»Motivaci a mysSlenim ke zlepSeni vykonu*

Zavéretna prace TS FTVS UK Praha
2010, 84 stran

Autor: Lubo$ Slama
Vedouci prace: PhDr. Marian Jelinek

Pripravil: PhDr. Zdenék Pavlis

Autor se pokusil podat uréitou informaci tykajici se motivace a mysleni pfi sportu a
zam&fit se na zvySeni vykonnosti hraci ledniho hokeje. Zakladnim ukolem prace bylo
zachytit slozity jev motivace ve vztahu k vykonu, souvislost motivace a mysleni, emoce a
motivace, emoce a pocity, motivace a komunikace, motivace a vile. Trenérim je naznaceno,
jak hracim wvysvétlit, ze ,trénink psychi¢na®“ je z hlediska dulezitosti jejich dalSiho
vykonnostniho ristu stejné dulezity, jako ,.trénink fyzi¢na®. Konkurence v souc¢asném hokeji
se da zvysit usilim, které prameni praveé z psychologické motivace hraci.

V praktické ¢asti byl udélan prizkum, jak se naSim tématem trenéfi zabyvaji v praxi.
Prizkum byl proveden na zakladé rozhovoru se zkuSenymi trenéry, ktefi jsou drziteli licence
“A*. Tito trenéfi v soucasné dob¢ trénuji prevazne tymy ELH, nékteti byli u reprezentacnich

vybéri Ceské republiky a dosahli vyznamnych tspéchi na mezindrodnim poli.



Uvod

Ceska republika patfi, oproti svétovym hokejovym velmocim, ke statim s nizi
hokejovou zékladnou, nema ani dostatek ledovych ploch a ani z hlediska klimatickych
podminek neni mozné vyuzivat ptirodniho ledu. Piesto Cesti hraci dosahuji téch nejvyssich
met, at’ jiz v reprezenta¢nim dresu ¢i na klubové trovni. Je to ddno nejen specifikou ¢eského
hracského naturelu, ktery umi mistrné vyuzit prvek improvizace a hracské inteligence pii
utkdni, ale vneposledni fadé¢ dlouholetou tradici kvalitniho tréninku, pfedevsim
v mladeznickych kategoriich. Velkym dilem k tomu pfispiva propracovana metodika prace od
nejmladSich hokejovych adept ke Spickovym hradc¢lim, zpracovand napiiklad v knihdch od
Zdenika Pavlise ,,Pfirucka pro hokejové trenéry I — III(2000- 2002). A pravé to umoziuje
¢eskému hokeji konkurovat na poli svétového sportu.

Ledni hokej je dnes velmi populdrnim sportovnim odvétvim, je to tvofiva hra pevné
organizovaného kolektivu, ve které se mimo jiné uplatituje myslenka trenéra, zdatnost, uméni
hra¢i a vliv prostiedi. Misi se mnohostrannd pohybova c¢innost spojend s Cinnosti
myslenkovou a vysokym emociondlnim zaujetim. Pro svoji rychlost, tvrdost, bojovnost a pro
bohatstvi nevyzpytatelnych a neocekavanych situaci vyzaduje ledni hokej predev§im velmi
dobrou télesnou zdatnost, bruslaiskou vyspélost, technickou a taktickou troven. Mezi dalsi
dulezité faktory ovliviiujici tuto hru jsou moralni a volné vlastnosti. Je to hra, ve které se
prosazuji jedinci, jejichz Uspéch roste umérné s tim, jak dovedou svou individualitu spojit
s hrou celého druzstva. Hokej je hra kolektivni, davajici vyniknout individualnim vlastnostem
a schopnostem hract i individudlnim zamérim trenéra. Jedna se o hru z mnoha hledisek
specifickou. Hraci se pohybuji na nestabilni podloZce (ledové herni plose) klouzavym
pohybem na bruslich, oblec¢eni v hokejové vystroji celi osobnim soubojiim, musi kontrolovat
kotou¢, ktery vedou hokejkou. Je to hra plna zmén.

Ledni hokej, stejné tak jako ostatni odvétvi lidské cCinnosti, stale provazi hledani
novych pfistupli, aby bylo mozno dosahovat lepSich vysledkd. Urcité je mozné povazovat
konkurenci jako jeden =z hlavnich momenti, ktera vede ke stale preciznéj§imu a
progresivnéjsimu vykonu. V sou€asné dobé vyuzivaji jednotlivei 1 celd druzstva v utoku i1
Vv obrang velkého mnozstvi riznych dobte promyslenych a nacvicenych akci a kombinaci. To
vSe vyzaduje velké mnoZzstvi tréninkového Casu a znacné Usili. Pochopitelné vznikaji
konfliktni a mezni situace, které je tieba feSit. Obvykle ale nemame informace o tom, proc¢
jsou hraci ochotni podstupovat tvrdou tréninkovou praci a proc jsou ochotni napft. obétovat se

ve prospéch kolektivu apod.



Jiz delsi dobu se nejen u nds stal ledni hokej celoro¢ni zélezitosti. Minulosti se staly
doby, kdy se tento sport provozoval pouze v zimnich mésicich. Tento trend vyZzaduje
systematickou praci hract i trenéri. A pravé zodpovédna a profesiondlni prace trenéra je
dil¢im uspéchem celého muzstva. Trenérska prace vyzaduje spoustu znalosti nejen obecnych,
ale samoziejmé i specifickych, k ¢emuz slouzi riizné vzdelavaci a Skolici programy doplnéné
vlastni praxi a samostudiem. Spojeni téchto jednotlivych slozek v celek muze vést
K uvédom¢lé a kvalitni praci trenéra.

V minulych dobéch jsme se setkavali s Castym jevem, kdy praci trenéra v muzstvech
ptipravky a mladSich zakt vykonavali lidé, kteti neméli potiebné odborné znalosti a pouze
dovedli vétSinu svéfenci do vysSich vékovych kategorii bez potifebného tréninkového,
technického, taktického, herniho ¢i motivaéniho zékladu. Dnes jiz ve vétSin€ piipadl dostava
hokejovy potér potifebnou péci v podobé Skolenych trenért, coz je urcité prinosem pro jejich
budouci hokejovy rast. Trenéfi jsou velice dobie pfipraveni po strance ,trénovani téla“
sportovcl, ale ,,tréninkem hlavy* se jich moc nezabyva.

V soucasné dobé, vice nez kdy jindy, hleda mnoho trenérii metody a zpusoby jak
vybudit hrace pred zédpasem ¢i béhem utkani k co nejlepsimu vykonu. Jedna z nich je praveé
Casto opomijena problematika motivace. Malo trenérit umi motivovat tim spravnym
zpusobem. V tréninku jsem se za celou svoji hracskou kariéru s nicim podobnym nesetkal.
Proto se budeme zabyvat otazkou zvySeni vykonu a sily ville pomoci motivace a mysleni.
Vedlo mé k tomu to, ze jsem jiz dlouha 1éta trenérem (19let) a na vSech trenérskych skolenich
nam kazdy jenom fika jak trénovat, co dé€lat, ale o motivovani hrace a ,,pro¢* maji odevzdavat
vykony jsem jesté neslysel.

Mnoho literarnich pramenti popisuje, co by mél trenér ledniho hokeje délat. Mnoho
Skoleni a knih uZ bylo napsdno o metodice a didaktice kondi¢ni ptfipravy, ale malo se jich
zabyva problematikou motivace a mentalniho tréninku se zaméfenim na zvyseni sportovniho

vykonu.

3. Teoreticka vychodiska

3.1. Uvod do motivace
Cinnost ¢&lovéka je vkazdé chvili vybérova, zmnozstvi pfitomnych podnéti a

ptilezitosti si voli nékteré, na néz zamétuje své poznani a své jednani. Obsah a intenzita takto



zamétené Cinnosti jsou pritom proménlivé, vykazuji zavislost na udalostech v jedinci a v jeho
okoli.

Odpoveéd’ na otazku, co Cloveéka vede pravé k urcitému chovani a k jeho zménam,
k volb¢ urcitych cilti nebo k jejich opusténi, k silné odezveé na nékteré podnéty nebo k jejich
opomijeni, nabizi pojem ,motivace”. Oznacujeme jim hypotetické hybné sily v dusevnim
zivote, které vzbuzuji zvlast zamétenou Cinnost jedince — snazeni (tihnuti ¢lovéka k ¢inim
urCité intenzity, obsahu a cile). Subjektivné je lze pozorovat jako prozivani sméiujici

k jednani, objektivné jako chovani smétujici k cili (Balcar, 1983).

3.1.1. Motivace z hlediska teoretického

Motivace lidského chovani méd velmi komplexni charakter, vaze se na vlastnosti
osobnosti, na fyziologii organismu, na zZivotni podminky jedince a je ve funkénich vztazich
s ostatnimi psychickymi procesy. Pojem motivace mé sviij ptivod v latinském slovese movere,
které znamena hybat. Pro slovo motiv existuje vystizny ¢esky ekvivalent pohnutka.

Motivaci lze definovat dle Plhdkové (2007, str.119) jako: ,souhrn vSech
intrapsychickych dynamickych sil neboli motivi, které zpravidla aktivizuji a organizuji
chovani a prozivani s cilem zménit existujici neuspokojivou situaci nebo dosdhnout né¢eho
pozitivniho®. Pfi zkoumani motivace psychologové patraji po pii€inach lidského chovani a
prozivani.

Motivace je proces, kterym se snazime odpovédét na otazku, pro¢ se ¢lovek chova tim
nebo onim zplisobem, snazime se vysvétlit psychologické pticiny, ditvody chovani. Toto pro¢
je dvoji: pro¢ vystupuje zaméiené chovani a pro¢ vystupuje urcity zpisob chovani.

Plhakova (2007) uvadi, Ze naléhavost mnoha motivll roste, nejsou-li del§i dobu
uspokojovany. Sila motivu ovliviiuje intenzitu a kvalitu chovani. Projevuje se naptiklad jeho
raznosti, dikladnosti ¢i vytrvalosti. Intenzivni pohnutky nékdy zcela ovladnou také lidské
prozivani. Ma-li ¢lovek velky hlad nebo jej néco boli, pak neni schopen myslet na nic jiného.
Sila motivi urcuje, kterou ¢innost provedeme jako prvni a kterou odlozime na pozdéjsi dobu.

Psychologové dle Plhakové (2007) tradicné piistupuji ke studiu motivace ze dvou
ruznych hledisek. Prvni z nich chdpe motivy jako vnitini mentalni pohnutky. Druhy, ptevazné
behavioristicky pfistup se snazi zjistit, jak ovliviiuji lidské chovani vnéjsi podnéty, které
byvaji oznaCovany jako incentivy nebo pobidky. Domnivame se, Ze pii studiu motivace je

vvvvvv

nebo zapornym vnitinim zkuSenostem, které clovek ucinil s plivodné neutrdlnimi podnéty.
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Chovani ¢lovéka Casto provazeji silné emoce. Pii sexualnim chovani zpravidla proziva
city, néznosti a lasky, pii Gtoku hnév, pii utéku strach. Clovek, ktery dosahl vytouZzeného cile,
pocituje radost a Stésti, zatimco pii neuspéchu je smutny. Pievazné kladné pocity provazeji
také rozmanité tvurci aktivity, coz si lidé mnohdy uvédomi az po jejich skonéeni. Vystizné to
vyjadiuje Plhdkova (2007, str.319) v uslovi ,,$tésti neni cil, Stésti je cesta®. Propojeni mezi
motivy a emocemi je vSak pomérné komplikované. Sexualni chovani miize probihat i
V nepiitomnosti néznych citl a agresi nemusi pokazdé provazet hnév. Po dosazeni cile ¢lovek
nékdy pocituje prazdnotu. Emoce a motivy jsou tedy té€sné¢ propojeny, vzajemné se ovliviiuji
a podminuji. Spolecné tvoii motivacné-emociondlni systém, ktery vyrazné ovliviiuje lidské
chovani i prozivani.

Motivace lidského chovani je mimotadné slozita a je vysledkem komplikované souhry
vrozenych i ziskanych faktorti, uvadi Plhdkova (2007). Podle nékterych autorti jsou mnohé
pohnutky i cile lidského chovani nevédomé nebo si je ¢lovék uvédomuje pouze castecné.
Slozitost lidské motivace nékdy psychology svadi k hledani snadnych feSeni a k akceptovani
zjednoduSujicich teorii. PfestoZze v motivaci nékterych lidi dominuje jedina pohnutka, napft.
touha po moci ¢i po lasce, vétSinou ma chovani nékolik rtznych pficin. Vnitini, Casto
protichidné motivy se dostavaji do konfliktu a zavisi na mnoha okolnostech, ktery z nich
prevladne. Naptiklad jedinec touZi po samoté a soucasné se ji boji, chtél by zaloZit rodinu a
soucasné chce byt nezavisly, chce dosdhnout uspéchu v kariéfe a zaroven byt oblibenym
spoleénikem. Mnohé akty chovani lze vysvétlit nékolika riznymi pfi¢inami. Dtivodem
usilovného studia muze byt zvidavost, touha po dosazeni uspéchu, snaha o zvySeni
sebehodnoceni nebo kompenzace pochybnosti o sobé samém, piipadné¢ kombinace vSech
téchto pohnutek.

Lidské motivy dle Plhakové (2007) lze rozdélit do ¢tyt velkych okruhd. Prvni z nich
tvofi sebezachovné motivy, které maji jasny biologicky zaklad. Druhou oblast ptedstavuji
stimula¢ni motivy, k nimz patii potfeba optimalni urovné aktivace a variabilnich vnégjSich
podnéti. I tyto pohnutky jsou pravdépodobné vrozené, protoze jejich uspokojovani je
podminkou optimalniho ,,neporuchového® psychického fungovani. Treti okruh ptedstavuji
socialni motivy, které reguluji a ovliviiuji mezilidské vztahy. Ctvrtou oblast tvoii individualni
psychické motivy, jakymi jsou hledani Zivotniho smyslu, obrana sebepojeti, potieba svobodné
se rozhodovat a jednat. Svébytnym problémem je motivace agresivniho chovani. Socidlni a
individualni psychické pohnutky se formuji v ramci celkového mentalniho vyvoje pod vlivem
spoleCenskych tlak. Dulezitou roli pfi tom hraji internaliza¢ni procesy — internalizace —

piijmuti za své.
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3.1.2. Definice motivace

Jak byvéa v mekkych disciplindch zvykem, stézi 1ze najit dva lidi, ktefi se shodnou na
definici né¢jakého mekkého pojmu. Pojem motivace neni vyjimkou.

Dle Hartla (1993, str.110) ,,je motivace pohnutka k jednani, nejCastéji chapana jako
intrapsychicky proces zvysSeni nebo poklesu aktivity, mobilizace sil, energetizace organismu.
Projevuje se napétim, neklidem, necinnosti, ¢innosti k poruseni rovnovéhy. V zaméfeni
motivace se uplatiiuje osobnost jedince, jeho hierarchie hodnot i dosavadni zkusenosti,
schopnosti a nau¢ené dovednosti. Za nezadouci motivaci jsou povazovany strach, tzkost,
bolest apod.*

Plhakova (2003, str.319) definuje motivaci néasledovné: ,,motivace je souhrn vSech
intrapsychickych dynamickych sil neboli motivi, které zpravidla aktivizuji a organizuji
chovani i prozivéani s cilem zménit existujici neuspokojivou situaci nebo dosdhnout néceho
pozitivniho.*

Nakone¢ny (1996) definuje motivaci jako intrapsychicky probihajici proces,
vyustujici ve vysledny vnitini stav, motiv. Pojmy motivace a motiv vyjadiuji postulované
vnitini procesy, stavy (strukturni prvky, které vysvétluji zaméfenost chovani na dosaZeni
urcitého cile).

Mrkvicka (1971) uvadi, ze jednu z nejpopularnéjSich definic motivace podal americky
psycholog P. T. Young. Podle ného je motivace procesem vzbuzeni nebo podniceni chovani,
udrZeni ¢innosti v béhu a jejiho usmérnéni do urcité drahy. Analyza motivace tak musi pocitat
se v§emi faktory, které budi, udrzuji a fidi chovani.

Déle se Mrkvicka (1971) zminuje, ze dansky psycholog K. B. Madsen navrhl, aby se
motivaci rozuméla interakce vsech tzv. dynamogennich faktord, tedy faktort, které urcuji
energetické charakteristiky chovani, jako naptiklad silu akce, jeji vytrvalost a podobné.
Dutlezité je slovo interakce v Madsenové definici. Znamend vzajemnou soucinnost, souhru
mnoha faktort. A to je pfi posuzovani a studiu motivace dulezité.

Jestlize se pokusime vSechny vySe uvedené definice zobecnit, tak pod pojmem
motivace si lze predstavit: ,,Komplexni dgj, ktery udava smér a velikost usili jedince. Z toho
vyvozujeme, Ze nejsrozumitelnéji si podle nés, lze popsat motivaci jako: ,,Proces, ktery
aktivuje nase chovani a ddva mu acel a smér. Je to vnitini hnaci sila Zenouci nés k uspokojeni
naSich nenaplnénych potieb. Je to hnaci sila, kterd nas vede k dosaZeni osobnich cilt. Je to

vule néceho dosahnout®.
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Lidské chovani je téméf vzdy néim motivovano. Navic je vSak ovliviilovano
biologickymi, kulturnimi a situacnimi aspekty. Pro ptehlednost dale uvadime i jiné definice,
pohledy na problematiku motivace, ve zkracené podobé od riznych autort (Plhakova,
Maslow, Freud, Hartl, Hartlova).

- Pojem motivace vyjadiuje psychologické pfi¢iny jednani ¢i chovani viibec.
- Motivacni procesy jsou dusevni sily, které¢ aktivizuji a usmérnuji chovani.
- Motivace je hnacim motorem lidského jednani.

- Motivace je doc¢asny a dynamicky stav.

- Motivovana osoba ma touhu a ptani néco udélat.

- Motivace je tlak mentalnich sil néco ud¢lat.

- Motivace jsou pocity, které nékoho nuti dosdhnout urcitého cile.

- Motivace jsou faktory, které nuti ¢lovéka se chovat urcitym zptsobem.

- Motivace je souhrn urcujicich sil, které jsou za veskerou ¢innosti organismu.
- Motivace je soustava pohnutek k urcité c¢innosti.

- Motivace je psychologicky proces vedouci k energetizaci organismu.

- Motivace je proces usmériiovani, udrzovani a energetizace chovani.

Co si lze pod pojmem motivace piedstavit? Jedna se o silu ¢i stav, pocit, pohnutku
nebo jiny nespecifikovatelny faktor?

Akceptujme, Ze motivace zahrnuje v§echno uvedené. Proces 1 stav, sily, pocity 1 hnaci
motor. Zalezi pouze na Uhlu pohledu. Bylo by vSak chybou motivaci prespfiili§ zjednodusit,

zplostit a ztotoziovat ji pouze s jednim z uvedenych pojmui.

3.1.3 Zakladni pojmy motivace

Pted vlastnim uvedenim jednotlivych teorii motivace a jejiho vztahu k chovani a
emocim nejprve zminime nékteré pojmy, které se v této souvislosti v nasi praci vyskytuji.

K jejich vymezeni pouzivame definice Hartl, Hartlova (2000):

Hodnota (value) — vlastnost, kterou jedinec pfisuzuje urcitému objektu, situaci,
udalosti nebo ¢innosti ve spojitosti s uspokojovanim jeho potieb, zajmii.

Hodnota prima (direct value) — bezprostiedné uspokojuje potieby, zajmy, piani
jedince.

Potieba (need) — nutnost organismu néco ziskat nebo néceho se zbavit, potieba
vznikd pfi jakékoli fyziologické odchylce od idealni hodnoty; pokud odchylka od idedlni

hodnoty nemtize byt automaticky upravena, je aktivovan pud a vybuzeny organismus zahaji
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¢innost ke znovuobnoveni rovnovahy; na rozdil od prani jsou potieby ureny Zivotni nutnosti
Cloveka jako druhu a jejich dlouhodobé nenaplnéni se neptiznivé odrazi ve zdravi a pocitu
dobré pohody.

Stimul (stimulus) — podnét, motiv, pohnutka, ktera prichazi z okoli.

Motiv (motive) — pohnutka, pfi¢ina ¢innosti, jednani ¢lovéka zaméfené na uspokojeni
urCité potieby, motiv ma cil a smér, intenzitu, trvalost, prameni z podnétl vnitinich,
védomych, bezdécnych, podvédomych, a vnéjSich; ma vyznamnou ulohu pfi emocni,
myslenkové a fantazijni ¢innosti ¢lovéka.

Motiv uspéchu (succes motive) — motiv, ktery se projevuje zjevnou a diraznou
touhou dosdhnout Uspéchu; Murray ve své teorii osobnosti zdlraziiuje touhu piekonéavat
ptekazky a dosahovat cile, které jsou znamy jako obtizné.

