevni praci ¢i dokonce praci
tvarci, vykon je znacné nizsi.

Liberalistické vedeni. Vedouci ponechava znacnou
volnost, nedava témér zadné prikazy. Neprovadi kontrolu,
pInéni Gkold vyZaduje jen vlazné ¢i vabec. VSichni Clenové
mohou o danych problémech a vécech jakkoliv mluvit.
Skupina je na vedoucim nezavisla, jeho nepfitomnost se
témér vlibec neprojevi. Skupinova atmosféra je uvolnéna, ale
vztahy nejsou tak harmonické, jak by se dalo predpokladat.
Panuje zde urcita nejistota plynouci z nejasnosti cill, zplsobu
prace, jeji délby a organizace. Z tohoto faktu plyne také
nespokojenost, kterda je vSak znacéné nizsi, nez u
autokratického zptisobu vedeni. Ugast &lend na skupinovém
déni je velika a dobrovolnd, vykon je obvykle maly.

Demokratické vedeni. Je zaloZeno na vzajemném
respektovani nazorl a hodnotovych systémda, na vzajemné
dohodé o ¢innosti. Vedouci pfimo vyzaduje nazory
podfizenych, je mozno diskutovat, minéni ostatnich se bere
v potaz. Ugast Elentl na skupinové aktivité je znadéna a
prfevazné dobrovolna. Atmosféra je oteviena, previadaji
pratelské vztahy a dlivéra. Ze vSech uvadénych typu vedeni
je spokojenost clend nejvyssi. Vykon je trvaly a hlavné kvalitni.
Proti autokratickému vedeni mlze byt nizsi, ale pouze u
nesamostatné a méné naro€né prace.

Neexistuje jednoznacné determinovany spravny zpusob
vedeni. Zalezi na skupiné, na situaci i na osobnosti vidce.
Neexistuje ani idealni typ viidce vhodny pro vSechny skupiny
a vSechny situace. Toto konstatovani plati v piném rozsahu
zejména pro sportovni skupiny. Zde mizeme také ¢asto mluvit
o situacnim vadcovstvi. S krizovou situaci se mizZe vynorit
novy vldce. Projevi schopnost vyvést skupinu z kritické
situace, muze oficidlniho vidce ,zatlacit“ do pozadi. Po
Uspésném vyfeSeni situace se vétSinou (ne vzdy) postaveni
¢lend skupiny vraci zpét do puvodnich pozic. Pokud vidce
trvale neplni svou roli, dochazi k restrukturalizaci.

Kdy nejvice dochazi ke konfliktim?

- velmi Casto, zacne-li jedna strana jednat ve smyslu: ,Ja

jsem expert, vim vSechno a nikdo at mi do toho nemluvi*.

Takovy Clovék se spiSe stavi do smésné pozice.

- Easto tehdy, kdyZ 7adna z osob nechce ustoupit. ReSenim

muze byt, vstoupi-li do hry nékdo treti, neziicastnény, majici

u obou stran autoritu. Pokusi se podstatu sporu presné

vymezit a nasledné hledat postupy reseni.

- vypéstuje-li si nékdo ,alergii“ na uréitou osobu. Vadi mu

pak témér vSechno, co osoba déla. Hlas, zpisob mluvy,

vyraz tvare, obleceni i chlze.
- kdyZ se prenaseji nékteré navyklé zplsoby chovani
z détstvi. Napriklad rodina jedna s jedincem i v dospélém
véku neustale jako s ditétem. Ten prenasi svij zplsob
chovani do situaci, kde je naprosto nutné chovat se jako
dospély. Jedinec naopak chce byt zavisly, nechce nést
odpovédnost, neustale vyZaduje pozornost, je
egocentricky.

Jak konflikty resit?

NeZ vstoupime na tuto horkou pldu, pfipomenme si
zasadu, ktera byla zdUraznéna jiz nékolikrat. ReSime-li
jakykoliv konflikt, je nutno ho nejdfive poznat (diagnostikovat),
potom o ném pfimérené uvazovat a teprve potom rozhodovat
a zasahovat. Nikdy ne opacné!

Konflikt je zpravidla provazen silnymi emocemi a ty se
musi dfive, nez se zacne konflikt fesit, zmirnit. Jste-li
v konfliktu Gcastnikem, nabizi se nékolik feseni:

- odejit, ,vycistit a zchladit“ hlavu,

- uvolnit agresivitu jinym smérem (napf. vaci vécem - zmirni

se tim tenze),

- pouzit nacvi¢ené relaxace (¢ehoz je ale pomérné malo

lidi v tomto stavu schopno).

Poté, co odeznéji silné emoce, je dobré zkusit ziskat
rozumovy nahled na konflikt. Jde o fazi ujasnéni si podstaty
sporu a moznych zplsobU feseni.

Konstruktivni hadka

Jednou z mozZnosti feSeni konfliktu je tzv. ,konstruktivni
hadka“. | tento zplsob feSeni ma své zasady.

