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RESUME

Neustale zlepSovanie Sportovych vysledkov a svetovych rekordov kladie vysoké naroky na
hl'adanie novych moZnosti zvySovania efektivnosti Sportovej pripravy. S narastanim
fyzického zat'azenia zameraného na kvantitu vSak narastaju aj naroky na psychicku odolnost.
Prave tato je v priprave vel'mi podceniovana, a pritom je vel'akrat jedinou pri¢inou zlyhania aj
perfektne trénovanych Sportovcov. V tejto praci sa budeme zaoberat zvySovanim prave
kvalitativnej stranky tréningového procesu. Priaznivy psychicky stav totiz umoznuje zvysit aj
intenzitu tréningového zatazenia. Takto vrcholovy Sport odhaluje stale viac a viac svoju
psychologickt podstatu, pricom kazdé Sportové odvetvie si vyzaduje iny typ psychickej
pripravy.
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Psychologia Sportu sa zaoberd skimanim duSevnej ¢innosti ¢loveka v Sporte a vyvojom jeho
osobnosti v Specifickych podmienkach a prostredi Sportu. Korene psychologie Sportu siahaju
az do obdobia antiky. UZ tu sa vyzadoval vysoky stupeil odvahy, sebaovladania a volovych
vlastnosti. Historické pramene teda vznikli eSte skor, ako sa stala psycholdgia samostatnou
vedou. Psychologia ako veda vSak vsttpila do Sportu az v 20. storoci, ked’ sa zacalo uvazovat’
aky vyznam ma psychika Sportovca pri podavani vykonu na sutaziach. Pri tejto prilezitosti
bol v roku 1965 prvy medzinarodny kongres psychologie Sportu, ktory sa uskutoc¢nil v Rime.
Na tomto kongrese vznikla Svetova spoloc¢nost’ psychologie Sportu, ktorej stredobodom je
vyskum zamerany na odhalovanie rozsahu psychologického potencialu Sportovca, moznosti
jeho rozvoja a optimalnej regulécie.

Prostredie a podmienky vrcholového Sportu Specificky vplyvaji na psychiku ¢loveka. Asi
najvacsia pozornost’ je venovand predStartovym stavom. Tu sa vidia najvacSie rezervy
vykonnosti. Sportové sitaze ako napr. OH, MS, ME st Zivotné medzniky v &innosti
Sportovcov, pricom vykon na nich mdze trvat’ len niekol’ko hodin, minut ¢i dokonca sekund,
priprava nan vSak trva dlhé roky. Pretekar bud’ odchadza s medailou na krku alebo odide s
,nalepkou” porazeny. To znaéne zvySuje psychicka zataz a naroky na jej zvladanie. Dal§im
faktorom je predovietkym silne zdoraziovany spoloGensky vyznam $portu. Sportové
stretnutie, a to nie len medzindrodné, ale aj na miestnej Urovni je stredobodom zvySené¢ho
zadujmu verejnosti. Okrem toho niektoré Sporty su aj vysoko finanéne odmenované, co zvysuje
motivaciu a tizbu stat’ sa najlepSim, ale stdle CastejSie sa stretdvaju naozaj rovnocenni
Sportovi superi. V takych situdciach rozhoduje aktudlna psychickd dispozicia. Tieto
nepriaznivé emociondlne stavy vedu ¢asto k zlyhaniu Sportovcov, aj ked’ ich forma signalizuje
dobry vykon.



Psychologicka priprava $portovca vychadza z dlhodobého posobenia na jeho osobnost’ a to aj
v procese Sportového tréningu, ktory je vlastne pripravou na sit'azenie. Mézeme si ho nazvat’
aj obdobim do vrcholového Sportového podujatia.

Rozvoj Sportu je dnes uz neodmyslitel'ny bez kvalitativneho prinosu psycholédgie Sportu. Ta
tvori jednu zo zloziek Sportovej pripravy (okrem kondi¢nej, technickej, taktickej a
teoretickej). Sufasna Sportova prax vSak okrem toho jednoznacne poukazuje aj na
nevyhnutnost’ psychologického vzdelania trénerov a telovychovnych pedagogov. Najucinnejsi
prenos poznatkov do praxe je totiz vtedy, ked’ si priamo tréneri osvoja psychologické zaklady
vlastného pdsobenia. To potom umoziuje individudlny pristup k zverencovi pocas tréningov,
a tak 1 primerané davkovanie psychického aj telesného zatazenia. Psychologické moznosti
vplyvu trénera na zlep$enie vykonu $portovca mozno rozdelit’ podl'a dizky pdsobenia na tri
Casti:

a) dlhodobé
b) strednodobé
¢) kratkodobé

a) Sem zaradujeme utvaranie pozitivnych charakterovych vlastnosti, moralnych kvalit,
rozvoj psychickej odolnosti, zdravej sebaddvery, zvySovanie urovne vlastnosti
potrebnych na riadenie vlastného spravania, myslenia, citenia (trpezlivost’, huizevnatost,
doslednost’...), zdokonalovanie Specifickych vnemov, anticipacie a hracskej inteligencie,
racionalny mimotréningovy rezim a vyziva Sportovca.