Motiv vykonu (achievement motive) — skutecnost, Ze sdm vykon a jeho zlepseni se
muze stat pohnutkou k pokra¢ovani v ¢innosti, napt. kazdodenni sledovani ¢asu rekrea¢niho
bézce.

Cil (aim, goal, objektive, target) — objekt, Gcel, k némuz je zaméfena motivace, cile
si ¢lovék stanovuje, aby dosahl uspokojeni svych potfeb, dosazeni cile sniZzuje napéti,
nedosazeni vede k frustraci.

PresvédcCeni (belief, conviction) — postoj ¢loveéka zalozeny na vite, Ze urcity soubor
informaci a ndzort je pravdivy a spravny, a pfipravenost podle toho jednat.

Vira (belief, faith) — piesvédceni, postoj, zpravidla emocné silné¢ podminéné, o
existenci a pravdivosti urcitého jevu, ktery jednoznaénymi a jasnymi dikazy nelze potvrdit
ani vyvratit; predmétem viry je nej€astéji to, co pfesahuje moznosti lidského poznani; Casta
motivace lidské ¢innosti, soucast hodnotové orientace.

Touha (desire) — dle W. Wundta smér mysleni a snazeni, jehoz cilem je libiva
budoucnost; od prdni se touha lisi podminénosti minulymi piedstavami.

Pirani (desire, wish) — dle A.Hoflera volna snaha po dosazeni néceho, co neni
okamzité k mani.

Trénink (training) — uceni opakovanim dovednosti s cilem zvySovat vykon;
spoluplisobi sila motivace, zvolené metody a osobnost trénovaného a trenéra vcetné jejich

vzajemného vztahu.
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3.1.4. U&el motivace

Co chceme dosahnout tim, ze ostatni motivujeme? Jak se to 1isi od toho, co
dosahujeme pfesvédcovanim nebo donucovanim?

Zkusenosti ukazuji, ze silné a vyrovnané osobnosti sportovcli se v soutéznich
podminkach prosazuji 1épe nez sportovci, jejichz osobnostni zaklad je nevyrazny,
nevyhranény, tedy labilni. Pozadavky jednotlivych typt sportovnich vykontu na psychiku jsou
velmi riznorodé a specifické. Proto je nutné rozvijet specifické psychické vlastnosti a
schopnosti, vazané ke sportovni technice. Navaznost na sportovni ¢innost patii k vyraznym
zvlastnostem psychickych vlastnosti a schopnosti (Choutka, Dovalil, 1991).

V trenérském praci je ucelem motivace vybudit v ostatnich touhu a piani délat nebo
udélat néco, co je v souladu se zajmy tymu.

PtesvédCovani a donucovani lidi ma podobny ucel, jako jejich motivovani: také jde o
to, aby chovani hract bylo v souladu se z4jmy tymu. V piipad¢ piesvédcovani a donuceni,
vSak chybi slivka ,touha a ptfani”. Chybi zde nadSeni (entuziasmus), zaujeti, zapal, plna
osobni angazovanost, chybi zde emocionalni zapojeni ¢lovéka do dané ¢innosti. Chybi vnitini
motivace.

Historie lidské spolecnosti, velké zvraty, objevy lidského ducha, nesmrtelnd umélecka
dila, vynikajici vykony ve sportu 1 v podnikani, to vSe je neodmyslitelné spjato s
emociondlnim zapojenim ¢lovéka.

Kazdy z nés zna ten rozdil v pocitech, kdyZ néco dé€lame s chuti oproti tém pocitiim,
které nas doprovazeji pfi ¢innosti, kterou dé€lame jen proto, Ze musime.

Cinnost motivovanych lidi a téch, ktefi jsou nuceni, nebo znechuceni, miize byt
navenek shodna. Rozdil je zejména ve vnitinim prozivani dané cCinnosti. Toto vnitini
prozivani se Casto miZe projevit navenek a zplisobuje rozdilné vysledky dané ¢innosti.

Je pravdou, Ze vngjsi vysledek ¢innosti donucenim muizZe byt stejny, jako vysledek
dosazeny motivaci.

Ptestoze vnéjsi vysledek je stejny nebo podobny, vnitini pocit, ktery si vykonavatel
¢innosti odndsi, je diametralné jiny. V pifipadé motivace se jednd o dobry pocit, v piipadé
presvédcovani spise o neutralni, a konecné v ptipad¢ donuceni jde o vyrazné negativni pocit.

To ma svlij vyznam pii opakovani dané Cinnosti: z toho odvozujeme, ma-li dana
¢innost opakovany, nebo dlouhodoby charakter, je 1épe motivovat, nez nutit.

Pii motivaci dosahujeme tedy jinych vysledkll nez pfi presvédcovani a donuceni.

Zatimco vng&j$i vysledky mohou byt stejné, vnitini jsou rozdilné.
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Pfi motivaci mize sehrat svoji ulohu i racionalni rozhodnuti. S vervou a nadsenim
nedélame véci, kterym se nas zdravy rozum zdraha vérit.

Bezesporu ma své misto 1 nd$ aktudlni fyzicky stav. Pokud jsme napiiklad unaveni,
,»rozlamani“ po vycerpavajicim vykonu, ovliviluje to nase emoce i mysleni a tim i to, co v
tomto stavu budeme mit chut’ délat.

Motivaci tedy chapeme jako né&jaky vicerozmérny jev, ktery se v zavislosti na
pozorovateli, kontextu a ucelu pozorovani, mize jevit jako proces nebo objekt, jako stav nebo
sila.

Motivace neni to jediné, co ovliviiuje nase chovani. Chovani je také ovliviiovano
biologickymi, kulturnimi a situaénimi aspekty. Nékdy se motivace ztotoZiiuje s pocity. Ani to
neni tak jednoduché.

Ptesto vSe nasvédcuje tomu, Ze rozhodujici a nutnou ingredienci motivace jsou emoce.

Pokud neni touha, prani (emoce) a zamér, neni ani motivace.

3.1.5. Teorie motivaci

Mnoho vyznamnych mysliteld se v€novalo problematice motivace, snazili se
uspotadat lidské pohnutky do nejriiznéjsich schémat. Zadné schéma neni vieobecné pfijato.
Jednotlivé teorie motivace se od sebe odliSuji a to jiz v zakladu, kdy kazda teorie ma jiny
pocet zakladnich pohnutek ovliviiujicich lidské jednéni. Zde bychom se raddi zminili o tfech
teoriich, které nds zaujaly a pfipadaji ndm vystizné vzhledem k tématu prace. Nejprve se
zminime o teorii Henryho Murraye, ktery popsal nékolik desitek zdkladnich psychogennich
lidskych potieb. Dalsi vlivnou teorii motivace, jeZ zde nastinime, vytvofil Abraham Maslow.
Tteti teorii, uvadime hlavné z divodu vnitini motivace, je dvoufaktorova teorie od Fredericka
Herzberga. Kazda z nich nabizi rozdilny zpisob, jak pohlizet na pficiny lidského chovéni a

prozivani. Uvedené teorie nejprve jednotliveé piedstavim, abych je na konec mohl shrnout.

3.1.5.1. Murrayho teorie poti'eb

Henry Murray (*1893 - +11988) byl slavny
americky psycholog. Jeho usili v oblasti motivace vyustilo
ve vydani rozsahlého dila ,,Vyzkumy osobnosti“. Na dile
se podilel velky tym spolupracovnikii a to predevSim

Z oblasti psychologie a psychiatrie. Pojem potieba autor
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pouziva jako synonymum pro pud. Murray je tak vice nez kdokoliv jiny odpovédny za to, ze
pojem potieba ziskal v psychologii tak vyznamné misto. Potfebu Murray dle Plhdkové (2007),
definuje jako konstrukt oznacujici silu v oblasti mozku, kterd organizuje vnimani, mysleni,
snazeni a jednani v uréitém sméru, s cilem zménit existujici neuspokojivou situaci. Existuje
tedy urcity rozdil mezi ,,mozkovymi“ potiebami a chténim, které¢ je prevazné¢ mentalni
povahy. Kazda potieba ma sviij typicky vzorec vyjadieni a uspokojovani a obvykle ji provazi
urcity afekt (Madsen, 1972, str. 157). Murray dle Plhdkové (2007) vidi rozdil mezi potfebami
a chténim, kdy potfeba vychéazi z mozku a chténi je mentalni povahy. Dale potieby rozdélil do
dvou zdkladnich skupin a to na primarni (viscerogenni) a sekundarni (psychogenni).
Viscerogenni potieby vychazeji z pravidelné se opakujicich potieb fyziologie ¢lovéka, napf.
potteba kysliku, vody, potravy atd.

Psychogenni potieby jsou dle Murraye (Plhdkova, 2007) projevem mozkové aktivity a
nesouvisi se zdkladnimi fyziologickymi potiebami jedince. Tento druh potfeb nds bude
zajimat z hlediska trenérské praxe. Sekundarni potfeby vychdzeji z psychického C¢i
povahového zakotveni jedince, odtud vychazi celd povaha a podstata osobnosti. Kazdy ¢lovek
ma znac¢né individualni rozdily v urovni a intenzité¢ viscerogennich potieb. Murray vytvofil
dle Plhédkové (2007) seznam psychogennich potieb, viz nasledujici tabulka. Kromé déleni na
viscerogenni a psychogenni, déli potfeby jest¢ na latentni a manifestni. Manifestni se
projevuje zaméfenim na urCité objekty, aniz by si to jedinec tieba uvédomoval. Latentni
potieby jsou ndmétem fantazii a her.

Dale dle Plhadkové (2007) v Murrayho teorii hraji roli dva dulezité pojmy a to tlak a
téma. Tlakem rozumi vn&j$i vlivy, které aktivuji potfeby jedince. Tlaky mohou vyvolavat
touhu néco ziskat, pak se jedné o pozitivni tlaky, nebo né€emu se vyhnout, coZ jsou negativni
tlaky. Podobné jako ve sportu miiZeme jit do utkani s cilem vyhnout se netspéchu nebo chtit
uspéch. Téma je vysledkem interakce mezi tlaky a potfebami.

Podle Murraye (Plhdkova, 2007) lidské chovani ovliviiuje kazda z potieb. Potieby
jsou navzajem propojeny a mohou se ovliviiovat, dopliiovat nebo byt ve vzijemném

konfliktu.
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Oblast

Potteba ¢eho

Typicky vzorec vyjadieni

potieby

Ambice

Uspésného vykonu

Pickonavani piekazek

Uznani

Popisovani vlastnich

vykonti a aspécht

Predvadét se

Snaha druhé lidi

zneklidnovat nebo Sokovat

Vztah K nezivym

predmétim

Ptisvojovani Ziskavani véci

Poradku Uklizeni a uspotadavani
veci

Uchovani Shromazd’ovat véci

Tvoreni Budovani néé¢eho nového

Obrana socialniho

Vyhybat se nezdaru, ostud¢ ¢i

Utajovani slabosti a

statusu ponizeni neuspéchi
Hgjit se Vysvétlovani ¢i omlouvani
Se
Branit se Snaha pomstit se
Moc Nadvlady Rizeni chovéani druhych lidi
Podfizovani se Snaha spolupracovat nebo
poslouchat
Nezavislosti Snaha branit se ovliviiovani
¢1 donucovani
Opozice Vyjadfovani nesouhlasnych
¢i protikladnych ndzort
Agrese Utoeni na lidi a jejich
ponizovani
Ponizeni Prosby za odpusténi,
zpovidani se z hiichu
Citové vztahy k lidem | Sdruzovani Traveni ¢asu s druhymi
lidmi
Odmitani Ignorovéni druhych lidi
Pecovani Starostlivé poméhani lidem

Nechat o sebe pecovat

Ptijimani péce a pomoci
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Hry Vyhledavéni a rozptyleni

prostiednictvim her

Vymeéna informaci Poznéavani Dotazovani
Poucovani Ptedavani informaci
druhym lidem

Piehled Murrayho psychogennich potieb (Carver a Scherier, 2000, str.97)
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3.1.5.2. Maslowova hierarchicka teorie potireb

N 24

oblasti byl americky psycholog Abraham Maslow (*1908 -
t1970), ktery uvedl v roce 1943 svoji slavnou hierarchii
potteb. Svoji teorii uvedl v knize ,,Motivace a osobnost®,
kterou vydal vroce 1954. Teorie potiecb je podle nas
pravdépodobné nejznamé;jsi teorie motivace. Tvrdi, ze lidé
jsou pohanéni dosahnout svého maximalniho potencialu,
ovSem pokud se jim do cesty nepostavi piekazky. Tyto

ptekazky zahrnuji hlad, zizen, finan¢ni problémy a vibec

vSechno, co lidem brani v jejich plném rozvoji.

»Maslow ptedpoklada, ze jadro lidskych potieb je biologicky determinované, ovsem
s vrozenymi potencidly dalS§iho rozvoje a formovéanim vné&jSimi vlivy* (Plhédkova, 2007,
str.368-369). Na rozdil od jinych zivocisnych druhti, ¢loveék disponuje potiebou seberealizace
¢i sebeaktualizace. Pro zkoumani motivaci preferuje silné a zdravé jedince.

Tato teorie tvrdi, Ze viichni lidé maji stejné zékladni potieby. Ze tyto potieby tvoii
hierarchickou strukturu, kteréd je tvotfena dvéma hlavnimi skupinami. Do prvni skupiny jsou
zatazeny potieby odstranéni urcitého nedostatku (tzv. D-potieby, jako Deficiency Needs) a do
druhé potieby dosaZeni urcitého ocenéni (tzv. B-potieby, od Being Values).

Nejsou-li uspokojeny D-potieby, je pocitovana izkost a snaha odstranit nedostatek,
snaha zaplnit chybé&jici potiebu. Je-li potfeba uspokojena, neni pocit Zadny. A to je vyznamny
rozdil od potieb B-skupiny, ve které nejen, Ze existuje dobry pocit z naplnéni téchto potieb,
ale naplnénim této potieby jsme dokonce motivovani o to vice. Pro nasi trenérskou praxi je
dualezité se hloubé&ji zajimat o vysSe uvedené B-potieby.

V ramci D-potieb existuji Ctyfi hierarchické urovné: nejprve Clovek uspokojuje své
zékladng&jsi lidské potteby, které jsou dany evoluci, a kdyZ je ma uspokojeny, teprve pak se
snazi o napliiovani neuspokojenych potteb vysSich. Pokud se objevi nedostatek v nizsich
vrstvach, Clovék se nebude starat o vrstvy vysSi a vrati se zpét k uspokojovani téch
zékladnich. Uspokojeni kazdé potieby vyvolava zazitek usp&chu. Uspéch je tim padem podle
nas zivotni zasada, je zivotn¢ dilezity.

Maslow dle Plhakové (2007), uréuje jako nejvyssi cil kazdého ¢lovéka seberealizaci
(nalezeni smyslu vlastniho Zivota), ktery vSak mlze byt dosaZzen pouze tehdy, jakmile jsme

ptekonali vSechny ptfedchozi stupné potieb. Kazdy clovék musi ,,vystoupit na jednotlivé
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stupné bez vyjimky, aby mohl mit poZzitek z uspokojeni potieb. Kazdy musi sdm pocitit sva
jednotliva prani, zacit s jejich realizaci a vhodné zaridit sviij vlastni zivot.

Pivodni teorie Abrahama Maslowa byla od svého vzniku v roce 1943 jejim autorem
postupné dopliiovana a rozsifovana: petiuroviiovy model, ve kterém byla v B-potfebach pouze
seberealizace, se zménil na soucasny osmiuroviiovy. Podle Drapela (2003) Maslow pise, ze
lidé, kteii dosahli sebetranscendence, (seberealizace, sebenaplnéni, sebepiesazeni) nekdy
zazivaji stav, ve kterém si jsou védomi nejen svého plného potencialu, ale také néceho, co je
samotné piesahuje. Tento stav, stav sebetranscendence ¢i spirituality, nakonec Maslow

umistil na samy vrchol své pyramidy.

A

Sebetranscendence
néco, co pfesahuje samotného jedince
F i LY
Seberealizace, sebenaplnéni
osobni rast, osobni naplnéni
Fi LY
Estetické potreby
krasa, harmonie, rovnovaha, ...
i LY
Poznavaci (kognitivni) potfeby
znalosti, smysl, sebeuvédoméni, ...

/ \

Potfeba ucty a uznani
sebelcta, nezavislost, prestiz, dominance, ...
7 X
Socidlni potreby
prislusnost ke skupinég, laska, ...

Dasahovani polfeb
p +

>

Potireby jistoty a bezpeci
bezpedi, jistota, zakon, pofadek, ...
7 LY
Biologické a fyziologické potreby
zakladni Zivotni potieby jako jidlo, piti, pfistfesi, spanek, sex, \

Odstranovani nedostatkl
My
o

N

Znazornéni Maslowovi hierarchie potieb
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Krétce o jednotlivych trovnich az do stupné pét.

1. Biologické a fyziologické potieby — nejzakladnéjsi potieby kazdé zivé bytosti a
také Cloveka jsou fyziologického razu: potrava, spanek, ochrana pted nepifiznivym pocasim a

sex. Dle Plhakové (2007) jsou mnohé z nich homeostatické.

2. Potreby jistoty a bezpe¢i — potieba bezpeCnosti a zachovani ziskanych
vymozenosti, potfeba ochrany a bezpeci, stability a pofadku, zdkona, pée a zivota bez

strachu (nastavaji teprve, kdyz jsou piedchazejici potfeby uspokojeny).

3. Socidlni potieby — na dalSi vyss§i Grovni se stdva stfedem pozornosti touha po
kontaktu s bliznimi, po ptatelstvi, lasce, naklonnosti a sympatii. Potieba n€kam patfit. Teprve
na tomto stupni se clovek stava spolecenskym tvorem — bytosti, ktera se mize vyvijet teprve

ve spolecenstvi. Neuspokojeni této potieby milize ovlivnit duSevni zdravi jedince.

4. Potieba ucty a uznani — ten, kdo Zije ve spoleCenstvi a doséhl tohoto stupné,
automaticky usiluje o to, aby dosahl uspésného vykonu a jeho blizni si ho vazili. Uspokojeni

téchto potieb vede k pocitu sebedivéry a prestize.

5. Potieba seberealizace — je to potieba Clovéka plné rozvinout svij talent a
schopnosti, osobni a duSevni vyvoj, potfeby védéni, porozuméni, estetiky a nalezeni
vlastniho smyslu Zivota. Maslow dle Drapela (2003, str. 140) o tom fika: ,,Cim ¢lovék muize
byt, tim také musi byt. Musi byt vérny své pfirozenosti... Na této rovni jsou rozdily mezi

jednotlivci nejvetsic.

Na vSech vysSich urovnich existuje touha po védomostech a porozuméni a doprovazi
Clovéka po Zzebficku uspéchu. Tyto takzvané potieby osobnosti se nedaji oddélit od
zakladnich potieb.

Konkrétni zavéry, které jsme si z tohoto pfece jen velmi teoretického znazornéni
udélali. Uspéch uspokojuje nejjednodussi potieby a soucasné zptsobuje dosazeni kazdého
dalsiho stupné. Uspéch je tedy nerozluéné spjat s dalsim vyvojem osobnosti, je opravdovy
elixir zivota. Naopak sestup nebo také stagnace uvnitf pyramidy chapeme jako trvaly osobni
netspéch. Neuspokojeni jednotlivych potieb na rlznych urovnich: nespavost a hlad

(1.stupen), strach, trvalé existencni starosti a nepoiadek (2.stupeil), osamélost a izolace
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(3.stupent), bezmocnost a pocit ménécennosti (4.stupen), lhostejnost a nesmyslnost (5.stupen).
To jsou piiznaky nestésti a trvalého neuspéchu. Pro praxi i o tyto potteby, zdanlivé odtazité,
by se mél trenér u svych svéfencti zajimat, z hlediska jejich maximalniho sportovniho
vykonu.

Usp&ny muze byt pouze ten, kdo neciti strach a zavist, kdo ma p¥iméfenou
sebediveéru a védome sleduje individualni cil, ktery si sdm stanovil. Kromé absolutni vile a
piipravenosti k aktivnimu jednani je k tomu potiebna také strategie.

Maslow na sklonku své pracovni kariéry pfipustil, Ze sebetranscendence nemusi nutné
byt podminéna naplnénim nizsich potieb. A jesté jedna véc: dosazeni stavu sebenaplnéni je
ideal, ktery predstavuje uplné porozumeéni toho, kdo dany jedinec je, pocit hlubokého a

integralniho naplnéni. Znamena to, Ze veskeré individualni potfeby jsou naplnény.

3.1.5.3. Herzbergova dvoufaktorova teorie

Jednou z teorii, ktera pomérn¢ vhodné¢ doplituje
Maslowovu hierarchickou teorii potieb a systémové teorie
je dvoufaktorova teorie Fredericka Irvinga Herzberga
(*1923 - +2000).

Frederick Herzberg si v§iml, Ze na pracovisti existuji
dva faktory:

- absence prvnich zpisobuje nespokojenost, ale jejich
pfitomnost nevede ke spokojenosti
- absence druhych nezplsobuje nespokojenost, ale jejich

pritomnost vede ke spokojenosti.