V prvé fadé je nutny souhlas obou stran. Vétsinou je nutna
pfitomnost tfeti osoby, ktera diskusi ,fidi“.

Je vhodné, aby konstruktivni hadka nastala co nejdfive
po incidentu, aby se napéti ze sporu nepreneslo do jiné
oblasti, aby se tenze odreagovala.

Ujasnit si, o co jde. Pojmenovat ddvod, pro¢ ke sporu
viibec doslo.

Cilem konstruktivni hadky neni toho druhého urazit, ale
ujasnit si problém.

ShliZeni - odstranit pocit kfivdy. V hadce nepfipustit vice
emoci, nez je nutné. Uvédomit si, Ze zitra je opét den, kdy
tito lidé budou muset byt vedle sebe.

Naprava - obé strany musi navrhnout konstruktivni feseni,
omluvu, odpusténi. To jeSté neznamena, Ze zplsob omluvy
musi byt zcela vyslovny. Staci, pokud si obé strany tuto
skute¢nost jasné uvédomi, i kdyZ to hlasité nezaznélo.
Naopak se mUze stat, Ze i kdyz byla omluva vefejné vyslovena,
vyzni naprosto formalné.

Konstruktivni hadka obsahuje navic urcité slozky, jakymi
jsou:

- konkrétnost, neodbocovani od predmétu sporu do jinych

oblasti,

- zapojeni do hadky, aby byla viibec komunikace obou stran

mozZna. Vibec nic nevyresi, pokus se nékdo zvedne a

odejde,

- fair play“. Nékdy nejde ani vyreSeni problému. Projevi

se zamér ranit druhého nebo ho pritlacit ke zdi

vytahovanim starych véci, atd. (jsi stejna, jako Tvoje
matka...., védéla jsem to uz tenkrat, kdyz jsi .......... )- Tomu
je tfeba se vyhnout.

Postupy pfi Feseni konflikti

Pokud vystupuje trenér (vedouci) jako ,smiréi soudce*,
je vhodné, aby vyslechl obé strany za jejich vzajemné
pritomnosti. Zjisti podstatu sporu, kterou kratce zopakuje.
Potom 7&da navrhy na feseni. Casto nejde o dosazeni
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feSeni, ale jak jiz bylo feCeno, o hadani samotné. Je
vhodné tento aspekt zdlraznit. V opacném pfiipadé
musi navrhnout feSeni a vyzadat souhlas obou stran.
Jde-li o vétsi ¢i dlouhodobéjsi spor, kde jiz osobni
konfrontace neni mozna, vyZaduje to vyslechnout obé
strany zvlast a udélat si strucny zapis. Tato operace
musi probéhnout naprosto zjevné. Strany si musi
uvédomit, Ze nemohou fikat cokoliv. Po téchto krocich
opétovné nasleduje konfrontace. Podle zapisu se
zopakuji tvrzeni a opét se vyZaduji navrhy feSeni.
Upozorni se na stejna prava obou stran a nutnost nalézt
kompromis (neni-li ovSem konflikt jednoznacné zavinén
jednou stranou). Nikdy se nesmi nechat konflikt rozrist!
Jeho feSeni je potom daleko komplikovanéjsi, ne-li
vlbec nemozné.

Prestupky

Reseni kazenskych prestupkd je analogické. Nejprve
vedouci zjisti okolnosti prestupku, napf. zda jde o
ojedinély jev, zda se dotyény dopousti pfestupku ¢asto,
zda jde o nedbalost ¢i Udmysiné zanedbani. Musi se
uvazit nebezpedi prestupku, vzit v potaz kvality
provinilého, tj. jeho stafi, zkuSenost, schopnost
predvidat dUsledky, apod. Po zvazeni téchto okolnosti
se rozhoduje o pfiméreném trestu. Ten vyZaduje
dusledného naplnéni. Bez dlsledné realizace trestu
zlistane vSe jen pouhym vyhroZzovanim, autorita klesne.
Jde-li o mensi provinéni, je dobra domluva mezi ¢tyfma
oCima, ne pred ostatnimi. Zalezi na postoji skupiny
k danému prestupku. Z potrestaného se mulze stat
hrdina a z karajiciho trapna postava. Pfi napomenuti
musi trenér naznacit co se stane, bude-li se prestupek
opakovat. | napomenuti vyZaduje dlsledné dodrzeni.
Nékdy je mozné potrestani na uréitou dobu odlozit. Jiz
samotné ¢éekani na trest se stava trestem. Nesmi se
vSak odkladat dlouho, jinak se GCinek vytraci. Efekt je
opacny a mlze dokonce plisobit znacné destruktivneé.

Jsou-li vztahy mezi trenérem a hraci celkové dobré
a trest prfiméreny a spravedlivy, vztahy tim zpravidla
neutrpi. SpiSe se posili autorita trenéra. Pfi
nepotrestani se naopak vztahy mohou zhorsit.
KaZzdopadné dochazi k citelnému oslabeni autority.

