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Hlavnym ci¢€om naSej prace bolo zista analyzové motivatné faktory reprezentaej
zlozky muzov a Zien vykonnostného a vrcholového dd7zuna zaklade ktorych sme
uréovali motiva&nu Struktdru celkovo aj jednotlivo u kazdého dztididPoznanie danej
problematiky ma vyznam hlavne pre trénerov, alepr@ vrcholovych Sportovcov pri
ovplyviiovani a usmeéovani motivénej Struktary. Nosnou metddou vyskumu sa stal
okrem Studia odbornej literatlry, ex post facto keya. Vyskumny subor tvorilo 10
dZzudistov, ktori boli v danomiase zaradeni do reprezem@ho vyberu muzov a Zien na
Slovensku a 6 byvalych dzudistov, ktori svoju aktivSportova kariéru uz ukoii. Na
spracovanie Udajov sme pouZzili zdkladné rozumoldgiaké metédy. Prostrednictvom
analyz sme dospeli k zaujimavym zisteniam, naporékimotiv&né faktory prevazuju
v motivathom profile dZudistov¢o je nafastejSie zdrojom psychickych kriz a aj to, ako
tieto krizy prekonavaju. To méze mnohym tréneromSgpprtovcom pomat zlepst

a zefektivnf cely tréningovy proces a psychologicka priprawdZude.
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The main goal of our work was to identify and amalythe motivational factors for
a representative male and female components obnpeahce and top judo, on which we
determined the incentive structure both in totatl andividually which each judoist.
Knowledge of this issue is important, especially doaches, but also for elite athletes in
influencing and guiding the incentive structure.eTtarrier has become the method of
research in addition to study literature, ex pastd research. The sample consisted of 10
judoist who were at the time of inclusionin a reymatative sample of men and women in
Slovakia and 6 former judoist that his active spgrtareer has ended. Data processing we
used the basic inellectual and logical methodsodgin analysis we have come to the
interesting findings, eg. which motivational fact@re predominant in motivation judoist
profile, which is frequently a source of psychotmdicrises and also how to overcome
these crises. It may be many coaches and athtetesdf improve and streamline the entire

process of training and psychological preparatiouao.



Predhovor

DZudo patri medzi multifaktorové Sporty, kde kazlézka Sportovej pripravy ma
z hradiska podavania vykonu svoje vyznamné miesto. eESvojesto v tomto systéme
zohrava aj psychologicka priprava.

NaSa praca sa zaobera predovSetkym ©6blasmotivacie kvykonu a celkovo
k zvolenému Sportu. Motivacia je hlavhym zdrojontd@hol'udského konania a bez nej
by vykonavanie a zotrvanie v dzude boltazko realizovai®né. Na Slovensku
nenachadzame takmer Ziadne materialy a vyskumye kip sa tejto problematike, hlavne
v naSom Sporte, venovali. Kée sa s reprezertaou zlozkou dzudistov poznam osobne
amam dostatok priestoru pre tzdsanie ukitych informécii, povaZzovala som tuto
problematiku za aktualnu. To bolo jednym z dévodongo som sa rozhodla samotnou
motivaciou v mojej praci zaobeta

Touto cestou sa chcem gakova vSetkym dZudistom, ktori mi boli ochotni poskytnu
informécie pre vytvorenie naSich zaverov a prajemvd’a §astia vdalSom a dufam, zZe

uspesnom pdsobeni v tomto Sporte.

Zuzana KriSandova
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Uvod

V poslednych rokoch prechadza dzZzudo mohutnym razmojo svete atieZz u nas.
Tréning v dZzude ma mnohostranny a priaznivy vplya organizmus Sportovca.
Prostrednictvom neho dochadza krovnomernému rozvegetkych pohybovych
schopnosti, fundnej zdatnosti celého organizmu a zartové rozvoju moralnych
a v@ovych vlastnosti. Vychovné pdsobenie v zmysle gtibk zasad dZzuda vedie
k sebaovladaniu, disciplinovanosti, podriadeniu bogeh zaujmov zaujmu kolektivu,
ohraduplnosti k druhym a pod. Neustale sa zvySujuceadavky na vykon Sportovcov ich
nati mobilizova vSetky svoje energetické rezervy, pri techniiesto rozhoduju detaily
a stéle v&Si doraz sa priklada aj na psychiku, kedy si viohioEportovci¢asto siahaju az
na dno svojich moznosti.