Prvni skupinu nazval faktory hygienickymi, druhou
faktory motiva¢nimi. Nazev hygienické faktory je proto, Ze dodrzovanim hygieny nebudete
zdravgjsi, ale nedodrzovani hygieny muze zhorSit vaSe zdravi. Mezi hygienické patii
naptiklad: plat, firemni benefity (napf. auto, mobil), pracovni podminky, zajisténi prace,
vztahy se spolupracovniky. Mezi motivaéni patii uspéch, uznani, uspokojeni z prace,
zodpovédnost, podpora, pokrok a osobni rozvoj (Kohoutek, 1998).
Herzberg porovnal tyto dvé skupiny vzhledem k ¢asovym dopadiim s timto zavérem:
- uspokojeni hygienicky faktort pfinese jenom kratkodoby efekt

- uspokojovani motivacnich faktorti pfinasi relativn¢ dlouhodobou spokojenost.
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Uved’'me konkrétni ptiklad aplikace dvoufaktorové teorie: uznani za odvedenou praci
(motivacni faktor) a vyplata (hygienicky faktor). Pokud pracovnika nezaplatime, bude
pravdépodobné viceméné rozzloben. Pokud jej zaplatime, bude kratkodob¢ rad, ale to brzy
pomine. To jest po pomérn¢ kratkém case po vyplaté (vyplaté nad urcity limit, samoziejme)
nebude ani spokojen, ani nespokojen. Na druhou stranu, jestlize mu poklepeme na rameno a

"5

upfimné proneseme: ,,Dobrd prace!”, bude mit tento dobry pocit relativné dlouho a tento
pocit se odrazi na jeho pracovnim vykonu. A pokud na ramena neklepame a lidem
ned€kujeme, alespon je tim, jako v pfipad¢ nezaplaceni vyplaty, nerozzlobime (Kohoutek,
1998).

Z teorie Herzberga vyplyva, Ze trenéfi by se méli snazit plnénim hygienickych faktora
hrace nerozzlobit, avSak nebrat plnéni hygienickych faktort jako néco, co pozene lidi vpted.
To je potieba dé¢lat trochu jinak. Jako to udé¢lal Frederick Herzberg ve svém clanku
publikovaném v roce 1968 v Harvard Business Review pod nazvem ,,One more time: How
do you motivate employees?” kdyz napsal: ,,Nakopnu-li psa (a je jedno, zda zezadu nohou,
nebo zeptedu pamlskem), pohne se. Budu-li chtit, aby se pohnul opétovné, co musim udélat?
Znovu jej musim nakopnout. Podobné mohu nabijet a vybijet baterie, a pak je znovu nabit.
Ale pouze tehdy, ma-li n€kdo baterii uvnitt v sob¢, mizeme hovoftit o motivaci. Pak ¢lovék
nepotiebuje vné&jsi stimulaci. Clovék to chce udélat sam.”

Moznd, Ze z uvedeného citatu se nabizi dojem, Ze Zadny vné&j$i podnét nevede k
motivaci. Tak to ale neni. Vnéjsi podnét k motivaci vést mtize, vné&jsi stimul (donuceni) vSak

nikoliv. Pokusime se tuto jemnou, avSak pro pochopeni pojmu motivace velmi dalezitou

nuanci vysvétlit.

Po ¢em touZzi vétSina muzil, pokud uvidi obrazek
nalevo? Nemyslime si, Ze je potieba jit do detaild.
Dovedete si to predstavit. Bezpochyby jsou motivovani

néco udélat. Tento vnéjsi podnét vede k motivaci 1 kdyz
je pfitomen jesté néjaky dalsi clovek, ktery za vykondni
dila nabizi odménu - vnéjsi stimul (Cesky pobidka).
\§ ’( /// Miizeme tedy fici, ze motivovany je ten, ktery
chce danou véc udélat bez ohledu na vnéjsi stimul
(napt.donucent).
Je jasné, ze pokud si vezmeme ¢lovéka, ktery je

jinak sexudlné orientovan, nema touhu udélat nic. A také nic neud€la, dokud mu

nepohrozime, nebo nenabidneme néjakou odménu, na kterou ,,slysi”. Neudé€ld zkratka nic,
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pokud neni pouzit n&jaky vné&jsi stimul. Je vSak zfejmé, Ze ani v pfipad¢ vyhruzky, ani v
piipadé odmény neni motivovan k haraseni jako takovému, ale k vyhnuti se trestu, nebo
dosazeni odmény. Vnéjsi stimul vede k Cinnosti, ale nevede k motivaci.

A jesté jinak: Cinnost, kterd je iniciovana vnéj$im stimulem (pozitivné odménou ¢i
negativné trestem), je motivovana snahou ziskat odménu ¢i vyhnout se trestu, motivem vsak
neni ¢innost jako takova. Motivem je zisk (cil).

A stejné je to 1 v pracovnim prostiedi: penize motivuji k jejich dosazeni, ale ne k
préaci. Pouze pokud lidé maji chut’ pracovat bez ohledu na vnéjsi stimul (odménu), pak se
jednd o motivaci k praci. Podobny rozdil mizeme vidét i v otdzce kanadsko-americkych
skauti, kterou pokladaji mladym hokejistim: Chce$ byt hokejistou nebo hrat hokej?
Z odpovédi na otazku lze vycist, zda-li mé hra¢ hru jako potiebu (chce hrat hokej) nebo jako
prostiedek k ziskani cile (chce byt hokejistou).

Vybavila se ndm otazka, které teorii dat prednost. Nemyslime, Ze je vhodné si vybrat
jenom jednu; naopak doporucujeme pracovat soucasné se vSemi. Vzdyt kazda z nich se na
danou, velmi komplexni problematiku lidské motivace diva z ponékud jiného uhlu a vSechny
maji z daného pohledu sva opodstatnéni.

Myslime si, v kratkém zhodnoceni, ze kazda z potfeb nezavisle na ostatnich mutize
ovliviiovat lidské chovéni, ale mohou byt riznymi zplUsoby navzajem, dle Murraye,
propojeny. Jako zaklad pro uvazovani bereme systémovy model Maslowovi teorie zdkladnich
lidskych potieb. Kazdy ¢lovék ma potiebu Zit, milovat a byt milovan, pozndvat a nechéavat
odkaz. Uspokojovani potieb zlepSuje motivaci. A Ze kazdy ¢lovék ma mit hlavné svoji
vnitini motivaci, kterd bude pravdépodobné jeho Zivot napliiovat. Ma dlouhodoby cinek jak
uvadi Herzberg.

Z vySe uvedeného se domnivame, Ze ve sportu se opirame jak o vné&jsi tak o vnitini
motivaci jedince. Z praxe mizeme konstatovat, ze hra¢ motivovany vice z vnittku dosahne

daleko lepsich a hlavné stabilnéjSich vykonl neZ hra¢ motivovany prevazné z vnéjsku.

3.2. Emoce

Emoce maji s motivaci spole¢ny nejen slovni zéklad (movere — hybati se). Mnohé
teoriec také soudi, Ze emoce jsou Vv souvislosti S motivaci jejim nezanedbatelnym
usmérnujicim a posilujicim mechanismem. Je napf. zndmo, ze ze strachu clovék utika,

Vv hnévu utoci, z lasky ,.hory pfenasi“ atp. Je ale nezbytné rozliSovat emoce jako pouhé

=24 -



indikatory jiz dosazené libosti, tedy signaly uspokojeni potieb, a emoce jako hybatele
iniciujici chovani. Objev mozkovych center slasti a bolesti potvrdil city 1 jako vyznamné
emoc¢né-motivacni faktory. Sama ,,slast* ale predstavuje pouze emocionalni aspekt cile, ne cil
sam, nesporné viak podporuje energetizujici komponentu motivace (Cacka, 1997).

Sport je emociogenni, tj. je zdrojem emoci. Patrn¢ patii mezi nejemociogenné;si
z4jmove ¢innosti ¢loveka. Prakticky mu mohou konkurovat jen hazard, sex a uméni. Pfi¢inou
je predevSim soutézivost sportovnich aktivit, vyvolavajici bouflivou emocni dynamiku,
nejistota sportovnich vysledkl a zastoupeni hernich prozitki.

Sportovni prozitky (zazitky) jsou pfedmétem rozboru z hlediska filozofického
(autenti¢nost) i pedagogického (prozitkova pedagogika). Z psychologického hlediska je
prozitek silna emoc¢ni vzpominkova epizoda, ktera ma tendenci se asocia¢né €asto vybavovat.
Casem podléha vzpominkové (vékové) idealizaci, tj. méni své emoéni znaménko spide
v kladném sméru. Co bylo aktudlné nepiijemné, stava se ¢asem neutralnim, véci neutralni
nabyvaji Casem kladné emoc¢ni znaménko a to co bylo aktuilné prozivano kladné, je
vzpomindno s exstatickym nadSenim.

Kulturni vyvoj nepfeje silnym emocnim projeviim. Vychovou je spiSe tlacen k tomu,
aby své emoce ,,drzel na uzd&“, kontroloval je a piili§ neprojevoval. Rika se tomu emoéni
imploze, ktera muze mit z hlediska psychohygieny negativni u¢inky, proto jsou pro
moderniho ¢loveéka dulezité situace, kdy miZze své emoce svobodné projevit, dat jim prichod
a vyuzit jejich energii k aktivité (Slepic¢ka, Hosek, Hatlova, 2006).

Mnoho trenérii z naSeho pohledu, tuto jiz dokdzanou véc ve své praxi nevyuziva a
prave tyto potlacované emoce zhorSuji tymovou psychiku a sportovni vykon.

Je znamo, Ze psychické stavy a procesy mohou vyznamné ovliviiovat pribéh
sportovnich vykonl v soutéZich a tim i jejich vysledek. Jsou to vlivy emoci, které mohou
V kladném 1 zaporném smyslu ovlivnit priibéh 1 dobie osvojenych a upevnénych sportovnich
dovednosti. Emoce jsou vyvolany nejriznéjs$imi vlivy z vnéjsiho prostiedi (Choutka, Dovalil,
1991).

Sportovni soutéZ je zpravidla vefejnym vystoupenim, piedchézi ji napéti a o€ekavant,
obecné jde o predstartovni stavy, soutézni stavy a pozavodni stavy. Emoc¢ni priibéh zalezi na
dulezitosti zd&vodu a osobnosti sportovct.

Emoce maji uzky vztah k motivaci a jsou povazovany za subjektivni zkuSenostni
slozZku motivace. Emoce nejsou nezbytné spojeny s néjakym cilem (Damasio, 2004).
Objevuyji se jako vysledek interakce mezi vjemem vnéjSiho stimulu, neuralni/hormonalni

odezvy na tyto vjemy (pocity) a subjektivniho vyznamu, ktery t€émto pocitim ptikladame
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(mimochodem: zd4 se, ze existuje néco mezi Sesti az osmi zdkladnich geneticky danych
reakci, které jsou spojeny se specifickym vyrazem tvare). A pravé tyto vyrazy tvafe
sportovce by se mél trenér naucit znat a rozliSovat. Pfispiva to k lepSimu porozuméni mezi
trenérem a sportovcem a tim padem ke zlepSeni komunikace, vykonu a celkové lepsi herni
pohody.

Emoce jsou mentalnimi stavy, které souvisi s naSim fyziologickym stavem, myslenim
a chovanim. Fyzicka, mentalni, duchovni a emocionalni inteligence (slozka) pfedstavuji Ctyii
neoddélitelné, vzajemné se ovlivitujici a podminujici ¢asti nasi osobnosti. To pomérné presné
odpovidd metaforické podstaté ¢loveka, jako jednoté téla, mysli, duse a srdce (Damasio,
2004).

Otazkou je, zda s tim, co mame, také inteligentné¢ zachdzime. Zda naptiklad naSe
emoce ovliviiuji ostatni nase slozky konstruktivné, nebo destruktivné a naopak, zda ostatni
nase slozky zdravé podporuji rozvoj nasich emoci.

Pfi motivaci se také snazime docilit toho, aby se doty¢ny ,,pohnul* uréitym smérem,
kterym my potiebujeme. Pokud chceme lidi motivovat k pohybu, musime na to jit
prostfednictvim jejich emoci.

At jiz motivaci definujeme jakkoliv rozumné, vzdy je tam pfitomen emociondlni
prvek. Vzdyt ucelem motivace je uvést jedince, feCeno slovy klasické psychologie, do
takového kognitivniho, konativniho a afektivniho stavu, ktery je pfiznivy pro to, aby dany
jedinec doséhl potfebného cile (Plhakova, 2007).

Ptiznejme si, Ze ve sportu a obzvlasté v lednim hokeji je s emocemi velky problém. Je
spiSe normou, nez vyjimkou, Ze se emocim na tréninku a sportovistich snazime vyhnout, at’
je to s tvari pokerového hrace, €i pocitoveé nezabarvenou mluvou, ¢i tvrdym tréninkem téch
spravnych usmévl na hrace ¢i novinafe. Byt rozcileny se u trenéri stale povaZuje za
nepfipustné a vrcholné neprofesionalni chovani. I hokejova pravidla potlacuji emoce trenéra
riznymi tresty.

Na rozdil od tohoto pfistupu zastavame stanovisko, ze emoce a racionalita jsou
propojené, emoce jsou integralni a neoddé€litelnou soucésti organizacniho zivota a emoce
Casto pracuji ve prospech organizace.

Je Sskoda zanedbavat emoce, protoZe trenéti a manazefi se tim zbavuji klice k motivaci
a tudiz 1 k excelentnim vykoniim svého tymu a klubu.

Ashforth a Humphrey v anotaci ke své praci ,Emotion in the Workplace: A
Reappraisal” Human Relations, 48, 1995, 97-125” napsali: ,,...silna motivace a psychologické

zapojeni nejsou mozné bez emocionalniho zaujeti na praci, nebo na pracovnim kontextu.
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Tradi¢ni zaméteni na Usili (chovani) a oc¢ekavani (kognice) oslovuje ruce a hlavu jedince,
nikoliv jeho srdce.*

Kdysi jsme slyseli podobnou lidovou moudrost: ,,Natéra¢ pracuje rukama. Malif
rukama a hlavou. Mistr rukama, hlavou a srdcem®.

Z toho vyplyva pro trenéry jedna zdsada. Mohou ostatni presvédcovat s pouzitim
logiky. Musi vSak motivovat s pomoci emoci, uchopit je za pacCesy, protoze emoce jsou
kli¢em k uspéchu, kvalité a k ostatnim faktortim, které vedou k danym cilim tymu.

Jestlize chceme motivovat lidi k pohybu, ud€lejme to pfes jejich emoce. Pokud nejsou
néjaké vhodné emoce, neni motivace.

Emocim na sportovistich se vibec dostava od posledniho desetileti minulého stoleti
pomérné silné pozornosti. Je to zejména v souvislosti s popularizaci pojmu emocionalni
inteligence a prokazanim jejiho vyznamu. Piestoze se pristup k emocim na sportovistich diky
popularizaci méni, zmény jsou zatim pozvolné a malé (Vanék, Hosek, Rychecky, Slepicka,
1984). Trenér se, ve své fidici roli, emocemi nezabyva. Prace s emocemi je doménou jeho
vedouci role.

Ne vSechny emoce, kterymi se trenér zabyva, jsou bezprostiedné spjaty s motivaci.
Namatkou jmenujeme pocity beznadéje, nerozhodnosti, neschopnosti. Je patrné, ze i tyto
pocity ovliviluji kone¢nou motivaci. Existuji nejen emoce, které motivaci brani, nékteré
emoce dokonce iniciuji pohyb v opaéném sméru, nez by bylo zddouci.

Kou¢ musi pracovat se vS§emi druhy emoci: jak s témi, které motivaci brani, tak s
témi, které motivaci pozitivné ovlivituji. V nasi praci se vénujeme pouze emocim, které¢ jsou
bezprostiedné pozitivné spjaty s motivaci. Je zfejmé, ze jen emoce, které nutkaji k pohybu v
zadoucim sméru jsou pro motivaci ty Zadouci. Bez spravnych emoci neni motivace.

b

Nechceme, abyste nabyli dojmu, Ze opak ,,spravnych emoci ” je v tomto kontextu
synonymem pro ,,negativni emoce”. Nikoliv. Je dobré si uvédomit, ze takzvané negativni
emoce, jako je naptiklad strach, obavy, zdéSeni, ulek, nechut, odpor a dalsi, jsou k né€emu
dobré. Emoce jsou totiz nasi diileZitou soucasti. Z pohledu fylogeneze se vyvinuly dfive, nez
nase mySleni a umoZnily ndm v konkurencnim prostiedi prezit. Jsou nejrychlejSim
komunika¢nim néstrojem. I takzvané negativni emoce nam pomahaji. Strach, odpor, nelibost
- to v8e nam dava signal, abychom se néceho vysttihali. Diky za to, Ze i1 tyto emoce méame!
Vzbudit v nékom emoce, neni zadna véda. Opravdu ne. Vzbudit emoce, které

motivuji, to jiz tak snadné neni. A pravé to je dovednost a citéni trenéra. Motivovat emocemi

tvofi jednu z dilezitych soucasti uméni vedeni lidi.
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3.2.1. Aktivacni teorie emoci a predpoklady k vykonu

Pro sportovni ¢innost (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006) je charakteristickd silna
emocionalita, dana zatézovym a soucasné pfitazlivym programem sportu. Narocny program
sportovni Cinnosti vede ke zvySovani aktivacni urovné. Prostiednictvim zvySené urovné
aktivace se pfi sportovni c¢innosti mobilizuji vSechny sily organismu, ptedev§im jeho
energetické zdroje.

Vytvafi se tak pfipravenost k ¢innosti v zavislosti na programu jednani, S nimz tvori
aktivaéni uroven v pfirozenych podminkéach ¢innosti jednotu. Program nebo podnét, ktery je
pro sportovce malo vyznamny, vyvolava maly aktivacni efekt, kdeZzto program psychologicky
vyznamny ma silny mobilizacni a energeticky u¢inek. Mechanismus aktivaéni urovné
napomaha ptizptisobeni organismu situaci, predevsim situacim, které vyzaduji pro svij
zatézovy charakter velkou mobilizaci rezerv organismu. Akce ve sportu patii mezi tyto
situace, protoze vyzaduji z fyziologického hlediska dobré ptizptisobeni obéhového systému,
elektrolytickou rovnovahu uvnitf organismu a dostate¢nou dodavku energie pro svalstvo.
V takovych situacich se aktiva¢ni uroven zpravidla zvySuje a nachazi se v horni c¢asti
aktiva¢niho kontinua, pfedstavovaného emocemi azZ afekty. Experimentalné prokézana centra
emoci v mozku jsou Vv bazalnich a limbickych strukturach, jez jsou funkéné spojeny
s endokrinnim systémem, tj. hlavné s hypofyzou a nadledvinkami. Nasledkem tohoto spojeni
se sympatickou inervaci vyplavi z organismu katecholaminy. Adrenalin zreguluje cévni tonus
a ze zvyseného rozpadu tukl zajisti dodavky glukézy a mastnych kyselin pro myokard. Tim
je dan zakladni vyznam aktivacni urovné pro sportovni vykonnost. Aktivacni Groven piili§
nizka nebo piili§ vysoka je z hlediska sportovniho vykonu nevyhodna. Zhruba plati, Ze
optimalni vykon souvisi se stfedni Grovni aktivace. V roce 1908 byl formulovan Yerkes-
Dodsontiv zakon, ktery dal vznik ivahdm o hypotéze pievracené U-kiivky. Hypotéza je velmi
nazorna a mnohdy umoziuje pochopit aktudlni selhani sportovce (Slepicka, HoSek, Hatlova,
2006).
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Znézornéni hypotézy prevracené U-kiivky (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006).

Prechod klidového stavu, dle Bukace (2005) do herniho nabuzeni a rozpolozeni
vyZzaduje subjektivn€ vnimana pfipravenost. Aktivaéni sila nebo utlum dokaZe bud’
mobilizovat veskeré rezervy, nebo naopak vesSkeré snahy potlacovat. Hra¢ v dobrém
rozpolozeni a pohod¢ provadi fadu tkont automaticky lehce a jisté. Kontrola emoci mu
umoznuje tuto ¢innost vhodné dopliovat myslenim a intuici. Nepiiméfena aktivace naopak

vede K nervozité a vySuméni herniho potencialu. Sila aktivace obvykle vyzatuje nasledujici

pfiznaky.
Kladné piiznaky: Zaporné priznaky:
e mobilizace vnitini energie e Unava a utlum
e stav pohody a klidu e napéti a nervozita
e nazhaveni a respekt k soupefi o lhostejnost a skepse
e touha po soupeteni e obavy a porazenectvi
e odvaha a odhodléani e strach a uzkost

Spi¢kové sportovni vykony predstavuji pro sportovce krajni psychickou zatéz, protoze
jsou spojeny susilim o maximalni vykon Vv obtiznych podminkach sportovni soutéZze.
Aktivaéni urovni lze vysvétlit Casté kolisani Spickovych sportovnich vykond, které jsou na

emocni vlivy velmi citlivé. Prostfednictvim aktivani teorie emoci je mozno pochopit
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spojitost emoc¢niho prozitku s télesnymi zménami v organismu clovéka (Slepicka, Hosek,

Hatlova, 20006).