Tu sa Casto stdva, zZe sa nevenuje za¢inajucim Sportovcom tol’kd pozornost’, aka by sa mala,
a starostlivost’ nastava obycCajne az vtedy, ked’ je to uz extrémne nalichavé. Zo zaciatku
trénovania je totiz narok na psychiku ovela mensi, Sportovd vykonnost’ ide rychlo hore a je
zvySovana hlavne zdokonal'ovanim ekonomickosti a ucelnosti pohybovej techniky a taktiky,
niekedy aj zlepSovanim Sportovej vystroje. Daldie stupiiovanie je uz zloZitejsie aje
umoznené hlavne zvysSenou a cielavedomou tréningovou aktivitou, zameranou na dokonalé
zvladnutie Sportovej discipliny azvlast na funkény vyvoj organizmu. Pri takomto
kvantitativnom spdsobe tréningu je zdorazilovana najmé otazka vole. T4 sa sustred’uje jednak
na prekonanie maximalnych tréningovych davok, jednak na dodrziavanie rezimu tréningu
a zivotospravy. Objem tréningovej prace je pritom ¢asovo aj fyzicky vel'mi nadro¢ny a Casto aj
na ukor kvalitativnej stranky. Sportovci sa tak dostivaji do stavu pretrénovanosti,
emocionalnej presytenosti, znizen¢ho zaujmu a psychickej unavy. Tak sa stava, Ze aj tréning,
ktory je vel'mi intenzivny, nevedie k planovanym vykonom. Sportovci sa sice rychlo dostanii
na vysoku troven vykonnosti, avSak chyba im dostatocna stabilizacia a psychickd odolnost’.
Pri takejto naroc¢nosti tréningov nesmieme zabudat’ aj na oddych a regeneraciu. Bez prace
sice nejde dostat’ sa na taktl vysoku troven, no treba vediet aj kedy prestat. Spravny
odpocinok je mimoriadne dolezity. I zregenerovand mysel a telo si najdu svoje uplatnenie
a organizmu sa to moze vratit' v pravej chvili. Psycholdgovia poskytuju navody na netradi¢né
formy a prostriedky telesnej anajméd psychickej pripravy Sportovcov vo vykonnostnom
a vrcholovom S$porte. Ide o vycvik zamerany na preverenie Sportovcov v roznych narocnych
situaciach, pod vplyvom depresie, strachu, stresu a pri zvySenej telesnej zat'azi. Sustredenie
sa realizovalo v prirode v extrémnych podmienkach a trvalo 52 hodin. Sticastou cvicenia bol
znizeny prisun potravin a vody, rieSenie nebezpecnych anezvycajnych situacii. Prinos
sustredenia bol jednozna¢ny a ovplyviioval tieto vlastnosti: orientaciu v neznamom prostredi,
psychickil odolnost, pocit zodpovednosti za inych, odolnost’ proti vycerpaniu, Unave
a trpezlivost’. Takyto vycvik pdsobi proti negativnym psychickym stavom, zvySuje doveru vo
vlastné sily a schopnosti, ¢o je v podstate zakladom kazdého Sportového tspechu. Zaujalo
nas aj to, ako systematické Sportovanie ovplyviiuje osobnost’ ¢loveka a aj opacne, teda ako



ovplyvnuju vlastnosti vysledky Sportovania a dosahovania vykonov. Zistilo sa, ze vynimo¢ne
talentovani Sportovci zvycajne akceleruju, ale vzhladom ktomu, Ze ksvojim ranym
Sportovym uspechom prisli relativne jednoducho, sa unich nevytvoria prislusné stranky
charakteru tak, aby na nich mohli stavat’ svoj rast aj neskor, ked’ sa prirodzeny talent zacne
vycerpavat. Oproti tomu relativne menej talentovani, ktori musia uz svoj prvy vykon vydriet’
maji vyhodu, ze neskdr modzu stavat na svojej ziskanej huzevnatosti. To im pomdha
prekonat’” i mnoho krizovych situacii Sportovej kariéry, kedy vykonnost stagnuje a d’alsi
vyvoj je zavisly na moralne — volovych vlastnostiach a sktsenostiach, ze Sportovy uspech si
je treba zasluzit’ trpezlivostou, hiZzevnatost'ou a tréningovou usilovnostou.

b) Tréner by mal poskytnut’ dostatocné mnozstvo informacii ato najmid Co sa tyka
zatazovych faktorov, ktoré sa mézu vyskytnit’ v buducnosti. Tieto informacie by mali
obsahovat organizacné pokyny, materidlne podmienky, informacie o superoch,
rozhodcoch a publiku. Tym, Ze sa Sportovec zaoberd duSevnymi zdtaZzovymi situdciami
v predstihu, v sitazi sa im potom lahSie a rychlejSie prispdsobi. Vyuziva sa na to
mentélny tréning alebo desenzibilizacia.