Pokud nékdo udéla prestupek vyjimecéné, jinak
pracuje dobfe, je vhodné potrestani domluvou. Dale se
o prestupku nesifime, drzime v tomto smyslu nad svymi
svéfenci ochrannou ruku. Je samozfejmé, Ze trenér
nesmi kryt stalou nekazen a lajdactvi. Celkové se musi
snazit udrzet pratelskou a otevienou atmosféru.

Reseni konflikt( je povinnosti vedouciho. Neni
vhodné zasahovat do soukromych konfliktd, napf. mezi
sportovcem a manzelkou apod.

Pokud trenér feSi problém jedince, jedna pouze
s nim, ne pred ostatnimi. Jde-li 0 skupinovy problém,
nema jednat s jedinci, ale naopak pokud moZno s celou
skupinou. Svéfi-li se jedinec se svymi problémy i
soukromymi zalezitostmi, nesmi byt sdélovany dal. Jde
o analogii ,lékafského tajemstvi“. Pokud se nedodrzi
tato zasada, autorita klesa, ztraci se davéra.

Stane-li se, Ze se konflikt rozroste a trenér jiz neni
pfi veSkeré snaze schopen ho sam zvladnout, je nutny
zasah osoby mimo skupinu. Tato osoba musi mit
pfirozenou autoritu a musi zarucovat objektivitu feseni
pro obé strany.

10.13 Vyvoj osobnosti vrcholového sportovce
v pribéhu jeho Zivota.

Zvlastnosti vrcholového sportu se mimo jiné promitaji
i do Zivotni cesty jedince, zvlasté do zmén jeho osobnosti.
Tyto zmény pfirozené maji jak spoleéné, tak ryze osobni
aspekty.

Osobnost Clovéka je souborem individualnich
zvlastnosti, promitajicich se uréitym, pro néj
charakteristickym zpUsobem, do riiznych oblasti a ¢innosti,
ve kterych se v prlibéhu Zivota pohybuje a realizuje.
Nejvyraznéji Ize individualni zvlastnosti a jejich projevy
sledovat v extrémnich oblastech Zivota ¢lovéka, mezi které
patfi i vrcholovy sport. V téchto oblastech a ¢innostech se
nejenom plné projevuje individualita ¢lovéka, ale je jimi
dale ovliviiovana a dotvarena. Dlouhodobé sledovani (od
r. 1982) zahrnuje lidi rdznych vékovych skupin, riznych
sportovnich odvétvi, v rdznych obdobich jejich Zivota.
Sledovani vyvoje osobnosti postihuje velkou mnoZinu vliva,
které zpUsobuji zmény osobnostnich charakteristik
sportovce.

Vrcholovy sport je jednou z oblasti, kterou prochazi
konkrétni jedinec v dil¢i etapé svého Zivota. Podléha
rdznym specifickym i nespecifickym vliviim, které plsobi
na formovani jeho osobnosti a vedou ke zménam jeho
faktorl ovliviujicich osobnost ¢lovéka v priibéhu jeho
Zivota jsou Zivotni udalosti rGzné se prolinajici jeho
jednotlivymi etapami. Kazdy ¢lovék prochazi jinymi
zkouskami, podléha jinym vliviim. Nejdllezitéjsi je, Ze se
jinak pfizpUsobuje a vyrovnava s tim, co se kolem ného i
uvnitf néj déje. Jak se v uréitych situacich rozdily mezi lidmi
vyplyvajici z jejich individualnich zvlastnosti vyostruji,
stejné dochazi v urcitém obdobi k podobnym jevim nebo
Geinkdm vliv( jisté spolecné cinnosti a oblasti na zmény
jejich osobnostnich vlastnosti. Znamena to, Ze v urcité
Zivotni situaci nebo obdobi se ¢lovék svymi vlastnostmi a
zvlastnostmi vice ¢i méné izoluje od ostatnich jedincl, i
kdyZ jde o stejnou ¢innost, kterd ma pro vsechny podobné
podminky realizace. Tim se Clovék vyraznéji stahuje do
sebe, at uz vynikd nad ostatnimi ¢i ne. Dochazi
k osamoceni, odtrzeni az uzavreni jedince vici okoli, i kdyz
si to dik koncentraci na cil v dané chvili neuvédomuje. Jindy
zase jedinec v jistém smyslu splyva se skupinou. Pak
dochazi k podobnym nebo stejnym tendencim, které jsou
pro vSechny v dané dobé charakteristické. Pres veSkerou
jedineCnost ¢lovéka dominuji v tomto obdobi jisté spolec¢né
znaky, v uréitém ohledu tlumici jeho individualni
zvlastnosti. Vyrovnani se s témito jevy je opétovné vyrazné
individualni zaleZitost.

Na vrcholu sportovni kariéry dochazi k Gplnému
zmobilizovani schopnosti a ke koncentraci vesSkerého Gsili
na dosazeni vytéeného cile. Toto obdobi je Casto provazeno
Uplnou izolaci od jiného (nesportovniho) déni a nezfidka i
jinymi obétmi.