3.2.2. Emoce a pocity

V bézné komunikaci se oba tyto pojmy cCasto zaménuji. Nejsou vSak totozné a je
dulezité si uvédomit odlisnosti a vztahy. Budeme volné interpretovat nazory Antonia Damasia
(2004), profesora psychologie, neurovédy a neurologie na tuto véc. Emoce je dusevni proces,
ktery vnimame jako pocit; jinak fe¢eno, emoce pocitujeme. Pocit je tedy individudlni prozitek
emoce. Emoce také mize byt pozorovdna okolim, protoze vzniké z procest odehravajicich se
v mozku, které mohou byt pozorovany a méteny a protoze se to néjak navenek projevuje. To,
co okoli vnima, vSak nejsou pocity, ale projevy emoci. Pocit je individualni a subjektivni
vjem emoce. Jelikoz pocity jsou vjemy, musi byt pocitovani povazovano za stejné vnimani,
jako kazdé jiné. To jest jako vjemy vidéni a slySeni. Emoce jsou z velké miry dany geneticky.
Je to Casto néjaka evolucné naprogramovand reakce na néjaky podnét. Pocitovani, to je v
podstaté vnimani naSeho organismu. Z toho plyne, Ze emoce mlizeme kontrolovat pouze v
tom rozsahu, jaky vyznam ddvame naSim pocitim, nebo v mife umérné tomu, jak jsme
schopni kontrolovat sviij psychicky stav, druhotné i stav télesny, ktery emoce zpusobily.
Z toho plyne, kdo neni schopen kontrolovat své pocity, mize se dostat do situace, Ze jedna
Casto proti vlastnim zajmim.

V hokejovém utkani a pii vykonu dle Bukace (2005, str.222), dochazi ptfi vnimani

atmosféry k subjektivnim psychickym rezonancim (pocitim), které maji nasledujici

zabarveni:
Kladné fyzické pocity a pohyb Zaporné fyzické pocity a pohyb
e sila a energie/Zivost, dynami¢nost, o slabost,ztuhlost/nedostatek pohybu,
o svézest/lehkost, plynulost, e Unava/upracovanost,
e snadnost/jistota, e obtiznost/tézkopadnost, topornost,
e chut/nasazeni, snaha. ® nezajem/pasivita.
Kladné psychické pocity a pohyb e chapani, reagovani/anticipace, v€asnost
e asertivita a piehled/sebeprosazeni, ¢ koncentracel/jistota.
e sebevédomi a risk/iniciativa, Zaporné psychické pocity a pohyb
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e nezdjem,lhostejnost/ztrata discipliny, e spéch, ukvapenost/zmatek, panika,

e bazlivost, alibizmus/pasivita e nepozornost/chybovani.

Pocity skleslosti, nerozhodnosti a stav vnitiniho napéti piinaseji strach, izkost a obavy
ze selhani. Stavy anxiozity zplisobuje nedostatecnd pfiprava, fyzicka i herni nadvlada soupete,
ztrata sebedtivéry, neschopnost sebeprosazeni, nedivéra trenéra a spoluhraca. Télesna slabost
(nohy), celkova ztuhlost a ztrata dynamicnosti 1 koordinace jsou zjevné nedostatky. Psychicka
labilita se ponejvice projevuje v Nnepozornosti, ztrat€¢ bojovnosti, bazlivosti a celkové pasivite.
Postupy, jimiz se miize hra¢ dostat do utkani, se opiraji o mentalni silu. Obnoveni nastaveni
mysli na iniciativu a boj vyzaduje vuli, usili a okamzitou snahu zrychlit vSechny funkce

organismu (Bukac, 2005).
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3.3. Motivace a sportovni vykon

Motivace je v soucasném sportu velmi frekventovany pojem. Neochota sportovcl
absolvovat tréninkovy program se Casto pficitd jejich malé motivaci. Nizkou motivaci se
vysvétluje mald snaha sportovct v prubéhti soutéze nebo jejich rychlé rezignaci pii dil¢ich
neuspésich. V celku je v odbornych kruzich tendence svalovat vinu za sportovni netispéchy na
nedostate¢nou motivaci sportovcll. VSeobecné se predpoklada, ze vyssi stupent motivace by
vyustil do vy$$i trovné sportovni vykonnosti. S timto teoretickym piedpokladem je spojeno i
praktické plisobeni v oblasti vrcholového sportu, jehoz cilem je zvySovat motivaéni
zavazanost sportovci ve smyslu podani lepsich vykont (Vanék, Hosek, Rychecky, Slepicka,
1984).

Psychologicka piiprava je vyznamna slozka tréninkového procesu, kterd ma fadu
zvlastnosti. Nejvaznéjsi z nich je ddna skutecnosti, ze pfevazna cast psychologické ptipravy
se rozplyva v ostatnich slozkach tréninku — v kondicni, télesné, technické a taktické ptiprave,
a jen mensi Cast je samostatnou oblasti, ktera je doménou psychologi-specialistii. Z toho
vyplyva, Ze pfevaznym nositelem psychologické piipravy je trenér. Psycholog-specialista
podporuje trenéra radou a také tim, Ze vytipované problémy fesi ve vlastni kompetenci
(Choutka, Dovalil 1991).

Sportovni ¢innost je zhlediska snaZeni, chténi a jedndni sportovce cinnosti
mnohostrannou. Také podminky vzniku jednani ve sportovni ¢innosti maji vice stranek.
Z téchto diivodli je zna¢né obtizné podrobné a piesné vymezit pojem motiv sportovni
¢innosti. Proto mluvime radéji o motivaci sportovni €innosti, tj. o pfi¢inach a podminkach
jednani ve sportu, at’ jsou jakéhokoliv druhu. Sledovani motivace urcitého sportovce ma velky
vyznam pro pochopeni jeho jednani. Soucasné je to vSak kol velmi obtizny, coz ostatné
vyplyvéa z vymezeni pojmu motivace sportovni ¢innosti jako komplexu motivacnich faktora
(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006).

Z hlediska sledovani motivace sportovni ¢innosti je tieba si uvédomit a pochopit
faktory, které se podileji na jejim vytvareni. Zakladem této motivace je slozitd, historicky
vznikla struktura biologickych a spolecenskych tendenci, které maji ke sportovni ¢innosti
tésnéjsi nebo volnéjsi vztah. Na zéklad¢ podnécujicich tendenci cyklicky vznikaji aktualni
potieby. Pro télovychovné cinnosti je dualezité, ze jednou z hlavnich biologickych potieb
Cloveéka je potieba télesného pohybu. Je to cyklicka potieba funkéni, jejimz cilem neni urcity

pfedmét, nybrz ¢innost. Potieba pohybu vznika patrné nahromadénim energie v pohybovych
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centrech nervové soustavy, zejména v korovych bunkach. Potieba pohybu je vyvoléna i
periferné signaly ztuhlosti, kieCovitosti a unavy nékterych svalovych skupin, zvlasté pii déle
trvajici statické &innosti, napf. pii stani ¢i sedéni. Clovék se pak protahuje, protiepava udy,
prochazi se apod. Tato biogenni potieba ma riizné intenzivni projevy na ruznych vékovych
stupnich. Nejvyssi jsou u mladeze, nejnizsi u starych lidi. Méni se i pifi rizné pracovni
schopnosti organismu omezovaného nemoci, Urazy i unavou. Jsou zavislé i na nédvycich
zivotniho rezimu a na celkovém zptsobu zivota. V civilizované a pfevazn¢ zmechanizované
spolecnosti byva potieba télesného pohybu mensi a je prekryvana navyky télesné pohodlnosti
(Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006).

Uspokojovani potieby pohybu dostava jiz od utlého détstvi spoleCensky charakter.
Nezéadouci zplsoby pohybovych projevl jsou tlumeny, spolecensky vhodné posilovany.
K uspokojovani potieby télesného pohybu dochazi vybérovym zplisobem. Z vrozené potieby
pohybu se postupné vyviji i potieba spoleenska, sledujici v podstaté¢ udrzeni vysoké funkéni,
télesné i psychické zdatnosti organismu. Ve sportovni ¢innosti vystupuje potieba pohybu jako
zakladni pohnutka, kterd prostfednictvim nespecializované télovychovné ¢innosti pfivadi na
uréitém stupni a za urcitych podminek individuum k ¢innosti sportovni, jeZ je pouze
specifickou formou ¢innosti télovychovné. Pii vlastni sportovni ¢innosti je potfeba pohybu
jednim z impulsti vedoucich k této ¢innosti.

Je celé tada dalSich aktudlnich potfeb, které maji urcity vztah ke sportovni ¢innosti a
vznikaji na zdklad¢ podnécujicich tendenci motivacniho trsu ( potfeba opakovani ¢innosti,
potieba zmény, apod.) . Velky vyznam maji pro sportovni ¢innost potieby, které souviseji
S utvarenim vztahli mezi lidmi ( napf. potfeba urcitych citovych vztahti, potfeba zaujmout
urcité misto ve spolecnosti, potfeba hodnoceni a uznani vlastni ¢innosti apod.).

Uz zrozsahlosti potfeb (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2006), které¢ se podileji na
vytvareni motivl sportovni ¢innosti, plyne, Ze tyto motivy lze obtizné tfidit a klasifikovat. Ve
sportovni ¢innosti je obtizné provést vyCerpavajici klasifikaci motivl a k didaktickym ucelim
se zdd nejvyhodné€jsi pouzit tfidéni Madsena, ktery déli lidské motivy piedevSim
s prihlédnutim k socialni determinovanosti ¢lovéka na:

- motivy spolecenského kontaktu,

- motivy dosahovani néceho,

- motivy prestiZze,

- motivy akvizice, tj. nabyvani a ponechavani,

- emocionalni motivy agrese a dosazeni bezpeci.

-33-



Vsechny tyto motivy se bezesporu uplatiuji ¢asto v motivaci sportovni ¢innosti, a
proto je tomuto tfidéni mozno dat prednost pfed mnoha jinymi rozsahlejSimi i stru¢néjSimi
klasifikacemi motivi.

V plsobeni jednotlivych motivii panuje urCitd zakonitost, ktera je zaloZena na ¢asové
posloupnosti v uspokojovani jednotlivych potieb clovéka. Je velmi pravdépodobné, Ze
potieba sebeuplatnéni ¢lovéka ve sportovni oblasti miize vzniknout pouze tehdy, jestlize tento
¢loveék neni hladovy a unaveny. Potfeby sportovce jsou uspokojovany postupné, nejprve
zékladni fyziologické potieby, dale potieba bezpeCnosti, potom potieba soundlezitosti,
potfeba uznani a nakonec potieba sebeuplatnéni (Vanck, Hosek, Rychecky, Slepicka, 1984).

Sportovni motivace je chapana jako, orientace jedince na dosazeni vykonu, na
pfekonani prekézek a vytrvani v Cinnosti i v ptipad€ netspéchu. Plati, Ze nase chovani neni
uréeno pouze motivaci, ale je také ovliviiovano biologickymi, kulturnimi a situacnimi
aspekty. To naptiklad znamena, Ze motivace nezarucuje vysoky vykon, bez motivace vsak
vysoky vykon neni.

Vykonova motivace dle Hatlové (2007) je né&kolik relativné samostatnych motivi,
které rliznymi zpusoby ovliviiuji chovani jedince ve vykonovych situacich. Patii k nim
potieba dosazeni uspesného vykonu, vyhybani se netispéchu a - a€ to zni pon€kud paradoxné
— potieba vyhybani se tspéchu. Vykonova motivace se utvafi v raném détstvi. Rodice osob
s velkou potfebou uspéSného vykonu je pozitivnim zplisobem povzbuzovali ke zvladani
obtiznych ukoll, ocenovali jejich uspéchy, podporovali jejich vytrvalost a tvofivé hledani cest
k dosaZeni obtiznych cilt.

Aby jsme dosahli vysokého vykonu, musime, krom& motivace, zajistit 1 néco navic.
Vykon je ovliviiovan fadou nemotiva¢nich vnéjsich a vnitinich faktorti. Z vnéjSich jmenujeme
napiiklad sportovni néstroje, procesy, herni systémy, taktika, z vnitfnich pak znalosti,
dovednosti, presvédceni, hodnoty.

[ kdyZ budeme sebegenialnéjSimi motivatory neznamena to, Ze hrace, které trénujeme,
budou automaticky dosahovat vytéenych cili.

Vykon a vykonovéa motivace hraji ve vztahu motivace a sportu dualezitou roli. Jako
mnoho jinych slov je i vykon velmi pouZzivané slovo. Frekvence tohoto slova souvisi s tim, Ze
Clovek at’ chee nebo nechee, podava urcité vykony témét kazdy den. Skloniuje se predevsim
ve spojeni s oblastmi prace a sportu — vykon pracovni, vykon sportovni.

Z pohledu psychologie prace je vykon definovan jako vysledek urcité pracovni

¢innosti ¢loveéka, dosazeny v daném cCase a za danych podminek.
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Sportovni vykon je definovan jako aktudlni projev specializovanych schopnosti
sportovce ( coz je vysledek adaptace ) v uvédomélé ¢innosti zaméfené na feSeni pohybového
ukolu, ktery je vymezen pravidly odvétvi. ( Choutka, Dovalil, 1991 )

Motivaci je z hlediska sportu Géelné délit na motivaci soutézni a tréninkovou.

Pro zlepSeni sportovnich vykonii s pfihlédnutim k motivaci ma vyznam nejenom
vyvazovani materidlnich a moralnich stimult, ale také rozbor vlivu situa¢nich podminek.

Trenér, sportovec ma obtizny kol pracovat s tréninkovymi a sportovnimi cili a
tréninkovymi situacemi tak, aby pfekonal momenty snizujici tréninkovou motivaci.

V souladu s poznatky psychologie sportu povazujeme motivaci sportovni ¢innosti za
vysledek interakce sportovce a situace (Van¢k, Hosek, Rychecky, Slepicka, 1984). Sportovec
je v tomto interakénim modelu reprezentovan strukturou osobnosti a aktualnim psychickym
stavem. Na druhé strané stoji potom sportovni ¢i vykonova situace. Strukturu osobnosti
muzeme chapat jako souhrn slozek temperamentu, schopnosti, charakteru a socialni role.
Aktudlni psychicky stav je nejlépe postizitelny v pojmech stupné unavy a miry aktivace.

Podobné jako jsme zptehlednili blok znakii osobnosti sportovce, musime zptehlednit
nakonec socialni a personalni podminky. Primarnim cilem vrcholového sportovce by mél byt
vzdy sportovni vykon. Sekundarnimi cili potom mohou byt vyhody spojené s roli

vrcholového sportovcee.

3.7. MySleni ve sportu

Ironicky se davaji do protikladu ,,svaly proti mozku* a je zlehovana mySlenkova
uroven sportovcl. Patrné se jednd o ukfivdénou reakci sportovné nenadanych lidi, protoze
vSechny vyzkumy naznacuji nadprimérnou inteligenci sportovni elity (Slepicka, HosSek,
Hatlova, 20006).

Existuji sporty, kde se jedinec bez urcitych vloh neprosadi. Mluvime o pohybové a
hrac¢ské inteligenci a pravé tuto hracskou inteligenci chceme mysSlenim ve sportovcich
rozvijet.

Nejcastejsi druhy mysleni ve sportu dle (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006):

- operativni mySleni — je hleddna nejlepSi varianta feSeni ukolid, cloveék se uci

z vlastnich chyb, které si uvédomuje

-35-



- taktické mySleni — je ve hrach a upolovych sportech, které svym charakterem také
spada pod mysleni operativni
- tymové mysleni — je zédkladem tzv. sehranosti a je obdivuhodné, jakych dokonalych
forem mizeme ve sportovnich skupinadch dosdhnout
Hlavnim pozadavkem na mysleni ve sportu je rychlost (Slepicka, Hosek, Hatlova,
2006). Casto neni &as na dalekosahlé Givahy. Proto je pozadavku rychlosti vychazeno vstiic
budovanim tj. pfipravou feSeni pro urcité typy situaci. Tyto ,,vzorce* feSeni se potom
automaticky (podvédomé) pouziji ve vhodné situaci. V praxi se mluvi o ,,signalech®, které
jsou ptedem nacviceny a na urcity podnét automaticky zafazovany. Jsou vlastn€ soucasti
tymového mysleni. Tradi¢nim konceptem mysleni ve sportu je pohybova inteligence. Jako
pfevazné vrozend je faktorem sportovniho nadéani (pfirozeny talent).

vvvvvv

Hatlova, 2006). Jde o relativné vzacnou schopnost herniho mysleni, ktera spoc¢iva v nalezeni
nejlepsi varianty feSeni stavajiciho herniho tkolu a ziskani spoluhrdct pro uskute¢néni této
varianty. Maji ji tvirci hry tzv. ,Spilmachii* a v praxi jsou to dobfe placené hracské hvézdy.
Mit v tymu takovéto osobnosti je vrcholem sportovniho tréninku a vitbec hry jako takové.

Hlavni soucasti hra¢ske inteligence jsou:

- Pohybova inteligence je ,,uméni vidét pole”, coz je komplexni schopnost nejen
senzorickd, ale 1 anticipacni. Hra¢ je schopen postihnout herni situace ,,¢ist hru“ a
odhadnout dal$i vyvoj. Samoziejme se zde uplatiiuje faktor zkusenosti.

- Herni kreativita, tj. nalezeni vhodné varianty spolecného postupu v aktualni situaci,
takticky vhodné a pro soupete dostatecné piekvapivé.

- Socialni dominance, tj. schopnost vlastni aktivitou ,,vnuknout svym spoluhrac¢tim
vlastni variantu feSeni a svym podilem toto feSeni iniciovat.

Samoziejmé, Ze nezbytnou soucasti je i prislusna kondice a sportovni technika. Neni
to socidln¢€ psychologicky lehké, protoze ,,sva vidéni a sva feSeni* maji 1 ostatni spoluhraci,
nemusi vzdy jit o totozné postupy a snadno miize dojit k nedorozuménim (Slepicka, HoSek,
Hatlova, 2006). Ukolem trenéra je tyto postupy a nedorozuméni eliminovat.

Ve sportu hraje také ulohu pozitivni a negativni mysleni. Jsou spojeny s optimismem a
pesimismem ve smyslu aktudlniho psychického stavu a osobnostniho zalozeni. Negativni
mysleni je obvyklou soucasti predzapasového stavu. Je ovladdno trémou a ma strachovy
podtext. Je subjektivné nepfijemné, doprovazené neurotickymi prvky v chovani, souvisi
s melancholii a uzkostnymi stavy. Také se mize vyskytovat ve stavech frustracnich.

Dlouhodobé muze vést ke staviim nauc¢ené bezmocnosti ,,nic nejde, nedaii se*.
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Pozitivni mysleni je mentdlni dovednosti ,,nau¢eného optimismu®. Spoc¢iva v redlné
aspiracni rovni, ve védomi ,,sebeucinnosti* (seltefficaci) a v pojeti ctnosti, které prinaseji
Stésti.

Mluvime- li o mysleni, potom také nesmime zapomenout na fe¢. Pojmové mysleni
uzce souvisi z feci. Jazyk bézné€ pouzivame k vyjadfovani nasich myslenek. Mysleni je tiché
mluveni a fe€ je hlasité mysleni (Plhdkovéa 2007). Proto zkuSeni trenéti (koucové) velice Casto
mluvi pted svymi svéfenci, vkladaji jim do hlavy své myslenky, nastavuji a ovliviiuji jejich
myslenkové pochody pro tymové mysleni, pro jejich soucasnost a zaroven budoucnost.

I nektefi zkuseni star$i hraci ti ,,Spilmachfi®, o kterych jsme se zminovali, v kabiné
hodn¢ mluvi a nastavuji tak mladé hrace pro jejich hokejovy rast. Ti si to sami ani
neuvédomuji. Proto kazdy kouc¢ chce mit v tymu tyto zkusSené hrace, protoze oni mu pomahaji
fidit a ovladat, nastavovat a motivovat tym. Jestlize je trenér vyuzivd a dobie s nimi mluvi
(nastavuje jejich mysleni), potom ma polovi¢ni praci a tym mu velice dobie funguje.

Na konec této kapitoly o mysleni uvadime jedno vystizné motto od Henryho Forda

N4

3.7.1. MySlenka jako forma energie

V knize ,,Poznej sdm sebe” (Jelinek, Kuchaft, 2006) se piSe, ze jsou vSeobecné znamé
piibéhy, které potvrzuji, Ze ¢loveék v hranicnich situacich dokaZe mobilizovat vnitini rezervy,
blize nedefinované zdroje energie a sily, které mu umoziuji podat zdanlivé neuvéfitelny
vykon. Lidé v meznich situacich dokazi vyvinout piekvapujici rychlost, neobycejnou
vytrvalost, obrovskou silu nebo neskute¢né odrazové schopnosti. A ¢eho je teprve schopna
matka, je-li ohroZen Zivot jejich déti?!