V sikasnosti sa psychologickej pripraveladiska podavania vykonu na vrcholovych
podujatiach pripisuje vo svet®raz v&Si vyznam. Reprezerii@é zlozky dzudistov na
Slovensku sa taktiez gastiuju Sportovych podujati s medzinarodnou tiay, avSakio
sa psychologickej pripravy tyka, nekladie sa na toblag u nds vémi vel’ky doéraz.
Gursky (2005) uvadza, Ze empirické skusenosti eskuim mienky nasich trénerov
z rbznych Sportov odhaduju podiel psychiky na dkind vykone medzi 20 az 90
percentami (priemer nad 50 %). Ztoho vyplyva, &ychika v aktualnom Sportovom
vykone sice rozhoduje, avsak jej podiel sa menilgadznych stresujucich faktorov
(stresorov). Tato obléss dZude nie je dostaine preskimana a to nas viedlo k poznaniu
tejto problematiky. Ké&Ze sama p6sobim v dZude nigko rokov, odovzdanim mojich
skusenosti a nadobudnutych vedomosti by som chgeispie® krozvoju danej
problematiky, ktora méze pomdtrénerom pri praci so Sportovcami.
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1  SUCASNY STAV RIESENEJ PROBLEMATIKY

1.1 Charakteristika Upolov a dZuda

KriSandova (2009) pda Reguliho (2000) charakterizuje uUpoly predovsetkym
v sitaznom stretnuti ako aj v tréningovych podmienkadh e aktivita oboch céiacich
partnerov je motivovana snahou o sgolprast. Neutéi sa s umyslom ubliZipartnerovi,
jeho umysel nesleduje destimy, ale konStrukny cid’. Utcgiaci nechce fyzicky,gi
psychicky poskodi ale ukazé na slabé miesta protivnika. Schopnosti, ktoréaziakne
prostrednictvom Upolov, dnes vyuzivame na rozva@obgcne] atelesnej vykonnosti,
profesiondlnej pripravy, zdatnosti apre osobnunogit obrany (Reguli, 2007).
V upolovych Sportoch je Sportovec v priamom korgakb superom, musi prisposiobi
pohybovac¢innog” pohybom a zamerom supera a bezprostredne reagavikazdi zmenu
situacie (Simonek a kol., 1989). Tieto Sporty majidudevnl zlozku, kde saldda
vnutorny Kud, vyrovnano$ s vonkajSimi podmienkami a Zddiska naplnenia Zivota

vlastna sebastrukturalizacia (Reguli, 2005).

DZudo patri medzi najvzneSenejSie upolové Spovtpeeklade znamena ,jemna cesta“.
Zakladat&om bol Jigoro Kano, ktory ako prvy na svete povyfiblové discipliny do
pozicie umenia, pretoZe sa v nich prejavuje ingfréntuicia a cit (Stefanovsky, 2009).
Pri rieSeni ulohy vlastného vykonu sa v dZude tipjat ve’ké mnoZzstvo pohybovych
zrienosti prevazne Veni zlozitej Struktiry. Napil techniky dZzuda tvoria predovSetkym
chvaty, ktoré maju pomerne stabilna Struktdru. ‘dmpéenkach stretnutia sa chvaty
adalSie prvky techniky obmi&ju, kombinuju v boji v postoji i v boji na zemirdPdZudo
su typické vysoké poziadavky na schophaanticipacie (predvidania) superovych
zamerov, na nezavislé rozhodovanie sa a vysokowaktivitu. Taktické myslenie zavisi
dalej od bleskovej analyzy situacie, stratégie &lslto rozhodovania. Délezité su
senzomotorické schopnosti - postreh, istota poh@uem vékej funkinej z&aze treba
v priebehu boja prekonawatasto neprijemné pocity z priameho kontaktu so simer

a bolestive dinky niektorych chvatov, najméa Skrtenia a&@dia (Vachun, 1983).
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1.2 Motivacia ako si&&ast’ psychickych procesov

Pod’a najnovSich vyskumov motivaciu treba povaZzova jednu z najdélezitejSich
stranok osobnosti Sportovca, pretoze predstaviij’, &tord ho pohéa docinnosti. Bez
motivacie neméze byZiadna uvedomela aktivita (Kani a kol., 2004).