Problematikou vsSak nad’alej zostava priame vyuzitie psychologickych podnetov z hladiska
stabilizacie vykonnosti a zlepSenia Sportovych vykonov. Tu prechddzame do etapy
psychickej pripravy tesne pred alebo priamo na sut’azi.

¢) Kratkodoba psychicka priprava na sutaz by mala len udrzat’ alebo obnovit’ optimalny
psychicky stav, ktory uZ bol predtym formovany v dlhodobom procese. TaZiskovymi
bodmi kratkodobej pripravy su: potvrdenie alebo aktualizacia cielov a motivov ¢asti na
sitazi, programovanie a modelovanie pravdepodobného priebehu sitaze, reguléacia
psychického stavu tesne pred stitazou a bezprostredne pred Startom.

Pri regulacii predstartového stavu ide o striedanie uvolnenia a napdtia. Tu prevlada najma
pOsobenie na motivacnu Strukturu osobnosti. Vrcholovi Sportovei vyuzivaju pred, alebo
pocas vykonu isté¢ techniky, ktoré napomdhaji pomocou psychiky prispiet’ k zlepSeniu
vykonu a dostat’ sa do dusevnej pohody.

a) Vizualizacia: pouZivaju sa obrazky namiesto slov. Sportovec si predstavuje, ako bude
vykon alebo jeho konkrétna Cast’ prebiehat’. Musi si ho vSak predstavit’ tak, aby bolo
prevedenie v mysli uplne bezchybné. Toto si znova a znova opakuje, aby videl ako
vyzera uspech.

b) Vnutorny monolég: sa pouziva na vystupnovanie svojej sebadovery a odvahy. Stéale si
treba pripominat’, kvoli ¢omu sme na vrcholové Sportové podujatie prisli a aké su nase
ciele. Mali by sme sa sami pre seba motivovat, povzbudzovat sa a opakovat si
napriklad, Ze danu situdciu zvladneme.

c) Sustredenie sa: aj ked je to niekedy zlozité, treba vSetky ruSivé podnety prestat
vnimat’ a koncentraciu zamerat’ len a len na podanie ¢o najlepSieho vykonu.

d) Zabudnat na omyly: ako sa vravi, ¢lovek sa u¢i na vlastnych chybach, ale ked’ sme
uz raz za svoju chybu dostali lekciu, treba na fiu zabudnut’. V opac¢nom pripade sa k nej
budeme neustale vracat’ a to zvySuje aj riziko zopakovania tejto chyby.

e) Pouzivanie psychowalkmanu - audiovizuilneho stimuldtora. Tato pomerne malo
znama pomocka sa vyuziva najmé na redukciu psychického napiétia, resp. na navodenie
optiméalneho psychického stavu. Na psychiku pritom pdsobia jednoduché periodické
optické stimuly, ktoré su privadzané na LED diody okuliarov a sucasne prepracovana
zvukovd stimuldcia, ktora je takisto periodick¢ého charakteru podavand cez
stereosluchadla. Vyskumy potvrdili vacsiu schopnost’ organizmu uvolnit sa pocas



relaxacie s vyuzitim psychowalkmanu. Sledovali to pomocou svalového tonusu
a sledovanim srdcovej frekvencie pocCas relaxécie, ktord bola v priemere nizSia 4 —
11%. Podstatne vysSia bola i kvalita spanku. Sportovci boli schopni zaspat’ vo velmi
kratkom ¢ase (10 — 15 min) a aj kvalita spanku sa nezanedbatelne prediZila. Vysledky
teda ukdazali pozitivny vplyv na psychicku a tak i fyzicka kondiciu $portovcov, €o sa
odzrkadl'ovalo aj na Sportovych vysledkoch.

SNAD SA PRI HCADANI NOVYCH MOZNOSTI ZVYSOVANIA SPORTOVEJ
VYKONNOSTI OPATOVNE ZAMYSLIME AJ NAD TYM, ZE SA OKREM TELA
DA PRETEKAT AJ HLAVOU.
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SUMMARY

PROBLEMS OF PSYCHICAL PREPARATION ON TOP LEVEL SPORTS
CHAMPIONSHIPS

Improving of the sports results and world records influens searching new opportunities of
increasing effectiveness of the sports preparation. If we increase the physical straine demands
on psychical resistance will grow up too. Although psychical resistance is undereskimated in
the preparation i tis many times the only one reason of failure of well-trained sportsmen. In
this work we will deal poith increasing of the quality of the sports process. Perfect psychical
state condition also enables to increase intensity of the training strain. In this way Professional
sports still reveals more and more its psychological substance, however each sport branch
field demands the other kind of psychical preparation.