Psychologové a psychiatti se domnivaji, Ze jde pfedevsim o sily psychické. Vzdyt’ bez
aktivni ucasti psychiky, psychickych sil, nelze ovladat v lidském Zivoté viibec nic (Jelinek,
Kuchat, 2006).

Pro c¢asteéné ptipomenuti se vratime do predndsek na FTVS, kde jsme se ucili co
pohani &lovéka. Ze lidské télo je hmota, hmota se sklada z atomtl, atomy jsou koneckoncil
energie a chvéni, tzn. t€lo je nahromadéni rGznych energii a chvéni, hmotnd podoba
neviditelnych sil, které ptsobi v pozadi. V 1 gramu hmoty kazdé¢ latky je energie ve vysi 20
biliont kalorii. To by mélo stacit, aby zacala vafit voda jezera s pramérem povrchu 700m” a

hloubce 4m. Uvadime to proto, ze bez téchto zjednodusenych faktl z fyziky bychom méli sud
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beze dna nebo dim bez zdkladi. Pochopit sebe a ptfirodu je mozné pro kazdého z nés.
Vsechny buiikky maji schopnost vyrabét, akumulovat a pouzivat energii. Kdyz jedna cast
mozku posila informace jiné Casti, pouziva dva druhy energie: elektrickou a chemickou.
Mozek posila elektrické impulzy formou vin, asi tak jako naSe srdce, jehoz tep dosahuje urcité
frekvence. Energie teCe k nam, proudi v nds a vyzaiuje — energie je zivot. Hmota se sklada
z energie, myslenky jsou energie, energie muze ovlivnit energii, proto myslenky mohou
ovlivitovat hmotu. Vzpomenme si tiecba na fenomén ,,ohnuté 1zice®.

Tam kde néco teCe, vznikd pole, které na néas pusobi, aniz jsme si toho védomi.
Takova pole se tvoti proudem elektiiny, vody, vzduchu, pevné hmoty, krve, Zivotni energie
atd. Proud energie v cévni soustavé naseho téla urcuje silu naSeho imunitniho systému a tim
nepiimo ovliviiuje onemocnéni, resp. schopnost zachovat si zdravi.

Aby v nas mohla proudit bez ptekazky energie, zalezi na nasem mysleni, citéni a
chovani. Proud a zastaveni energie jsou tedy zavislé na nasich myslenkéach a citech a my
sami je muzeme v urcitych mezich ovlivnit.

Z fyziologického hlediska vime, ze lidské télo se sklad4d z bunék a kazdé jednotliva
buiika je schopna sama vykonavat dvé zakladni funkce organismu: transformovat energii a
ukladat data do paméti. Kazda jednotliva buiika vyrabi energii, kterd se od ni ocekava: napf.
buiika svalu vyrabi pohybovou a nervova builka elektrickou energii. Pfitom se tyto rizné
transformace energie udrzuji stejnou, télu vlastni pohonnou latku. Kazda jednotliva buiika
muze vyrdbét a pifi vyfizovani jejich zvlaStnich ukoll také spotifebovavat takzvany
adenosintrifosfat (ATP), slou¢eninu obsahujici fostat, ktery nam déava energii pro pohyb.
dava silu dosahovat maximalnich (nejlepSich) sportovnich vykont.

Krom¢ fyzického téla mame jeste¢ ,,néco navic“ — du$i, ducha, psychiku, mysl,
védomi... Muze viibec tohle vSechno byt projevem nasi nervové ¢innosti, mozkovych funkci
a biochemie lidského organismu? Nikdo asi nebude polemizovat o tom, Ze ,,psychika‘ mé na
vykonnost sportovce znacny vliv — vSichni trenéfi védi, Ze psychické vykyvy ovliviiuji
sportovni vykon velmi podstatné. A tak stale chodime
dokola kolem néceho, k ¢emu jsme se piiblizili a od
¢eho se zase vzdalujeme ve zvlastni smycce (Jelinek,
Kuchat, 2006).

Zabyvame-li se mySlenim jako formou energie,

potom si Vv prvni fadé musime uvédomit v ¢em spociva
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rozdil mezi netispéSnym sportovcem, kterému se smula lepi na paty a uspe€Snym sportovcem,
na kterého se Stésti jenom sméje.

Ptedstavme si v duchu oba dva. Aby nedoslo k zddnym faleSnym zavérim na zaklad¢
zevnéjSku, ob¢ osoby jsou nahé a nenosi zadné Sperky. Vidite ten rozdil? Neexistuje zadny
konkrétni vngjskovy rozdil. Jediny rozdil spoéiva v mentalité, mysleni a jednani. Usp&sny
¢lovek od netspésného se rozlisuje pravé myslenim a to predevsim z hlediska jeho emo¢niho
naboje. Negativni mysleni energii od¢erpava, pozitivni mysleni je naopak pfivalem energie.
Musime si uvédomit, Ze kdyz nejsme spokojeni se svymi vysledky, musime zaCit ménit své
staré mySlenkové vzory.

VSsichni chceme byt v zivoté Uspésni. Podle Maslowova (Drapela, 2003) je uspéch
zivotné nutny. Kazdy Clovek povazuje za uspéch néco jiného. Pro nékoho, kdo se chce stat
milionafem, je Uspéch pravdépodobné ziskani prvniho miliénu. Pro mladého Iékate tspéch
znamena snad svoji vlastni ordinaci. Pro atleta pfekonat prvni rekord. A pro malého hokejistu
je uspéch okamzik, kdy se mu poprvé podafi dat svoji prvni branku.

Pro kazdého z nich je uspéch dobry pocit, jejich osobni zkuSenost a radost. Kazdy dilci
cil znamena jeden uspéch. Je to pro ¢lovéka a sportovce vyvrcholenim fady Gspésnych etap.
Z Gspéchu se stava radost. Pocit Gspéchu neni nic jiného nez pocit radosti. Ten, kdo dosahl
n¢jakého cile a neni v dobré naladé, se nebude citit uspéSnym. Dosazeni naSich cild
promé&nuje nas Zivot v poZitek.

Proto by jsme méli mit svlij cil stdle na obzoru, koukat na néj pozitivné, tomu
negativnimu nevénovat pozornost ani jednim slivkem. Potom budeme brzy u svého cile.
Kdyz je nase mysleni soustiedéno na jednu véc, na kterou opravdu chceme myslet, pak
nemtizeme mit v hlavé Zzadnou jinou dalii véc. Clovék mize myslet jenom na néco, ale ne
proti nicemu. Kdo se pro néco rozhodl vyloucil tim uz vSe ostatni. MliZeme tedy fici,Ze tam,
kde je vas zajem, je i vaSe energie.

To je pozitivni mysleni a nebo nechtit myslet negativné. Uvédomujeme si ty negativni
aspekty, a ani je nepotlacujeme. Soustfed’'ujeme se prosté na pozitivni stranku véci. Jdeme za
svym cilem, ktery si dokdzeme piedstavit, mluvme o ném, pfivoiime si k nému, ohmatavejme

si ho.
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3.8. Predpoklad aspéchu sportovce

Je cesta za cilem, na sportovni vrchol skutecné otdzkou talentu a tréninkového drilu a
nebo je vtom néco jiného? Po mnoha diskusich ,,s hvézdami sportovniho nebe“ se uz
nedivam na sportovce jako na hroudu svall, které¢ Bih nad€lil spoustu talentu a ona se
tréninkovym tsilim dostala na vrchol sportovniho odvétvi. Vnimam je jako ¢lovéka, ktery ma
své télo, mysl, ducha, védomi. A dokud nepozname, jaké jsou opravdu urcujici faktory
vykonu, a dokud nebudeme trénovat v souladu s nimi, vykon svéfencii nam bude vzdycky
ptipadat jako sklddacka, ve které nam budou neustdle chybét nékteré ¢asti (Jelinek, Kuchat,
2006, str.51).

Aby byla sportovni vykonnost co nejvyssi, je zapotiebi si uvédomit celo fadu Ciniteld,
které ji ovliviiuji. Musime je specifikovat a stanovit si mezi nimi priority. Vytyc€it jejich
hranice je ale velmi tézké, nebot’ tyto faktory se Casto prolinaji, navzdjem ovliviiuji nebo
plynule prechézeji jeden do druhého. Jde ndm o zamysleni se v jiném pohledu nad sportovnim
vykonem a vykonnost vrcholovych sportovcll — a tim napt. ukdzat moznou zménu koncepce
ptistupu k jejich tréninku (Jelinek, Kuchat, 2006).

Uspéch a osobnost jsou tzce spjaty. Zaklad uspéchu je ,celistvy™, vestranny vyvoj
osobnosti. Mnoho lidi se domniva, Ze uspéch se dd dosdhnout jen téZkym a usilovnym
tréninkem. Pak by vSak musel byt automaticky UspéSny kazdy, kdo hodné trénuje. Z praxe
vSak vime, Ze neexistuje zavislost mezi kvantitou tréninku a sportovnim vykonem. Tvrdé
trénujiciho sportovce nemusime vzdy vidét na téch nejlepSich umisténich. Podle néas uspéch
totiz nesouvisi pouze s trénovanym télem a jeho fyzickou silou a vytrvalosti, nybrz také s vuli
(srdcem) amyslenim (hlavou). Ze své praxe a zpoznatkl jsem si vytvofil model

»Predpokladu Gspéchu* a nazyvam ho THS trojuhelnik:

Télo: myslime dobry fyzicky stav ovlivnén tréninkem, da s dobfe trénovat, je mnoho

metod jak ho rozvijet, ovlivituje zdravi.

Srdce: myslime rozvoj vile jako
mentalni silu, je potfeba tréninkova
disciplina, odiikani, ovliviiuje touhu po
vitézstvi a vytrvalost (dokazu to; jesSté

kousek; jsem nejlepsi) — prekonava




nechut’ k tréninku, bolest a tnavu. Setkdvame se v jiz zminéné moudrosti o mistru, ktery

pracuje rukama, hlavou a srdcem.

Hlava: myslime myslenku (motiv), ktera ovlivituje vnitini energii, vnitini harmonii a
je hnaci motor; myslime védomé nacvicovani taktiky a techniky na led¢, v ucebné i v
télocviéng, které ovliviiuje podvédomé reakce na led¢ a ovliviiuje rychlost mysleni , intuice,
herni vyspélost.

THS-trojuhelnik se miize samoziejmé zvetSovat nebo zmenSovat. Soucet vlastnosti
THS trojuhelniku jednoho ¢loveka tvoii silu a rychlost, se kterou mtize dosdhnout svych cila,
predstavuje tedy predpoklad uspéchu. Paklize se vSechny tfi rohy soucasné¢ zvétsi, odpovida
to celistvému vyvoji osobnosti.

THS trojihelnik se miiZze vyvijet neharmonicky, to se mize stat napf. u Spickového
sportovce s vynikajicim fyzickym stavem, ktery nema svij cil (motiv) a trpi velkymi
emocionalnimi problémy. Anebo u vynikajiciho hern€¢ nadaného hrace se Spatnym fyzickym
stavem. A také u vynikajiciho herné nadaného a fyzicky pfipraveného hrace, ktery nema
vuli. K celkovému uspéchu a uplnému dosazni cil se musi tedy vSechny tfi rohy THS-

trojuhelniku bez vyjimky soucasné cvicit a vyvijet.

Pro srovnani a lepSi pochopeni zde jest€¢ uvedeme odborny vyklad jak dosidhnout
idealniho sportovniho vykonu dle Jelinka a Kuchate (2007), kdy vykon kazdého jedince
ovlivituji tfi zakladni skupiny faktort. Pisobi na sebe navzdjem, at’ uz v kladném, nebo
zaporném smyslu. Jejich souhra vede k uspéchu — anebo naopak do zapomnéni. Sportovni
vykon je jejich prisecikem, a to nejen pomyslnym.

Tento schématicky obrdzek ndzorné ukazuje podil jednotlivych zékladnich skupin
faktori na celkovém sportovnim vykonu. Smyslem trenérské prace je dosaZzeni idedlniho
priniku zminénych skupin — tedy stavu, kdy jsou jednotlivé slozky vyvazené a v grafickém

znazornéni vytvari jejich prunik

nezdeformovany kruh. Je to optimalni

bunééné vztah, ve kterém nic ,,nepfichazi nazmar* a

telo v§e je podiizeno vykonu. U vétSiny
soucasnych sportovcli samoziejmé pievlada

akcent na bunééné télo. Na tomto

SPORTOVNI schématickém obrazku by se takova
VYKON




skuteCnost projevila vyraznym zvétSenim zluté plochy a deformaci a zmenSenim Casti

nazvané sportovni vykon (Jelinek, Kuchat, 2007).

Bunécéné t€lo zahrnuje v prvnim plénu stav pfipravenosti fyzického t¢la; mohli
bychom mozna hovofit o ,,sile buniky®. Patii sem veSkeré¢ slozky sportovniho vykonu, které
se bezprostfedn¢ tykaji naSeho hmotného, fyzického téla,0 némz mame mimo jiné velmi
podrobné znalosti z anatomie nebo fyziologie. Tato oblast se stala pfedmétem zajmu trenéra
a sportovcll jako prvni. Trenéfi se ji vénuji vic, coz je pochopitelné, protoze malo nebo

nedostate¢n¢ trénovany sportovec ma dnes jen malou Sanci se prosadit.

Stav mysli je ve sportu malo docenénym faktorem. Ve svém Zivoté ovSem sami dobie
vime, jak nas nékdy dokaZe nechat na holickéach, anebo naopak necekané pozvednout. Pfitom
je to pravé mysl, ktera v téch klicovych okamzicich ve vrcholovém sportu i zivoté rozhoduje
Casto o vSem. Prestoze mysl ovlada nase télo, pfistupujeme k ni ponckud ,,macessky*. Stav
mysli zméni pozitivni nebo negativni informace béhem okamziku; mysl lze zménit doslova
z vtefiny na vtefinu! Pracujeme s ni ovSem? Existuje fada Skol a technik, které jsou zaméfeny
na praci s mysli. Vysledky jejich absolventli ukazuji, Ze stejné jako v posilovné s bunéénym
télem lze i s mysli leccos udélat, systematicky a s cilem pomahat v krizovych situacich. Ze
skutecné lze vytvofit s velkou pravdépodobnosti stabilni, mentalné ovladatelnou psychiku. Ta
nas potom muiZe dovést az k odhaleni naSich skrytych rezerv. V soucasném, nejen sportovnim
svété ovSem jind legalni cesta zatim neni. Nebo zatim nebyla objevena (Jelinek, Kuchat,
2007).

To, co mame pted sebou a za sebou, jsou pouhé malickosti ve srovnani s tim co
nosime Vsobé. A kdyz to zevniti vytdhneme na svétlo, d&ji se zazraky. Nefyziologické
energie predstavuji ,,metafyziologické energie®. Slovo ,,meta® znamena latinsky cil nebo
hranici; metafyziologické energie jsou ty, které lezi za hranici soucasnych védeckych
poznatkil; dokonce bychom mohli fici za hranici védeckych pfedpokladi. Jedna se o sily
trvale latentné pfitomné v nasem téle nebo v jeho okoli. Nelze je zanedbavat, protoZze maji
jednoznacny vliv na stav naSich buné¢énych tél a nasi mysli. Nejen tim se fadi mezi podstatné
slozky ovliviiujici sportovni vykon, ortodoxni védou ale nebyly a nejsou ovéreny, zkoumany

a Casto ani akceptovany (Jelinek, Kuchat, 2007).
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3.9. Vira

Vira je pfedem piipraveny a uspotadany systém filtrt, skrze néz vnimame svét. Vira je
jako velitel naseho mozku. Pokud neochvéné véfime, Ze je néco pravda, je to téz, jako
bychom svému mozku davali ptikaz, jak ma vnimat ptichézejici podnéty. Jeden véfici clovék
se svou silou rovna devadesati deviti lidem, ktefi maji pouze zajem. Pravé proto vira otevira
dvefe k dokonalosti. Dava prisny ptikaz nas$i nervové soustavé. Umoziiuje nam vyuzit
nejbohatsi zdroje diimajici hluboko v nas, pretvaii je a nasmérovava k podpoie naSich

vytouzenych cili (Robbins, 1997).

Chceme-li dosahnout uspéchu, méli bychom nejprve znat ocekavany dasledek,
vykonat potiebné ¢iny, v§imnout si prvnich ziskanych vysledki, byt dostatecné pruzni a ménit
svou ¢innost tak dlouho, dokud se nedostavi kyzené vysledky. Totéz plati i pro viru. Musime
najit takovou viru, kterd podpoti vytouzeny vysledek a jejimz prostfednictvim se dostaneme
tam, kde chceme byt. Pokud nase vira nespliuje tento pozadavek, musime ji zavrhnout a
vybrat si jinou.(Robbins, 1997)

Viru vytvaiime na zakladé svych minulych vysledkt a vlastnich zkuSenosti. Viru ve
vlastni schopnosti nejsnaze vytvoiime, pokud alespon jednou dosahneme Zadouciho vysledku.
Jenom jednou. Uspéjeme-li jednou je mnohem snazsi uvéfit, Ze budeme mit Gspéch podruhé

1 vicekrat (Robbins, 1997).

CINNOST
VIRA VYSLEDEK
POSTOJ CIL

Diagram viry (Robbins, 1997, str.81).
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Mame-li viru, hleddme moznost, mame-li moznost, vytvafime ¢innost, vytvaiime-li
¢innost, dosdhneme cile, kdyz dosahneme cile, méame silné&jsi viru.
lepsich vysledku. Tyto virou silné jedince je potom hodn¢ snadné motivovat. Sta¢i jim jejich
cile jenom pfipominat.

Vira je kompasem a mapou vedouci nds k naSim cilim a davajici ndm jistotu, Ze se
k nim dostaneme. Bez viry nebo bez schopnosti ji dosahnout by lidé byli zcela bezmocni. Byli
by jako motorovy ¢lun bez motoru nebo bez kormidla. S neochvéjnou virou mame silu k ¢inu
a muzeme vytvorit svét, v némz chceme zit. Vira ndam pomaha rozeznat to, co chceme, a
posiluje nas na cesté k vyt¢enému cili (Robbins, 1997).

Lidské chovani nemd mnoho u¢innégjSich fidicich sil nez je vira. Lidské4 historie je
historii viry. Lid¢é, ktefi zasdhli do historie — at’ uz to byl Kristus, Mohammed, Kopernik,
Kolumbus, Edison nebo Einstein — byli lidmi, ktefi zménili nasi viru. Chceme-li zménit své
chovani, musime zacit u své viry. Chceme-li napodobit dokonalost, musime se naucit
modelovat viru téch, kdo jiz dokonalosti doséhli.

Cim vice se dozvidame o lidském chovani, tim vice se dozvidame o neobyéejné moci,
S niz vira ovliviluje nase ziti. Mnohymi zptsoby dokonce popira logické modely, jez si mnozi
Z nas vytvofili. Je nepochybné, Ze vira neboli neochvéjné vnitini prozivani ovlada skutecnosti
1 na urovni fyziologickych procesii. Robbins piSe ve své knize o provedeni pozoruhodna
studie o schizofrenii. Jednim ze studovanych piipadd byla Zena s rozdvojenou osobnosti. Za
normalnich okolnosti méla hladinu krevniho cukru v mezich normy. Jakmile zacala véfit, Ze
je diabeticka, zménily se jeji fyziologické procesy tak, ze se k nerozeznani podobaly
fyziologii diabetika. Jeji vira se pro ni stala skutecnosti (Robbins, 1997).

Robbins dale uvadi, ze bylo popsano mnoho ptipadli, kdy se ¢lov€k v hypnotickém
transu dotkl kousku ledu, o némz mu vSak bylo feceno, Ze je to rozzhaveny kov. V misté
dotyku se vytvofil puchyt. V tomto ptipadé nezalezi na skutecnosti, ale na vife. Mozek ucini
to, k ¢emu je vyzvan.

Vétsina z nds slySela o efektu placeba. Lidé, kteti jsou zpraveni o ucinku Iéku, jej
v mnoha piipadech pociti i tehdy, pokud jim podame pilulku bez ucinné latky. Norman
Cousins ziskal, dle Robbinse, zkuSenosti se silou viry pfi boji s vlastni nemoci: ,,Léky nejsou
pro uzdraveni nezbytné. Vzdy je vSak nutna vira“ (Robbins, 1997, str. 73).

- VSechny udalosti maji svljj ucel a dlivod a mohou nam byt ku prospéchu.
- Miate li pevnou viru, velmi pravdépodobné dojdete k vytéenému cili.

- Netspéch neexistuje. Nebud'te negativni. Jsou jen vysledky.
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- At se stane cokoli, pfevezméte za to odpovédnost.