Kacani (2004) potl K.B. Madsena (1967) motivaciu chape ako ,vSeopg@ujem pre
vSetky dynamické premenné, zahidce:

a) centralnu motivaciu alebo centralne dynamiclkoegsy;

b) periférnu motivaciu¢o je spol@ény termin tak pre motivujuce impulzy, ako aj pre
motivujuce podnety".

Kacani (2004) dalej uvadzal vramci integrovaného celku skonStamgv model
Struktary motivacie pdé T. Pardela a M. Hrabovského (1975), ktori saiBnagadrit

vztahy medzi jednotlivymi komponentmi samotnej motieac

Fivotnd cesta

pdlfg——————— el e — ey =naka
priblifemie
rerdostatob o - .
bk Frllh-fl E '\'M'
:liﬂ.'-ul'bu- ri

p-uh-rn.#lhl handrsota

Obr. 1 Hypoteticky model Struktiry motivacie (Hrabovsky, 1975)

Kacani (2004), ktory sa tymto modelom Struktary motieazaoberal tvrdi, ,Ze vich
chapani sa kazda mottirea Urové vyznauje aktivaciou, smerovésu a ci€ovog’ou.

Pritom dimenzia aktivacie zvyragje pojmy: pud, potreba, snaha; dimenzia smerovosti
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(zameranosti) prezentuje: zaujem, hodnotovu org@mt&ivotnu cestu a postoje; napokon
cielovog’ sa vyjadruje pojmami: presvéhie, svetonazor, aSpiracia d'&b

Pod’a Dovalila (2002) motivna Struktira Sportovca predstavuje komplex jeho
Sportovych motivacii. D4 sa regulavaepriamo pomocou motiwvaych zdrojov (rodina,
priatelia, pracovny kolektiv, spalpné aktivity a pod.). Priame pb6sobenie zasahuje do
oblasti vychovy a predstavuje ideové, moralne lové pbdsobenie. Motivacia séalej
charakterizuje ako suhrn pin, ktoré vedloveka k spravaniu istym smerom a ¥itej
intenzite. Je zrejmé, Zz&lovek ma nielen vedomé motivy, o ktorych sam vike aj
nevedomé motivy, ktorych si nie je bezprostredndorgy (Gursky, 2005). Existuju dva
zakladné modely motivacie: model nedostatku a meggtia. Pri prvom modeli musi loy
tento nedostatok zaplneny (napr. hlad, smad, patkaoluchu). Model vybitia prindSa
0 motivacii uplne inu predstavu: pianeho k uspokojeniu dochadza nie pri naplneni, ale
naopak, pri vybiti, uvineni nahromadeného napéatia. Oba modely predpokladejna
z&klade prislusneginnosti sa organizmus dostane do stavu rovnovalyngostazy)
(Ko¥, 1994).

1.2.1 Motivacia Sportoveginnosti

Motivacia Sportovejc¢innosti je pojem zné&ne rozsiahly, ktory zaha vSetko,co
determinuje Sportovca na dité ciele, orientacie, na &ité kone&né aktivity, tym, Ze
provokuje kongé v sulade s jeho aSpiraciou. Sportovec nekona &poet bez motivov.
Kazda jehoc¢innog’ je motivovana,¢i uz vonkajSimi pdinami, t.j. pohnutkami alebo
vnuatornymi, t.j. impulzmi. Jednotlivé motivy Spove ¢innosti sa zoskupuju, podniigjU,
vyluéuju a vrstvia Kase, takZze kodea motivacia je hierarchickou postuptios, z ktorej
sme obvykle schopni postihthdba poslednu, najviac viditea preinu Sportovcovho
konania. Niektoré drobné a skryté gmy (mikromotivy) si neuvedomuje ani sam
Sportovec (Macak, 1987). Sereskova (2010)IpoBoro3a (1987) uvadza, Ieotiv je
¢initel’, ktory zvySuje intenzitu vykonu a spravania vokegsobujetloveka dostattnym
mnoZzstvom energie potrebnej na vykon, je to enatgizcinitel. Za zakladnd motivaciu
ludského spravania sa povazuje uspokojovanie potdékladnymi motivmi su teda
potreby, z potrieb mézeme odvédiSetky ostatné formy motivov. Potreba ako motiv sa
dostava do popredia vtedy, dlovek, jedinec ma nedostatok, resp. nadbytok padnet
ktoré maju v Zivote isty vyznam. Sereskova (2010prp Hanina (1999) tvrdi, Ze
vrcholovi Sportovci su vysoko motivovani, vyvinslivlastny systém, Styl koncentracie sa

na vykon. Seredkovéa (201@3lej uvadza vyskum Havka et al. (1982), ktory potvrdil, Ze
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priemern& psychicka stabilita u Sportovcov je vymna vysSia v porovnani s priemernymi
hodnotami neSportujucej populacie a potvrdil sa pagdpoklad, Ze vySSia Urave
psychickej stability sa prejavuje v lepSich Spoytdv vykonoch. Z toho vyplyva potreba
intenzivnejSej starostlivosti o duSevnu pohodu ®poov a ich psychickd pripravu.
S pohodou Sportovcov Uzko suvisi duSevna hygiesgclpprofylaxia). Tieto poziadavky
su vysoko aktudlne, pretoze bez reSpektovania dypbtrieb nemdze lyzaistena stala
vysoka Sportova vykonnosjedinca a kolektivu. Psychohygienické zasady maglr
mnoZzstvo faktorov, ako napr. vytvorenie moting] orientacie na kazdu tréningovu
jednotku zvla8, modelovany tréning, ktory vedie k adaptacii naazanie a k w&Sej
psychickej odolnosti¢o je aj ci#om psychoprofylaxie, ale aj pedagogicky plan kabdéh
tréningu (Vaek akol.,, 1983). Patri sem aj spravna rytmizacémihgoveho procesu
v etapach Sportovej pripravy, zvysSovanie efektigithpainku, ¢i organizacia vycvikovych
taborov, ¢o ale nie je ciBom nasej prace, preto sa tymto problémom nebuddbigeh

zaoberé

Vykonova motivacia

Proces vykonovej motivacie ma okrem vedomeéakavanych dejov aj deje
neaiakavané¢o je ukitym signalom neuspesnosti. Motiiree pole Sportovej vykonnosti je
neustale pristupné novym podnetom, poznavaniu Ziemalite. Je preto Veni aktuélne v
Sporte fliada’ stale nové podnety vykonovej motivacie. Nasledrmnikaju lepSie
predpoklady, aby aSpiracie v Sportovej Grovni néetiya neklesali (Seredkova, 2010).

Sleptka (2009) poth Atkinsona (1966) uvadza, Ze tedria vykonove] wauiie
vznikla v Sesdesiatich rokoch minulého staia v USA. Vo svojich publikaciach ju
opisuje mnoho autorov ako, ¥ek a kol. (1980), Macak - HoSek (1987), GurskyO&0
Sleptka a kol. (2009) a'alSi. Z problematiky vykonovej motivacie vyplyva fendencia
k Sportove] aktivite vznika z rozdielu medzi tenden dosiahntl ispech a tendenciou
vyhnlt’ sa zlyhaniu. Kazda situacia, ktora je pohnutkowetly vykon tym, Ze vzbudzuje
nadej na uspech, musicadne obsahovaobavu pred zlyhanim, obavu z neuspechu. Tak
aktivita, ktor4 je zamerana nalkg Sportovy vykon je vzdy vyslednicou konfliktu med
dvoma protichodnymi tendenciami. Prva tendenciasieddmu@’ Uspech) sa chape ako
funkcia motivu dosiahntudspech, hodnotu Uspechu a pravdepodabdosiahnutia tohto
uspechu. Obdobne tendencia vyhisa Sportovému zlyhaniu je funkciou motivu vyfisa