- Neni nutné dokonale rozumét vS§emu, co pouzivame.

- Vasim nejvétsim zdrojem jsou lidé, méjte smysl pro kolektiv, uctu k lidem a soulad,
bez nich nedosahnete dlouhodobého tspéchu.

- Sport je zdbavou, znate sportovce, ktery dosahl tispéchu v discipling kterou nenavidi.

- Bez obéti nelze dosdhnout trvalého uspéchu.

Pokud nevéfite, ze vytvatite sviij svét, at’ uz jej povazujete za Uspeésny nebo naopak,

potom ztistavate ve vleku okolnosti. Véci se vam prosté obvykle piihodi. Jste objektem, nikoli

subjektem. Kdybychom méli takové presvédéeni, poohlizeli bychom se po jiné kultufe, jiném

svete, jiné planeté. Pro¢ vibec existovat, jsme-li jen vyslednici ndhodnych vnéjSich sil? Na

zavér bych ocitoval Anthonyho Robbinse (1997, str.101), ktery uvadi: ,,Zadna udélost ani

okolnost nade mnou nema moc, dokud ji nepfipustim svym védomym myslenim®.

o &~ w0 N e

10.
11.
12.
13.
14.

4.2. Otazky, které byli kladeny trenérim

PovaZujete motivaci jako dileZitou soucast sportovniho vykonu?

Pouzivate ve své kazdodenni tréninkové praxi motivaci?

Znate nebo pouzivate n€které publikace, které se zabyvaji motivaci v lednim hokeji?
Myslite si, Ze chybi publikace a Skoleni ohledné koucovani v LH?

Zabyvate se v tréninkovych jednotkach na ledé taky motivaci, nebo motivujete v jinou
dobu a na jiném misté?

Jestlize ano, tak jakou nejcastéj$i formu motivaénich prvka pouzivate béhem tréninkové
jednotky a mimo?

Jakym zptasobem motivujete jedince?

Jakym zpilisobem motivujete tym?

Jakou motivaci vice upfednostiiujete, vnitini nebo vnéjsi?

Cim hrage nejvice motivujete?

Kolik hodin mési¢né vénujete motivaci?

Vyuzivate media k motivaci jedinct nebo tymu?

Jak Casto probirate taktiku mimo led?

Kolik procent z tréninku na ledé, v zavodnim obdobi, vénujete nacviku taktiky?
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15. Vase procentudlni rozlozeni taktické vyuky v zdvodnim obdobi oproti klasickym
fyzickym tréninkim?

16. Myslite si, ze trochu strachu pomaha k lepSimu vykonu?

17. Snazite si planovat sportovni zivot na delsi casové obdobi?

18. Pracujete s jednotlivci a jejich osobnimi cily?

19. Jak rozvijite vili u svych svétencu?

20. Kdyz jste mél tym, ktery dosahl uspéchu, tieba ziskal medaili, jaka to byla parta?

4.3. Rozhovory s trenéry

4.3.1 PhDr. Jelinek Marian - narozen 18. listopadu 1963.
Rozhovor byl proveden v Praze dne 19. prosince 2009. Uvadime zde i kratky vypis
jeho Kkariéry, aby bylo ziejmé, ze jde trenéra s mnoha zkuSenostmi z Ceského i
mezinarodniho hokeje.
V  sezoné¢ 2003/04 byl asistent Aloise
po » Hadamczika u juniorského reprezenta¢niho teamu a také v
" . sezonach 2002/03 a 2003/04 piisobil u seniorské narodniho
\

D)
(‘;'y role poradce prerostla ve funkci asistenta Vladimira R0Zi¢ky a

teamu v roli konzultanta. Na Svétovém poharu v roce 2004

hokejovy svaz s Marianem Jelinkem podepsal na tuto funkci

S

smlouvu az do Mistrovstvi svéta 2005 ve Vidni, kde se spolu s
ostatnimi radoval z titulu mistra svéta. V r.2005 podepsal
' 8l smlouvu ve Sparté, jako svého asistenta si jej vybral FrantiSek

b Vyborny. Spolu s nim je Jelinek podepsan pod nejvetSimi
uspéchy novodobé historie Sparty - dvéma mistrovskymi tituly z let 2006, 2007.

V soucasnosti je hlavnim trenérem Plzné.
Otazky a odpovédi:
1. PovaZujete motivaci jako duleZitou soucast sportovniho vykonu?

Jednoznacéng, ja si myslim, ze bez motivace i bez sebemotivace viilbec nejde dosahovat

kvalitnich sportovnich vykont a nejen sportovnich.

- 46 -



10.

11.

Pouzivate ve své kaZzdodenni tréninkové praxi motivaci?

Ano pouzivam. Béhem jakékoliv tréninkové jednotky at’ uz v 1ét€ ¢i v zim¢ pouzivam
motivacni prvky.

Znate nebo pouzivate nékteré publikace, které se zabyvaji motivaci v lednim

hokeji?

Znam, ale bohuzel jsou v angli¢ting, dovez jsem si jich nékolik z Kanady, nebo jsou to
¢eské knihy, ale nejsou ureny piimo pro LH.

Myslite si, Ze chybi publikace a Skoleni ohledné koucovani v LH?

Urcité chybi, ja jsem si sehnal publikace v Kanadé a myslim si Ze tam jsou v tomhle
ohledu daleko, daleko dal.

Zabyvate se v tréninkovych jednotkach na ledé taky motivaci, nebo motivujete
V jinou dobu a na jiném misté?

Tak jak jsem fekl, motivuji béhem kazdé tréninkové jednotky, ale mimo to i v mitincich
pred zapasem nebo na poradach, kde pouzivam také motivaéni prvky.

JestliZe ano, tak jakou nejcastéjSi formu motivacnich prvkia pouZivate béhem
tréninkové jednotky a mimo?

PredevSim jde o formu verbalni, tzn. jsou to véci, které feknu S urCitym motivacnim
zamerem. Pak pouzivam 1 urcité motivacni citaty, které vyveésuji na zed’ do kabiny a
podobng.

Jakym zpisobem motivujete jedince?

Vétsinou pii individualnich pohovorech a pokud vim, Ze mu to nepomaha, tak to zkousim
1 pted celym tymem, protoze ten hra¢ pfed celym tymem reaguje zase jinak neZ pii
individudlnim pohovoru.

Jakym zptisobem motivujete tym?

Tym motivuji béhem kazdodenni tréninkovy praxe, jak jsem fekl, nebo pravé v téch pied
zépasovych mitinkdch a to je formou slovniho projevu raznych videi, formou rtiznych
vystiizkii z novin letdkll, je to vétSinou formou né¢jaké informace, kterou povazuji za
dilezitou a ktera by méla vybudit ten tym k lepSimu vykonu.

Jakou motivaci vice uprednostiiujete, vnitini nebo vnéjsi?

Vnitini motivaci.

Cim hrace nejvice motivujete?

Nejvic motivuji hrace slovné a to obsahove velice rozmanité podle okolnosti..

Kolik hodin mési¢né vénujete motivaci?
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Tézko se to dé takhle hodnotit, ale myslim si ze 10% kazdého tréninku je motivace, tzn.
jestlize trénujeme 2 hodiny denné, coz je 60 hodin mésicné, tak asi 5 az 6 hodin mési¢né.
Vyuzivate media k motivaci jedinci nebo tymu?

Urc¢ité vyuzivam, proto ¢asto nefeknu do médii to co je pravda, ale nefikam tam ani to co
j& povazuji za spravné, ale ¢asto ucelove fikam to co chci, aby si hraci precetli.

Jak ¢asto probirate taktiku mimo led?

Taktiku mimo led probirame prakticky na kazdé poradé pied zapasem o soupeti a nebo po
zéapasech at’ uz je vydafeny nebo nevydateny, takze ptiblizné 2 krat az 3 krat v tydnu.
Kolik procent z tréninku na ledé, v zavodnim obdobi, vénujete nacviku taktiky?

V zavodnim obdobi je to vice a to kolem 25%.

Vase procentualni rozloZeni taktické vyuky v zavodnim obdobi oproti klasickym
fyzickym tréninkim?

50% na 50%.

Miyslite si, Ze trochu strachu pomaha k lepSimu vykonu?

Urcite, nazyvam to takzvanym pozitivnim strachem.

Snazite si planovat sportovni Zivot na delsi ¢asové obdobi?

Planuyji si vzdycky na rok.

Pracujete s jednotlivci a jejich osobnimi cily?

Urcité, pii individudlnich pohovorech.

Jak rozvijite viili u svych svéfencia?

Vili rozvijim predev§im v kondi¢ni piipravé a tedy i v letni pfipraveé, protoze jsou tam
urcity tréninky zamétené opravdu na vuli a co se tyka v zapasové sezoné tak je to
predevsim v tom okamziku, kdy se poucujeme s urcitych zépast a snazim se zdiraziiovat,
ze jakykoli stav se da stale jesté otocit a mit tu vili po vitézstvi, takze predev§im mé
zajima vile po vitézstvi. Jit si za vitézstvim.

KdyzZ jste mél tym, ktery dosahl aspéchu, tfeba ziskal medaili, jaka to byla parta?
Kdyz je uspéch, tak partu nepoznate.
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4.3.2. Josef Augusta — narozen 24. listopadu 1946.

Rozhovor byl proveden v Jihlavé dne 10. fijna 2009. Uvadime zde i kratky vypis jeho
= 41 trenérské kariéry, aby bylo ziejmé, ze jde o trenéra s mnoha
zkusSenostmi z ¢eského 1 mezinarodniho hokeje.

Vedl jako trenér ceskou hokejovou reprezentaci na
olympijskych hrach v roce 2002, na mistrovstvi svéta v roce
1999, 2000, 2001, 2002. V letech 1999, 2000, 2001 dovedl
¢esky narodni tym k zisku zlaté medaile. Dvakrat ziskal titul
mistr ligy jako trenér a to v Olomouci (1993/1994) a Dukle
Jihlava (1990/1991). Dlouhodobé se pohybuje jako trenér v
nejvyssich soutdzich v Ceské republiky. V soudasné dobé

trénuje Duklu Jihlava.

Otazky a odpovédi:

Povazujete motivaci jako diileZitou soucast sportovniho vykonu?

Ano

Pouzivate ve své kaZdodenni tréninkové praxi motivaci?

Ano

Znate nebo pouzivate nékteré publikace, které se zabyvaji motivaci v lednim hokeji?
Ano

Myslite si, Ze chybi publikace a Skoleni ohledné koucovani v LH?

Ne.

Zabyvate se v tréninkovych jednotkich na ledé taky motivaci, nebo motivujete
V jinou dobu a na jiném misté?

Ano

JestliZze ano, tak jakou nejcastéjSi formu motivacnich prvki pouZivate béhem
tréninkové jednotky a mimo?

Verbalni. Pfed utkdnim technicko-taktickou ptipravou.

Jakym zpisobem motivujete jedince?

Verbalne.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Jakym zpiisobem motivujete tym?

Verbalné.

Jakou motivaci vice uprednostiiujete, vnitini nebo vnéjsi?

Obe.

Cim hrade nejvice motivujete?

Spréavné nastaveni obou je velmi u¢inné pro uspéch tymu.

Kolik hodin mési¢né vénujete motivaci?

Ti1 hodiny.

Vyuzivate media k motivaci jedincii nebo tymu?

Ne.

Jak casto probirate taktiku mimo led?

Dvacet minut pred utkanim.

Kolik procent z tréninku na ledé, v zavodnim obdobi, vénujete nacviku taktiky?
15%.

Vase procentualni rozloZeni taktické vyuky v zavodnim obdobi oproti klasickym
fyzickym tréninkiim?

15% na 85%.

Miyslite si, Ze trochu strachu pomaha k lepSimu vykonu?

Ne.

Snazite si planovat sportovni Zivot na delSi ¢asové obdobi?

UzZ ne.

Pracujete s jednotlivci a jejich osobnimi cily?

Ano je to velmi dilezité znat osobni cile hract pro tspéch muzstva.

Jak rozvijite viili u svych svérencu?

Tréninkem.

KdyzZ jste mél tym, ktery dosahl aspéchu, tfeba ziskal medaili, jaka to byla parta?

Kazdy hra¢ musi své individualni dovednosti dat tymu to je zaklad uspéchu a dobré party.
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4.3.3. Hynek Pavel - narozen 4. ledna 1970.

Rozhovor byl proveden v Karlovych Varech dne 5. ledna 2010. Uvadime zde i kratky
vypis jeho kariéry, aby bylo zifejmé, ze jde o trenéra s mnoha zkuSenostmi z cCeského i
mezinarodniho hokeje.

Pavel Hynek stoji na stiidacce riznych tymu jiz od
dokonceni fakulty FTVS UK obor trenérstvi, coz znamena
pfiblizné patnéctiletou trenérskou praxi. Jako asistent piisobil
ve Sparté, Litvinové, Znojmé. Ve Sparté se podilel v letech
2000, 2002 na zisku mistrovského titulu, nejdiive po boku
FrantiSka Vyborného a pak Véaclava Sykory. Jako hlavni
trenér pusobil v prvoligovém Beroung, Usti nad Labem, v

extralize v Plzni, Sparté a v Karlovych Varech. Pracoval i u

reprezentanich vybérit Ceské Sestndctky, osmnactky a

dvacitky.

Otazky a odpovédi:

1. PovaZujete motivaci jako duleZitou soucast sportovniho vykonu?
Motivaci povazuji za zaklad jakékoli Cinnosti, at’ délate cokoli, vzdycky to délate
z n¢jakého popudu. Musite mit néjakou motivaci.

2. Pouzivate ve své kaZdodenni tréninkové praxi motivaci?
Urcité ne v kazdodennim tréninku. Kazdy hra¢ ¢i trenér fesi ve své hlaveé individualni
motivaci. Co je pro hrace nutnym motorem jeho vykonu nebo kariéry? Neustile se
zlepsSovat? Individualni nebo kolektivni uspéchy, nebo penize, uspéch, nova smlouva,
samotnd hra nebo soutézivost? Kladu si sém tuto otazku casto. Je potfeba posoudit, kdyz
trénujete n¢jaké zacky a je rozdil kdyz trénujete jako ja 13 let v seniorském hokeji. To uz
je vrcholovy sport, to uz je ta $picka pyramidy. Jinou motivaci ma hra¢, ktery zacina, toho
ten sport bavi, chce se ho naucit a postupem Casu se ta jeho motivace méni, ze se chce
néjakym zplisobem prosadit. Pak zjisti, Ze by se tim chtél zivit a jeho motivacni faktory se
méni. Takze je to tézké, definovat do té odpovédi. Ke kazdému stupni kariéry by mélo
patfit néco jiného. Myslim si, Ze na Grovni, kterou trénuji ja, tak maji hra¢i uz motivaci

V sobé.
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3. Znate nebo pouzivate nékteré publikace, které se zabyvaji motivaci v lednim hokeji?
Ve starSich publikacich otazky motivace a psychologie fesil pan prof. PhDr. Vladimir
Kostka CSc. a pozd¢ji pan PhDr. Lud¢k Bukac. Je dalsi fada knih obecné psychologie,
které se zabyvaji motivaci. Vyborna kniha je ,,Cesta k vitézstvi od Pat Rileyho, ktera se
zabyva otazkou tymové prace, soudrznosti. Je tam spousta podnétnych myslenek.
V ceskych pomérech je otazka psychologie hodné podcenovana, je to neprobadana oblast
a myslim si, ze vtomhle trochu zaostavame. V oblasti mentalniho tréninku se u nas
prakticky nepracuje. M€l jsem moznost poznat pana Dragana VujovicCe, ktery se hodné
zviditelnil, kdyz putsobil u fotbalové Sparty jako mentalni trenér a pak pusobil u
reprezentaéni fotbalové dvacitky. On se nauil mentalni trénink v Americe u
basketbalovych tymii. M4 to svoje opodstatnéni a urcité se to prosadi do vrcholovych
sportii.

4. Myslite si, Ze chybi publikace a $koleni ohledné kou¢ovani v LH?

Urcité. Publikaci a doskolovacich seminaii neni nikdy dost. VySly vyborné Trenérské
listy €.35, kde byl ptelozeny Scotty Bowman, kdyZ pfednésel v Rusku o koucinku v NHL,
o rozdéleni kompetenci mezi asistenty. Byly to hodné povedené trenérské listy.

5. Zabyvate se v tréninkovych jednotkiach na ledé taky motivaci, nebo motivujete
V jinou dobu a na jiném misté?

Ano, zabyvam.

6. JestliZe ano, tak jakou nejcastéjSi formu motivacnich prvki pouzivate béhem
tréninkové jednotky a mimo?

Béhem tréninku pouzivam jako motivacni prvek formy soutézivosti. Mimo pak pouzivam
psychologické prvky na muzstvo 1 jednotlivce.

7. Jakym zpiisobem motivujete jedince?

Snazim se hrace motivovat individualnimi pohovory a analyzovanim jejich vykonu, v ¢em
by se méli zlepSovat. Dale psychologickym pisobenim na hrace, kdyz se snazim
vyzdvihnout véci, pozitivni nebo negativni, na které by se méli zaméfit.

8. Jakym zpiisobem motivujete tym?

Mam nékolik forem motivace, mohl bych je rozdélit na pozitivni a negativni. Ta negativni
je, kdyz nevyhrajete, mate v pond¢€li dva tréninky, a nasleduji uréité sankce, a to pouzivam
tak z deseti procent. Z devadesati procent pouzivam takovou tu pozitivni motivaci, kdy se
snazim psychologicky ptlisobit na tym. V zdvodnim obdobi mame rano pied zapasem
rozbrusleni, pak mame poradu a uz na té porad¢ pisobim psychologicky na tym. Dale je

to samotné pusobeni pred zédpasem, kdy mam zase poradu a je tam 1 to nabuzeni. Dalsi

-52-



10.

11.

motivaci jsou metafyzické pienosy, kdyz hraci mezi sebou hovoii, soutézi. Kdyz jste jako
trenér pasobil v néjakém tymu, proti kterému dnes hrajete, tak vypisujete néjaké prémie,
jak uz finan¢ni nebo tieba rtizné svacinky, takové ty motivacni prvky. Takze to pak jde
V té rovin¢ toho celého tymu.

Jakou motivaci vice upFednostiiujete, vnitini nebo vnéjsi?

50% na 50%.

Cim hrade nejvice motivujete?

Hrace nejvic motivuji takové ty pozitivni situace, pozitivni psychologické porady,
pozitivni video a v neposledni fad¢é rizné svacinky nebo Uprava programu. Nebo kdyz
odpadne odpoledni trénink.

Kolik hodin mési¢né vénujete motivaci?

To je tézka otazka, nedokazu fict, protoze tam by jste musel napocitat vSechny ty
meetingy, které mate K piipravé na zapas, pak motivaéni a psychologické véci pred
samotnym zapasem. Kdyz to tak feknu, tak uréitym zptisobem muiizete ptisobit motivacné i
po zapase. Druhy den mate trénink, hodnoceni zapasu a milzete mit tfiminutové
hodnoceni na led¢, kde mizete hodnotit pozitivn€, negativné a mizete vyzdvihnout urcité
veci a to také pasobi ur€itym zpisobem na muzstvo. Nebo méte rozbory po tréninku, kde
je sedm az osm minut videoklipd, ktery pustite kazdy dvakrat a opakované je rozebirate a
zhodnotite. Pak zalezi na tom ¢i hodnotite pozitivné nebo negativné a jestli to hodnoceni
muze piejit do toho, ze feknete tudy vede cesta k uspéchu, nebo tohohle se musime drzet.
Takze ono nejde fict ze tady mluvite patnact minut o motivaci, nebo Ze motivujete
muzstvo. A pii mluvenim a vyjadfovani zvedam a sniZuji hlas a to je také motivace. Ono
je to také tym od tymu. Kdyz mate muzstvo, které vyhrava tak je to jednodussi a prace
tam tolik neni, a pak jste v sérii, kdy prohravate nebo se nedaii, kdyZ se motate né¢kde dole
na konci tabulky, tak potom spousta téch véci pfipada hra¢im negativni. Kdyz dé¢late
rozbory videa, tak se na to koukaji jako Ze je toho tfeba az moc. Takze to je piipad od
ptipadu. Ale my se ted’ bavime v obecné roviné. A ono je opravdu tézké fict kolik tomu
vénujete. Ja to doopravdy nedokézu spocitat, ale je to tfeba i min jak 3 hodiny tydné. Ta
oblast psychologie je tady hodné zanedbavana a kdyz piijdu hodné do zarodku, problém
také vychazi z vychovy rodin, prosté ty déti k tomu nejsou vedeny. Nejsou vedeny k
takovému rezimu aby poslouchali. Porevolu¢ni doba je jind nez byla ptedrevoluéni. To se
hodné zménilo. Dneska prace s détmi je opravdu strasné tézka a trenér ovliviiuje vychovu
jenom hodinu, hodinu a pul denné. Dale na né pulsobi kantofi ve Skole a prestiz toho

Skolstvi je strasné nizka. TakZze to je nezdvidénihodna prace.
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

Vyuzivite media k motivaci jedinctii nebo tymu?