neuspechu, negativnej hodnote nedspechu a pravolepasti nedspechu. Z toho vyplyva
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teoreticky zaver, Ze Sportovci so silnejSim motivdoesiahnd Gspech neZ vyhmlsa
zlyhaniu budd najviac motivovani v situaciitpasiatpercentného rizika, t. j. pri Znaj
neistote vysledku. Naopak, Sportovci $me silnou potrebou vyhrtisa zlyhaniu si budu
v pripade negativnej motivacie vybgerénnosti bul’ velmi 'ahké, alebo naopak Krai
tazké, pri ktorych nelspech nikoho neprekvapi. Mntath&to teoretické zavery boli gj
experimentalne dolozené. ludi, kde motiv Uspechu vysoko prevySuje motiv vyhsa
zlyhaniu, hovorime o \&ej potrebe Uspechupdtreba veékého vykonu need for
achievement). PotrebaRkeho vykonu sa meria projektivne a okrem toho ajpist tejto
oblasti aj iné zitovacie techniky (dotaznikové, skusky riskovanigyztzovania). Znalds
potreby vékého vykonu je podmienkou aj pri pokusoch o ovpbwanie motivane;
Struktary Sportovcov, pripadne pri pokusoch o korekich hodnotovej schémy. Stadie
taktieZz poukazuju na to, Ze vykonova motivacia suskor s ,muzskou” nez so ,Zenskou*
rolou (Vaiek a kol., 1980, Macak — HoSek 1987, Sikpia kol., 2009). Slepka a kol.
(2009) dalej uvadza, Ze vlastné zdroje vykonove] motivagavisia s faktormi
ontogenetického vyvoja, so socialnou rolou a sityeni vplyvmi. V priebehu
ontogenetického vyvoja sa vykonova motivacia poj@aaa produkt socialnehocenia,
kedy sa subjekt usiluje o suhlas a snazi sa Whe8uhlasu okolia. Z toho prameni’kg
vyznam vychovnych vplyvov ako tréningu samostatnashezavislosti predovSetkym
v prvych 6smich rokoch Zivota, rodinna klima s wvykwo orientovanou aspitaou
arowiiou, ktord je harmonicka, stimuluje vykonové snagemieti a vychovava ich
k autonomii.  Gursky (2005) rozilge vykonovu motivaciu do dvoch zékladnych
orientacii Sportovca, alebo trénera. Prvou je ¢éiga na zvladnutie Ulohy, ktora vychadza
Z potreby zvySovania vykonnosti a sebarealizack. (task - orientation), druhou je
orientacia na vlastné fdzstvo, ktora vychadza z potrebytbgrvym, dominové nad
inymi, dosiahnd uznanie (tzv. ego - orientationfasto sa v suvislosti s vykonovou
motivaciou hovori @ie/ovej orientacii Cig’ova orientacia predstavuje kombinaciu
Zivotnych cidov tak, aby na sebmsovo nadvazovali a vzajomne saldap a neprekazali
si. Je spravne, ak si Sportovec na cest&azkym ci¢om stanovi kratkodobé priblizovacie
ciele, pretoze ich dosahovanie je povzbudenim stcea hlavnym clem. Cim
ambiciéznejSie su hlavné ciele, tym viac by sa roplera’ o hodnotovy systéniloveka.
Psycholégia pozna pojementalna diéta ¢o znamena, Ze v zaujme pripravy
na mimoriadny vykon sa Sportovec dlhodobo koncgmtna tie veci, ktoré priamo savisia

s buddcim vykonom hitp://www.]bt.sk/jbt/motivacia.htin Vo vlastnom Sportovom
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vykone rozhoduje vnutorny proces vykonovej motieagiten je vZdy ohrateény Urowiou
schopnosti. Proces vnutornej vykonovej motivacezpvSetkym spiva vo:

» vnimani perfektného prostredia

* v poznani perfekcionalnej pripravy

» skusenosti dlhodobéhotazenia

e poznani potencialnych superov

e pocite Sportovej rovnocennosti

» dbvere k tym, ktori tento motigay priestor tvoria

V motivatnom spektre Sportovej vykonnosti sa nam prezentwjia jednota tohog¢o
Sportovec chce, toh@p pre to urobil a toho, Ze nepodcenil ani najmeie$ail. AvSak aj
primeranos Sportovych cibov a Sportovych moznosti a schopnosti. Zatade o to, aby
proces vykonovej motivacie prebiehal postupne gtwvévalo sa prostredie psychického
napatia a stresu, ktoré aj tak celkom zakonite vsplzaju véké Sportové diaze.
V harmonii ci€ov, motivov, odhadov, schopnosti, aktualnej disgiezivorivej orientacie,
staleho sebavedomia a staleho Usilia a nezdolapstiva Sanca uspiev Sporte (Macak,
1997).