Tak ja si myslim Ze trenér by nikdy nemél hodnotit tym pfes noviny, samoziejme se tomu
nevyhne. Novinafi se vas na to ptaji. Samoziejmé néco jiného je vyzdvihnout vykon
hrace, kdyz rozhodl utkani nebo hral vyborné€, ale kritizovat hrace ptes noviny by se
nemélo. A co se tyCe motivace, tak samoziejmé vy muzete jako trenér hra¢tum, ktefi ¢tou
noviny podsunout n&jaké svoje myslenky a dat jim tam takové ty vyzvy, jako kdyz feknu
priklad, zitra hrajeme s Plzni, ktera jedenact zapasii neprohrala, tak je to pro nas obrovska
vyzva, abychom to byly my, kdo tu jejich sérii ukonéi. Takhle to pouzivam urcité. Nékdy
to pouzivam interné¢ uvnitt klubu, pomoci klubového webu nebo v kabin¢ a nékdy to
tieba prosakne i do novin. Samoziejmé novinafi se na to sami ptaji, takze pak se snazite i
pfes noviny néjakym zptsobem jakoby korektné motivovat. A tim hra¢im ptipomenout,
protoze ti hraci ¢tou ty noviny, néjaké véci, tieba statistiky.

Jak Casto probirate taktiku mimo led?

Ja si myslim, ze hodné¢. Jak uz jsem vam ftikal, mame rezim, ze délame rozbrusleni a pak
mame piipravu na soupete, véetné¢ videa a taktiky. Pfed zdpasem Vvyzdvihnuti nebo
zopakovani taktickych véci, spi§ motivaéni véci. Jinak taktiku mimo led neprobirame.
Kolik procent z tréninku na ledé, v zavodnim obdobi, vénujete nacviku taktiky?

Pod tim si pfedstavuji, Ze nacvikem taktiky povazuji herni cviceni, které jsou tieba 5-5, 5-
3 atd.. Kdyz nacvicujete rovnovazné situace, nacvicujete presilové hry, cviceni s branicimi
hréaci. Myslim si, Ze to tvoii pfiblizné tficet procent tréninku v zdvodnim obdobi.

VasSe procentualni rozloZeni taktické vyuky v zavodnim obdobi oproti klasickym
fyzickym tréninkiim?

30% na 70%.

Myslite si, Ze trochu strachu pomaha k lepSimu vykonu?

Ja nevim jestli slovo strach je tady vhodny vyraz. Kdyz pijdete hluboko do definice
strachu tak, jako ja tfikam, ze strach je nejveétSi nepfitel hokejisty. Ja bych to nenazval
strachem, ale udrzenim hrace v ur€ité nejistoté. Samoziejme ten konkrétni strach, to je ta
negativni motivace, ale spise z dlouhodobégjsiho hlediska. Kdyz je hrac v urcité nejistote,
tak to samoziejm¢ zvysuje jeho vykon. Kdyz opakované vidite slabsi vykon, tak mu to
samoziejmé piipomenete.

Snazite si planovat sportovni Zivot na delsi ¢asové obdobi?

J& to beru vzdycky od sezény k sezoné. Zalezi jak mam podepsanou smlouvu coz moc

planovat nejde.
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18.

19.

20.

Pracujete s jednotlivci a jejich osobnimi cily?

Na té seniorské urovni, to az tak neni. A kdybych odpovédél jinak, tak by to spi§ bylo
jenom, Ze odpovidam né&jakou frazi. J& si myslim, ze v této extraligové urovni je to
takové, ze to beru sezonu od sezdny. Dneska pohyb a migrace hraci je takova, Ze se
postavi muZzstvo a v ném se ud¢la par trejdil a tam fesim aktudlni vysledky. U hrace je to
stejné jako u trenéra. Je to omezené smlouvou. Pracuji spi§ s osobnimi cili. S hraci
mluvim v rdmci individualnich pohovort a hlavné mlad$im hractim fikam na ¢em by m¢li
zapracovat, kam by se mé&li dostat a co by pro n¢ mélo byt cilem do sezoény nebo kam by
se méli posunout. Ale neni to tak, ze bych nékomu rysoval kariéru.

Jak rozvijite viili u svych svérenci?

Vili rozvijim kazdy den, kazdou cinnosti. Hrd¢ za sezonu musi projit obrovskym
vodopadem udélosti jako tréninki, zapast, emoci a to vS§echno hra¢e komplexné néjakym
zpuisobem posiluje a hrd¢ musi opakované podavat vykony. Dneska hrac, sportovec v
kazdé ¢innosti, uz jenom tim, ze rano vstane a jde na trénink, at’ se mu chce nebo nechce,
protoze je to jeho prace, posiluje svoji vuli. Samoziejmé vidim rozdilnost hranice, kde
hraci jsou ochotni pracovat v tinavé. KdyZ u néjakého hrace pak vidim, ze je nckde pod
limitem, tak to po ném vyzaduji a nebo mu to pfipominam. A nebo pii pohovorech s nim
o tom mluvim. Pak se dostavate k tomu, Ze kazdy hra¢ ma nékde svuj strop a limit, a
pravé vile je pro nékteré hrace urcity limit, aby se posunuli nékam dal. Jsou spokojeni s
urovni kam se dostali a nebo ani navic nemaji, uz je to jejich strop. Z pohledu kariéry,
kdyz si vezmete Ze, hra¢ za kariéru od nejmensiho v€ku prochazi ucenim a prochazi
dobrymi sezdénami, Spatnymi sezénami nebo obdobimi, nebo hra¢ zaZzije za svoji kariéru
spoustu osobnich chyb. Ale vzdycky se pravda ukaze. Kdyz hra¢ ma rad hokej a ma vuli,
prosté si to svoje misto na slunci vzdycky najde. Rikam to obecné, ale vzdycky kazdy, at’
se prosadil nebo neprosadil, tak ve své kariéfe mél takovy ten pocit kiivd, Ze mu nékdo
ublizil nebo nepomohl a hleda to nekde okolo ty vymluvy. J4 fikdm, ze samoziejmé hraci
jsou schopni vuli urvat kariéru a prekonat ty hrace, ktefi byli n&jaké zakovské nebo
dorostenecké hvézdy. Hraci, ktefi to vydfou a chtéji to hrat a maji vali 1 Stésti, tak
obycejné jsou pak dal. Takze vili urcité.

KdyzZ jste mél tym, ktery dosahl dspéchu, tfeba ziskal medaili, jaka to byla parta?
Bohuzel se nevyhnu tomu klisé, Ze dobra parta je zdklad, aby muZstvo néco uhralo.
Takhle se to vZzdycky prezentuje v novinach. A kdyZ to porovndm z odborného hlediska,
tak tym je takovy zivy organismus, ktery se pofad méni a vyviji. Je tam ptes dvacet hraci,

kdy kazdy mtze vyjit s kazdym. Aby se néco uhralo, at’ uz v kratkodobé nebo dlouhodobé

-55-



soutézi, tak je to o tom, aby hraci dali ve prospéch tymu ty svoje ja, aby fungovala takova
ta tymova soudrznost a vztahy mezi hraci. Bez kolektivu, kde existuje néjaky vzajemny
respekt, neni muzstvo schopno dlouhodob¢ dosahovat né€jakych dobrych vysledki. Kdyz
to feknu obecné, tak prave parta a tymova soudrznost dokaze smazat ty rozdily mezi tymy
nebo to prosté uhrat na to srdicko. Parta, nemusi byt, aby si kazdy nepiedstavoval, Ze jsme
jako kamaradi a jdeme spolu vSichni na pivo. Urcité si myslim, Ze je to tdhnuti za jeden
provaz. Ve sportovnim smyslu, je to skloubeni téch osobnich ambici, charakteri s tim
sportovnim zajmem, kde to vSichni daji ve prospéch tymu. To je ta nejvétsi alchymie u

kolektivnich sporta.

4.3.4. Vyborny FrantiSek — narozen 15. srpna 1953.

Rozhovor byl proveden v Praze 27.12.2009. Uvadime zde i kratky vypis jeho kariéry,
aby bylo ziejmé, ze jde trenéra S mnoha zkuSenostmi z ¢eského i slovinského hokeje.

Trenérskému femeslu se zacal vénovat v roce 1985.
Pfijal nabidku Mladé¢ Boleslavi, ktera hrdla v suterénu
1.CNHL. Obrovsky zlom v jeho kariéfe nastal v r.1989, kdy
jej oslovila prazska Sparta s nabidkou trénovani juniorského
celku. U tymu pusobil pét let, jeho rukama prosla celd tada
pozdé&jSich reprezentantli, ¢i hraci kanadsko-americké NHL.
Byl trenérem extraligové Sparty, Litvinova, Pardubic, Ceskych
Budé&jovic. Trénoval v Havifové 1.NHL. Pusobil taky ve

SIEMENS

Slovinsku, kde vedl tym Jesenice a zaroven reprezentaci

; Slovinska. Ve svém pusobeni ve Sparté ziskal tfi Ceské tituly
mistr extraligy (2000, 2006, 2007), vybojoval s ni 2. misto v Evropském lize (2000) a 2. misto
na Super Six (2008).

Otazky a odpovédi:
1. PovaZujete motivaci jako duleZitou soucast sportovniho vykonu?

Ano.

2. Pouzivate ve své kazdodenni tréninkové praxi motivaci?
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10.

11.

12.

13.

14.

Kazdodenné¢ ne.

Znate nebo pouZzivate nékteré publikace, které se zabyvaji motivaci v lednim hokeji?
Ne.

Myslite si, Ze chybi publikace a Skoleni ohledné koucovani v LH?

Kazdy trenér si musi najit sviij rukopis, ale otevienad posezeni se zkuSenymi trenéry by
urcité trenéry oslovila. Urcité chybi.

Zabyvate se v tréninkovych jednotkiach na ledé taky motivaci, nebo motivujete
V jinou dobu a na jiném misté?

V tréninkové jednotce méng, jinak jinde.

JestliZze ano, tak jakou nejcastéjSi formu motivacnich prvki pouZivate béhem
tréninkové jednotky a mimo?

Hodné soutéZe v hernich ¢innostech jednotlivce, vstielené branky, souboj hra¢ - brankaf.
Jakym zpiisobem motivujete jedince?

Pozitivnim pfistupem a viru v sebe sama, nastavovanim vyssich cili, napt. zvySeny pocet
vstielenych branek, Sance dostat se do reprezentace, zahrani¢ni angazma, dobra smlouva.
Jakym zptisobem motivujete tym?

Nutnost bodl, umisténi v play-off, nékdy i prémie - malo, tymovy vykon a prozitek z
uspéechu.

Jakou motivaci vice uprednostiiujete, vnitfni nebo vnéjsi?

V rovnovaze.

Cim hrace nejvice motivujete?

Zalezi na Casovém useku sezony, postaveni tymu, herni pohodé. Nékdy je dulezity den
volna, spolecnd vecere nebo svacinka do kabiny.

Kolik hodin mési¢né vénujete motivaci?

To pfesné nevim, snazim se reagovat na situaci a podle toho to feS§im individudlné po
skupinach nebo tymové. Urcité denné n€koho z hrach oslovim.

Vyuzivate media k motivaci jedincii nebo tymu?

Minimalné¢.

Jak ¢asto probirate taktiku mimo led?

V pted zdvodnim obdobim hodné. V sezdné€ reaguji na soupeie pii poradach pred zéapasy,
poZivam video. Trénujeme tuto taktiku 1 na led¢.

Kolik procent z tréninku na ledé, v zavodnim obdobi, vénujete nacviku taktiky?
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Snazim se pripravna cviceni a stielby smétfovat do organizace hry, kterou na hracich
vyzaduji, jde o detaily a herni vysecCe, nacviky a herni cviceni, které¢ jsou samoziejme
soucasti taktiky.
15. VaSe procentualni rozlozeni taktické vyuky v zavodnim obdobi oproti klasickym
fyzickym tréninkiim?
Asi 30 % na 70%.
16. Myslite si, Ze trochu strachu pomaha k lepSimu vykonu?
Musi to byt to spravné chveéni a lehkd obava, strach ale 1 absolutni pohoda na misté
nejsou.
17. Snazite si planovat sportovni Zivot na delSi ¢asové obdobi?
Diive ano, nyni spiSe pfemyslim kdy skon¢im.
18. Pracujete s jednotlivci a jejich osobnimi cily?
Ano.
19. Jak rozvijite vili u svych svérenci?
Tézko. Je to individudlni.
20. KdyZ jste mél tym, ktery dosahl uspéchu, tieba ziskal medaili, jaka to byla parta?
Po uspéchu se vzdy tika, Ze skvéla, ale nikdy to neni ideélni a trenér o tom vi, chce tomu

predejit, ale objevi se jiné problémy. Optimalni je, kdyz kazdy hrac ptijme a plni svou roli

Vv

4.3.5. Jandac Josef — narozen 12. listopadu 1968.

Rozhovor byl proveden v Praze 27. prosince 2009. Uvadime zde i kratky vypis jeho

kariéry, aby bylo zfejmé, Ze jde trenéra s mnoha zkuSenostmi z ¢eského i mezinarodniho

hokeje.

V roku 1994 podepsal svou prvni profesionalni
trenérskou smlouvu. Ve cCtyfiadvaceti letech se stal hlavnim
koucem Berouna, kde plisobil v rocniku 1995/1998 a 2000/2001.
Prvni vybojovany titul v kariéte mél v kvétnu roku 1995 vedl
jihokorejsky celek Seok Top Soul.V sezoné 1998/99 trénoval

Kralupy nad Vltavou. V roce 2001 podepsal smlouvu s
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ambicidoznim celkem Bilych Tygrt Liberec. Stacil mu jeden jediny rok, aby severocesky celek
dotahl do nejvyssi soutéze. V Liberci puisobil do r. 2003.V roce 2004 postoupil s Ceskymi
Bud¢&jovicemi do extraligy. V Budéjovicich ziistal az do roku 2008. V soucasné dob¢ plisobi

jako asistent u Ceské seniorské reprezentace a ptipravuje ji na olympijské hry.

Otazky a odpovédi:

1. PovaZujete motivaci jako dileZitou soucast sportovniho vykonu?

Ano samoziejm¢, motivace je velmi dilezitd soucast nejen sportovniho vykonu.

2. Pouzivate ve své kazdodenni tréninkové praxi motivaci?

V kazdodenni praxi ne.

3. Znate nebo pouzivate nékteré publikace, které se zabyvaji motivaci v lednim hokeji?
Momentaln€¢ jsem na hordch, mam vice publikaci, které pouzivam, nerad bych uzil
chybny nazev.

4. Myslite si, Ze chybi publikace a Skoleni ohledné koucovani v LH?

Myslim si, Ze u nas tyto véci nejdou do publikaci, jelikoZz nikdo neni ochoten se podélit o
nabyté zkuSenosti. Asi pred rokem vysla kniha v USA, kde byly poznatky koucl z vice

sport. Problémem je, Ze zatim nevysla v prekladu.

5. Zabyvate se v tréninkovych jednotkiach na ledé taky motivaci, nebo motivujete
V jinou dobu a na jiném misté?
Motivaci v tréninku né€kdy pouZivam, neni to vSak €asté, mozna vice pouZivdm motivaci v
tréninkovém procesu v piipravném obdobi. Samoziejmé, ze nejvétsi motivace je pied
zapasem.

6. Jestlize ano, tak jakou nejcastéjSi formu motiva¢nich prvkia pouziviate béhem
tréninkové jednotky a mimo?
Toto je tézka otdzka, je to na delsi odpovéd’. Odpovim tedy velice stru¢né. V tréninku cas
od Casu pfi veétsi zatezi pii kvalitnim provedeni napt. zkratim trénink. Po dobrém zapase
muZe byt trénink zdbavnou formou nebo napi. volno, zéleZi hodné na citu trenéra, co si
muze dovolit a v jakém rozpolozeni se tym nachazi.

7. Jakym zpiisobem motivujete jedince?
V profesionalnim sportu to miize byt finan¢ni motivace, pozice v tymu apod.

8. Jakym zpisobem motivujete tym?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Trenér musi byt dobrym psychologem a musi dokonale znét sviij tym a na zéklad¢ toho, to
pak mohou byt malickosti. Zapasii je hodné a motivace se mize lisit dle situace tymu a
obdobi, ve kterém hraje.

Jakou motivaci vice uprednostiiujete, vnitini nebo vné;jsi?

Té&zko fict, zalezi na situaci, ptipadné hraci.

Cim hrade nejvice motivujete?

Viz vyse uvedeno.

Kolik hodin mési¢né vénujete motivaci?

Nikdy jsem to nepocital, hodné se fidim citem.

Vyuzivate media k motivaci jedinci nebo tymu?

Cilené ne, mozna tym ¢i hra¢ po piecteni pochvalného ¢i kritického ¢lanku to tak muze
vnimat.

Jak Casto probirate taktiku mimo led?

Pred kazdym zapasem a vétSinou na kazdém piedzapasovém tréninku. V play-off témer
kazdy den.

Kolik procent z tréninku na ledé, v zavodnim obdobi, vénujete nacviku taktiky?

30 - 40%.

VasSe procentualni rozloZeni taktické vyuky v zavodnim obdobi oproti klasickym
fyzickym tréninkim?

30% na 70%.

Miyslite si, Ze trochu strachu pomaha k lepSimu vykonu?

Neékdy ano, nékdy ne.

Snazite si planovat sportovni Zivot na delSi ¢asové obdobi?

Jé jako trenér se zaméfuji pouze na jednu sezonu.

Pracujete s jednotlivci a jejich osobnimi cily?

Ano.

Jak rozvijite vili u svych svéfencii?

Castou komunikaci.

Kdyz jste mél tym, ktery dosahl uspéchu, tfeba ziskal medaili, jaka to byla parta?
Vétsinou, kdyZ se néco vyhraje, tak se fika, ze to byla dobra parta. Prosté to k tspéchu

patii. Nejvice se pozna parta, kdyZ se tymu nedati.
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4.3.6. Ruzicka Vladimir - narozen 6. ¢ervna 1963.

Rozhovor byl proveden v Praze 5. ledna 2010. Uvadime zde i kratky vypis jeho

kariéry, aby bylo zfejmé, Ze jde trenéra s mnoha zkuSenostmi z ¢eského i mezinarodniho

hokeje.

Po skonceni aktivni hracské kariéry se stal sportovni
manazerem HC Slavia Praha. Brzy na to piebira i post trenéra
a funkci sportovni manazera méni na funkci manaZera
generalniho. Jeho prace brzy ptivedla vysledky a v sezoné
2002/2003 ziskal se Slavii extraligovy titul. Od roku 2002 byl
Vladimir Rizicka zaroven asistentem trenéra Ceské
reprezentace. Poprvé vedl reprezentaci na Svétovém poharu
2004. Trenérsky vrchol si vSak jist¢ zazil na svétovém

Sampionatu ve Vidni vr. 2005, kde s tymem ziskal zlatou

medaili. Trenér Ceské hokejové reprezentace v r. 2008, 2009,

2010. Se Slavii ziskal titul mistr extraligy 2003, 2007/2008 a trénuje ji do dnes.

Otazky a odpovédi:

1. PovazZujete motivaci jako dileZitou soucast sportovniho vykonu?

Ja si myslim Ze motivace urcité hodné rozhoduje, je to dulezita véc motivovat hlavné
hrace, myslim si, Ze je to dost dulezita slozka sportovniho vykonu, abych dostal z kazdého
hrace co nejvic.

2. Pouzivate ve své kazdodenni tréninkové praxi motivaci?

To samoziejmé nejde kazdy den, aby to nebyla pro kluky samoziejmost. Myslim si ze to
musi byt spravné rozloZené, kdy, jak a v jakém momentu.

3. Znate nebo pouzivate nékteré publikace, které se zabyvaji motivaci v lednim hokeji?
Tak musim fict ze jsem samoziejmée ¢etl n¢jaké knihy, ale kniha je jedna véc a druha véc
je samotny byt u toho, v té kabiné, takze je to Gplné néco jiného. Je to o tom, jak je na tom
kazdy hra¢. Na kazdého hrace se musi trochu jinak, na kazdého hrace troSku funguje néco
jiného. Samoziejmé co se tyce motivace to je strasné Siroké, ale myslim si, Ze je to dost

dualezita véc.
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Miyslite si, Ze chybi publikace a §koleni ohledné koucovani v LH?

Myslim si, ze konkrétné tohle je té¢zké téma a nejde koucink dat do knizky. Je to spis o
tom, jak to ten trenér citi z té stfidacky. Je to urcité¢ o pocitu, kazdy ma néco jiné¢ho, ale
hlavné si myslim, ze o tom bude tézké napsat knihu. Jedin¢ rozepsat kazdého trenéra
zvlast’ jak to koucovani vidi.

Zabyvate se v tréninkovych jednotkich na ledé taky meotivaci, nebo motivujete
V jinou dobu a na jiném misté?

Zabyvam, samoziejme ale je to trochu jiné nez v utkani. Zapas je pro hrace tplné€ o néfem
jiném. Zalezi co je to za utkani, protoze jestli je to tfeba zakladni ¢ast extraligy nebo liga
mistrl, tu co jsme hrali loni, tak to uz je o velké motivaci. Tam rozhoduje kazdé utkani a
jsou to utkdni jakoby play off. Na tréninku urcité motivuji podle dilezitosti zapasu, ktery
nas ¢eka. Nesmi se to pichanét, nejde motivovat kazdy trénink, kazdy zapas. To jim
potom zevsedni. Ti hrac¢i sami musi byt motivovani tim, Ze chtéji vyhravat zépasy.
JestliZze ano, tak jakou nejcastéjSi formu motivacnich prvki pouZivate béhem
tréninkové jednotky a mimo?

Hodné na kluky mluvim a snazim se jim urc€ité véci vysvétlit. Pouzivam k tomu emoce.
Jakym zpiisobem motivujete jedince?

To je hrozné tézké, kazdy je trosku jiny, ale motivovat hra€e v A muzstvu je tézké. Oni
vice mén¢ vedi co chtéji. Ja se snazim nechévat ty kluky pomérné v klidu, ale samoziejmé
motivovat je pied zapasem to je dulezity. RozliSuji pted jakym je to zépasem, jestli je to
play off. Tam uZ je pomérné velk4 motivace, ale pak se dostaneme do toho zapasu a tam
uz to ti hra¢i vidi. SpiSe motivuji kolektivné, protoZze abych si bral kazdého hrace
jednotlivé to ne. Kazdy ten kluk je jiny a kazdy tu motivaci citi malinko jinak.

Jakym zptisobem motivujete tym?

Jak jsem fekl ta motivacni stranka, ¢im déle se hraje, potom je uz play off a to se hraje na
Ctyfi zépasy a to uz je motivace chtit vyhrat. Vitéz postupuje. Nejdulezitéjsi je motivovat
hrace po prohraném utkani, protoze je hnedka dal$i utkani, které¢ by se mélo vyhrat. Mezi
ttetinami v utkéni je motivace o tom, jak to citim, ale pak se jde na led a nékdy to je
vSechno jinak. Kdyz vedes tak je dobfe hrat tu svoji hru, ale dobie do obrany. Ale pak
nastoupis a ono to vypada, jako kdyby jste se o tom viibec nebavili. Takze to je tézky.
Jakou motivaci vice uprednostiiujete, vnitini nebo vnéjsi?

VSichni hra¢i jsou motivovany né&jakou to odménou. Myslim si, Ze je dilezity

namotivovat je jakoby vniting, aby chtéli vyhravat. Dat jim ten cil, aby chtéli vyhréavat.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Cim hrade nejvice motivujete?

Myslim si, zZe jak postupujete dal a dal tak potom je ta motivace touha vyhrat a vyhrévat.
Na hrace se zakti¢i, pochvali, nékdy se rozcCilim, nékdy se raduji, jsou tam emoce. Je
dalezité¢ v kazdé situaci pouzivat néco jiného. Je dualezité, aby se porad néco de€lo. Ja
osobn¢ pouzivam emoce, které jsou vidét, tieba ¢lovek se roz¢ili nebo nékdy rozkope kos
Vv kabing, ale postupem Casu takova zkuSenost v tom trénovani je a rozhoduje.

Kolik hodin mési¢né vénujete motivaci?

To nepocitam, ale vétSinou pi1 porad€ na zapas je 10-15 minut motivace. Neni to az tak
dlouhy. Téch zapast je hodné a ti kluci to uz pak ani nevnimaji.

Vyuzivate media k motivaci jedinci nebo tymu?

J& urcité ne, ale myslim si, Ze naSe hrace to motivuje hodné, kdyz si pfectou, Ze je trenér
pochvali.

Jak Casto probirate taktiku mimo led?

Pravé, ze je zapast hodné, tak se taktikou zabyvame jakoby dost, ale zas na druhou stranu
nesmi toho byt az ptiliS. My uz do taktiky jdeme od zacétku, v ptipravé, tieba co chceme
hrat, nechci hrace unavovat nékde v uc¢ebné¢ moc dlouho, tak hodn¢ taktiku probiram na
ledg.

Kolik procent z tréninku na ledé, v zavodnim obdobi, vénujete nacviku taktiky?

My taktiku pouzivame docela dost. Ten tym je stabilizovany a ti hraci védi co maji hrat,
ale 1 tak kdyz se nedaii tak ji hodné pouzivame. Na led¢ délame stale herni nacviky,
systémové véci a to je taktika. Rekl bych tak 50% na 50%.

VasSe procentualni rozloZeni taktické vyuky v zavodnim obdobi oproti klasickym
fyzickym tréninkim?

Znovu opakuji. Taktikou se zabyvame vcelku dost. 50 % urcité.

Myslite si, Ze trochu strachu pomaha K lep§imu vykonu?

J4 si myslim, Ze urcité. Neni moc dobry, kdyZ kazdy hrac¢ hraje v néjakém klidu, my
potifebujeme mit hrace pod tlakem, a hra¢ kdyz je v néjaké obavé tak hraje 1épe. S hraci to
nerozebiram, nevyhroZzuji, ale jsem zastancem toho, Ze musi byt tlak na hrace.

Snazite si planovat sportovni Zivot na delSi ¢asové obdobi?

Ja moc ne, ale je pravda, Ze koncem sezdny uz za¢inadm pldnovat konkrétné letni piipravu
jaka bude. Ptipravuji si tym, aby byl pohromad¢ tfeba 4 roky.

Pracujete s jednotlivci a jejich osobnimi cily?

Musim fict, Ze na to moc nejsem, abych pracoval samostatn¢ s hraci, samoziejmé, Ze

nekdy po tréninku si beru nékteré hrace a na néco se s nimi zaméiime, ja nejsem moc pro
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takovy si vybirat jednotlivce. Je to kolektivni sport. Vice se samoziejmé vénuji mladSim
hrac¢tim po tréninku. Cile by m¢l mit hra¢ trochu v sob¢ a nastavit si je podle sebe.

19. Jak rozvijite viili u svych svérenci?
Hlavné je dulezita vile po vitézstvi, kazdy to ma jinak a mé¢l by na tom sam pracovat.
Piimo se na to nezaméfuji, vule je pro mne automaticka zalezitost, chci aby hraci vse
délali na sto procent. Vyzaduji to, je to jejich povinnost.

20. KdyzZ jste mél tym, ktery dosahl aspéchu, tFeba ziskal medaili, jaka to byla parta?
Urcité dobra, je to hrozné dulezité, neni to individualni sport, je to kolektiv.To pak hodné
rozhoduje. V kolektivu pracuji emoce, kazdy hra¢ si k tomu néco fekne a potom je

dilezité, aby se to na tom led¢ plnilo.

4.3.7. PhDr. Buka¢ Ludé€k — narozen 4. srpna 1935.

Rozhovor byl proveden v Praze dne 5.1.2010. Uvadime zde i kratky vypis jeho
kariéry, aby bylo zfejmé, Ze jde trenéra s mnoha zkusenostmi.

Po skonceni aktivni hrac¢ské kariéry trenér Sparty Praha
(1967-1969 a 1973-1980), VSZ Kosice (1969-1970) a Motoru
Ceské Budgjovice (1971-1973). V letech 1979-1985 trenér
reprezentace CSSR a od roku 1981 hlavni trenér. Pod jeho
vedenim ziskali ¢eskoslovensti hokejist¢ v r.1981 bronzovou
medaili, na mistrovstvich svéta 1982, 1983 a Zimnich
olympijskych hrach 1984 stfibrné medaile. Prvnim vrcholem
trenérské prace byl zisk titulu mistri svéta v roce 1985, kdy

dokazal prerusit letitou nadvladu hokejové reprezentace SSSR

(trvajici od roku 1978). Po odchodu od reprezentace CSSR
ptisobil jako trenér tymu Rakouska, se kterym se ztc¢astnil ZOH 1988. Praci u tymu ukoncil v
roce 1991. V letech 1992 - 1994 trénoval narodni tym Némecka, se kterym na ZOH 1992
obsadil 6. misto. K reprezentanimu muzstvu se vratil v roce 1996, kdy ziskal (jiZ v barvach

Ceské republiky) coby trenér sviij druhy mistrovsky titul.
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Otazky a odpovédi:

Povazujete motivaci jako dilezitou soucast sportovniho vykonu?

Motivace je normalni soucast zivota, kterd existuje, jestli vas néco bavi. Jestlize malif
bude sedét od rana do vecera v ateliéru nebo hudebni skladatel sedi od rdna do vecera u
pidna a brnka si, tak ho to musi motivovat, protoze to déla a nakonec tikd, jsem $t’astny, ze
mi to bylo doptano, abych to dé¢lal. To znamena, ze 1 ti hrac¢i co od tfi let kopou
do balonu, jako Karel Poborsky a tiecba Tiger Woods, ktery od tfi let drzel v ruce golfovou
hil jsou motivovani a bavi je to.

Pouzivate ve své kaZzdodenni tréninkové praxi motivaci?

Motivace je pro hrace, trenéra a kazdého ¢lovéka hnacim prostfedkem Zivota. Motivace je
muj trénink. Motivace je kouc¢ink vedeni utkani. Muj pracovni styl je motivace pro hrace.

Znate nebo pouZivate nékteré publikace, které se zabyvaji motivaci v lednim hokeji?

Jsou trenéfi, ktetfi jdou véci vic na kloub, chtéji se o tom presvédcCit a trenér to potiebuje.
Shodou okolnosti ja jsem byl zaméstnancem fakulty FTVS a soucasné i trenérem a
hracem a setkal jsem se s lidmi, jako byl prof. PhDr. Miroslav Vanék, DrSc., nas nejlepsi
sportovni psycholog, a Ze jsme Casto debatovali o problémech motivace. Kazdy trenér se
psychologii zabyva i1 profesn¢. Hodné publikaci je v zahranic¢i.

Miyslite si, Ze chybi publikace a Skoleni ohledné koucovani v LH?

Ohledné koucinku vysla v Americe krasnd kniha, jedna z nejlepSich, z oblasti kouct
basketbalu, ,,They call me couch®, ptelozeno do Cestiny ,,Rikaji mi trenére®. Koucovani se
nedd metodizovat. Koucovani je zkuSenost. To mate jako kdyby jste se zeptal Pabla
Picassa, jak maloval sviij obraz. Koucink, vedeni utkani je vlastné o rozhodovani, o klidu,
to je otazka hlavné zkuSenosti. Nékdy do toho nezasahujete a nékdy do toho zasdhnout
musite, musite reagovat. Dneska koucink v mladeZi je obtizny, musite rozumét détem. Hra
musi zastat hrou 1 trénink by mél byt jakousi hrou. U vrcholovych sportii dneska kouc
zachazi s lidmi, kteti jsou milionafi, ktefi jsou finanéné€ naprosto nezavisli, €ili Ze tam tu
cestu musite najit. Lidi jsou dneska nesmirné bohati a vy musite mit respekt.

Zabyvate se v tréninkovych jednotkich na ledé taky motivaci, nebo motivujete
V jinou dobu a na jiném misté?

Jak jiz jsem fekl, trénink je motivace a musi bavit. Motivaci se zabyvam i mimo led.
Otazka motivace neni otazka jenom psychologicka, ale je to otazka celospolecenska, co ta

spole¢nost nabizi lidem. Hlavni otdzka motivace je to, Ze v sobé musi mit lidi jadro
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soutézivosti. Soutézivost, prosté dojit k tomu cili. Udélat to. Ta soutézivost existuje tehdy
pokud vidite, Ze ta Sance je fair play. Jestlize ta Sance neni fair play, neexistuje motivace.
JestliZe ano, tak jakou nejcastéjSi formu motivacnich prvki pouZivate béhem
tréninkové jednotky a mimo?

To je bézna kazdodenni prace, ¢ili tu davéru téch hract si ziskate uplné béznou
kazdodenni praci. V dob¢ tréninku, v dob¢ uspeéchu, v dobé krize. Ta divéra uz vznika, ze
hrac zjisti, Zze ma u vas oteviené dvete, ze trénuje, netrpi zbyte¢né pro nic a to jsou straSné
citlivy véci. Tieba hodnoceni hraci v kabiné, kdyz kazdy vi kdo je kdo, to funguje
neuvétitelné. A jestlize ten trenér to porusuje, tak je to Spatné v koucinku a utkani. Hrac
musi vidét tu férovost. Hra¢ dokaze prohrat, ale musi védéet, ze skutecné je druhy, nebo
tieti. Jestlize trenér hra¢tim dava, poté mize i od hrac¢a dostavat.

Jakym zpisobem motivujete jedince?

On uz ten hrac to citi co od vas dostava. Jestli ten hra¢ jde do prostredi, kde vi ze tam
zistane. Ze je to pro n&j profesionalni, tak samoziejmé ten hra¢ udéla spoustu véci.
Jestlize tam jde kvili penéziim a nebo, Ze ho tam dostali rodice, tak to dité vlastné trpi a to
je ten problém v soutéZivosti. N&kteti hraci jsou potfad prosazovani a tim jim ty rodice vic
ublizuji nez pomahaji. Dfive se o né moc nestarali a ty déti si nasli soutézivosti sami svoji
cestu. V Americe to tak neni, tam ta soutézivost existuje.

Jakym zptiisobem motivujete tym?

Riiznou soutéZi, spravedlivosti, férovosti. U nds existuje klientelismus, protekce, vlivy
to mysleni a soutéZivost a diivéru a byt hrdy na to, ze jsem Cech, to neni tak jednoduché.
Trenér musi byt osobnost. Musite mit respekt, autoritu, musite umét vysvétlit, ovlivnit,
presvédcit a proto ti lidé, kteti to dokdzou, to jsou ti nejkvalitngjsi lidé, ktefi to nemaji
jednoduché. Motivace je program, zébava, cil. Déti musi domt chodit spokojeni, musi je
to bavit. Musite nabizet takovy program, ktery vam ty déti udrzi u hokeje do patnacti let a
teprve potom ten program muzete zuzovat a zkvalitiiovat. Klicovym problémem
tymového vedeni je nabidka seberealizace kazdého jedince.

Jakou motivaci vice uprednostiiujete, vnitini nebo vnéjsi?

Dneska kdyz sestavujete muzstvo, tak to sestavujete podle charakteru. Ten charakter neni
0 tom jestli ten hrac je pristupny nebo nepfistupny. Charakter znamena jak ten hrac je
ochoten ve prospéch toho hokejového tymu fungovat, aby ta skupina byla vitézna.
Rozhodujici je jeho postoj. A v tom se odrdzi ta vnitini motivace toho hrace. A dneska

vlastné nejvétsi umeéni téch trenérti u Spickovych muzstev je poskladat to muzstvo, vybrat
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ty hrace. Kdezto u mladeze je potieba nabidnout v§em program. V tom nejniz§im veéku je
to mozno nahradit tréninkem,ale v tom pozd¢jSim veéku je to utkani nezastupitelné a ty
hraci by méli dostat prostor. Proto je diilezity, aby neodpadli. V Kanad¢ jsou soutéze
rozdéleni do kategorii, jako tieba nejsiln€jsi AAA, slabsi AA, a ti hrac¢i se béhem jednoho
roku muzou zlepsit nebo zhorsit a mohou se dostat na horu i dolu. A to je strasné¢ dilezity.
Cim hrade nejvice motivujete?

Hlavné svobodnym rozhodovanim, Kreativitou, soutézivosti, jeho cilem. Hra¢ musi mit
pocit, ze néco dostava, musi citit, ze trenér je piinosem pro jeho vykonnost. Formovat
kazdodenné jeho postoje.

Kolik hodin mési¢né vénujete motivaci?

To je otazka préce, jestlize to je profesiondlni trenér, tak by mél kazdodenné. Jak ptijde na
stadion tak uZ to je motivace. U mladeze je potfeba s détmi mluvit a nabidnout
seberealizaci. Ta jim pfinasi pocit, ze jsou pfimymi ucastniky .

VyuZzivate media k motivaci jedinci nebo tymu?

Urcité hrace namotivuje, kdyZ si o sobé pfectou v novinach. Kazda pochvala je pohlazeni
po dusi.

Jak Casto probirate taktiku mimo led?

Taktika je otazka profesionalnich muzstev, otazka profesionalniho trenéra. Je to schopnost
kreativity, schopnost rozhodovani a strategie na utkani, kdy to druZstvo plni ukoly v ramci
té urCené strategie. Je potfeba svoboda rozhodovani, dokazujete hra Jana Suchého. Nase
mladeZznickd muZzstva, v téch nizkych kategoriich, jsou schopny porazit soupete, protoze
soupefi na tu taktiku nedavaji takovy akcent. Nechaji vyvijet tu kreativitu, nechdvaji tam
volnost toho rozhodovéani. To se jim potom vyplaci v tom rozhodujicim véku, vlastné
kdyz se ptipravuji, ti co maji tu kreativitu tak je pteskoci rychle.

Kolik procent z tréninku na ledé, v zavodnim obdobi, vénujete nacviku taktiky?
Kladu diiraz na kreativitu, a to hodn¢. Taktika je u nas pifehodnocovana, je potlacovéana
volnost a svoboda herniho feSeni. To co d¢la hru hrou.

Vase procentuilni rozloZeni taktické vyuky v zavodnim obdobi oproti klasickym
fyzickym tréninkim?

Stale stejnd otdzka. NaSi nejlepSi hrac¢i byli kreativni. Dneska vSechno déla technika,
rychlost, sebeprosazeni, férovost a soutézivost. A to u nas chybi. Tato vychova je
dlouhodoby proces, musime s nim zacit uz u malych déti. Nejlepsi hokejisti dnes jsou
velice dobfe pfizpiisobeni na hokej a prokazuje se u nich velkd rannd specializace. Ta

specializace je strasné dulezitd. Samoziejm¢ tam musi byt i vSestrannost, rtzné
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disbalance, protahovani. A teprve kdyz dojde na ty vnitini bazy bunééné piemeény, tak se
vam miize zménit pohyb a mize se vim zménit mysleni a taktika. Problém je, Ze herni
cviceni maji straSn¢ malou intenzitu.

Myslite si, Ze trochu strachu pomaha k lepSimu vykonu?

Strach je odpovédnost, jakmile neni tak je konec. Vidite, ze 1 zkuSeni herci maji trému.
Snazite si planovat sportovni Zivot na delSi ¢asové obdobi?

To uz pro mé neni. Ja uz nebudu mit druhy zivot. Nic jsem si jako trenér neplanoval, to je
sportovni zivot. Planoval jsem si jenom, Ze musim vystudovat.

To byl mtj jediny plan.

Pracujete s jednotlivci a jejich osobnimi cily?

U téch osobnich cilt jim musite byt schopen fict tu realitu téch cilii. Musite je podnécovat.
Vnitini motivace, to je to sebeptfedsevzeti, ja to dotahnu do extraligy, cilevédomost, to je
straSn¢ dulezité a jde to ruku v ruce stou kvalitou toho tréninku, toho co nabizime.
Kvalita tréninku ty hrace drzi, ten hrac to citi sdm na sobé¢ ze je lep$i, najednou citi ze 1épe
brusli, ze ma lepsi klicku, ze udrzi puk, Ze se sebeprosadi, ze ma lepsi piihravku, Ze stiili
branky a to ho strasn¢ Zene dopiedu. Musi tomu tréninku véfit, proto ti kluci v Kanadé po
tréninku tomu trenérovi podekuji, protoze mu véfi, Ze pro né udé€lal to nejlepsi, ze jim
vlastn€ pomohl. Dékuji za tu pomoc.

Jak rozvijite viili u svych svérencu?

M¢lo by to byt tak, Ze trenér ktery vede trénink, by mél délat tak kvalitné, Ze hra¢ by mél
na konci tréninku ohodnotit trénink jestli mu to néco dalo nebo nedalo, jestli se zlepsil.
Kdyz vi Ze mu to néco dalo, tak by m¢l trenér podékovat za ten trénink. Je to straSné
dualezité a propletené. Vyzaduje to naro¢né prostiedi.

Kdyz jste mél tym, ktery dosahl uspéchu, tfeba ziskal medaili, jak4 to byla parta?
VétSinou vitézné muZstvo je dobra parta a to je ta otdzka toho poskladani tymu. Kazdy
hrac¢ si musi vybudovat misto v tom tymu. Vy to muzstvo mate v ruce, vy muzete vzit
vynikajiciho hrace. Za mnou pfisli hraci a fekli mi ,, Trenére ja bych chtél pro vas hrat“, to
znamena jestli chce hra¢ hrat pro trenéra, tak vy mate vétsi moznost, tieba kdyz jste jako
kou¢ v nesnézich, Ze toho hra¢e mizete postavit na jakykoliv post a ten hra¢ to pro vas
udéla. Chce pro vas hrat. Ten hra¢ se vam taky zavazuje a je to krasny ocenéni pro

trenéra.
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