1.2.2 Emotivno-motivéné procesy

Sport je sdm o sebe Rrei emocionalny, t.j. je zdrojom emdcii. V podstateri medzi
najemocionalnejSie zaujmovnosticloveka. Prakticky mu méze konkuravken hazard,
sex aumenie. Riihou je predovSetkym s$azivog v Sportovych aktivitach, ktora
vyvolava burlivi emocionalnu dynamiku, neistotu dpeého vysledku a zastupenie
Sportovych zazitkov (Slegka a kol., 2009). Tréner mdze bezne na zaklade ajsith
prejavov mimiky, pantomimiky, celkového vyrazu tea spravania sa vébec, dgsesne
identifikova, aké city dotyny Sportovec preziva (Kani a kol.,, 2004). Macak (1983)
rozdd’'uje emocie na sténicke, ktoténos’ povzbudzuju, posiuju a asténické, ktoré ju
naopak timia. Prikladom sténickych emacii je hrasténickych strach. Polarizacia tychto
citov pod’a vhodnosti na konanie v Sporto¥@jnosti nie je vy¢erpavajice a Uplne vhodné
v kazdej situacii. Polarita citov pta Kataniho (2004) znamena, Ze takmer kazdy cit ma
svoj protiklad,éo je dog komplikované rozligi. O strednej hodnote hovorime v nulovom
bode. Ide o stav, kesi nam pdsobiace podndighostajné. Stale sa opakujuc@azavo
vrcholovom Sporte méze nart@mocionalnu stabilitu a odolnbsOsobitne v obdobiach
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mensej Uspesnosti vznika hrozba straty pozitivnguotocii. Z emocii sa vytrdca tiuzba,
ochota, odvaha a nahradza ju vah@yagkos a strach (Macék, 1997).

Strach, pod’a Sleptku a kol., (2009) vznika z ohrozenia hodnét. Rzidotanie sa
nebezpéiu vedie k zvySeniu aktivamej Urovne negativneho smertip sa prejavuje
znizenim aktivity, ochrnutim svaloveéjnnosti, triaSkou a pod. Pta Macaka (1987) sa
vyskytuje pri druhoch Sportovejnnosti bolestivého az rizikového programu. Stracéh
autokatalitycka vlastna's t.j. vlastnog§ samozosilovania strachu, ktora posilje jeho
Ucinky stupiovanim predstav negativnych désledkov obavanejostialSportovec tak
straca sebaddveru i bojoviipdoji sa bolestivych zrazok,dat Ak nie je strach Mami
intenzivny a ma skor charakter obavy, tak zvySuelovy tonus, tepovld a dychovu
frekvenciu a podporuje zodpovedriaa vykon (,strachové relé”). Slep@a a kol., (2009)
zarovei uvadza, Ze strach sa da prekbsayuzitim prostriedkov ako jgahtenie pokusu,
priklady napodobenia, divaci, sugestivne prehovéyasdmena, resp. tresti zavedenie
herného prvku, napr. vsadenie a pod.

Citom vedmi podobnym strachu jalzkos’ (anxiozita) Sportovca. V publikaciach
autorov (Vaek a kol., 1980, Macéak - HoSek 1987, Stipia kol., 2009) sa rozdiel vnima
v tom, Ze Uzkasvznika pri nerealnom, netitom ohrozeni Sportovca a strach je zamerany
na ugity konkrétny objekt. Uzkasv Sporte je v&i psychologicky problém, pretoze ide
0 nejasnu predtuchu nebezpestva, ktorl subjekt nie je schopny presne dpésacit
a preziva ju vémi neprijemne. Sprievodnymi javmi Uzkosti su psyabtoricky nepokoj,
jachtanie, pocity bezmocnosti, stereotyphg®i konani, zUZenie vedomia, poruchy
hodnotenia, deformécia fahov k okoliu i k vlastnej osobe, rozkol v motivpetieravos
predstav, somatick&azkosti afalSie. Zavazné su fyziologické dosledky uzkosti ako
celkova svalova ochabnutbs redukcia vykonnosti nasledkom zvysSenia tvorbgekiny
mliecnej a interferencia pri vyuziti kyslika a cukru g@alovom metabolizme. Slejia
(2009) poda HoSeka (1968) tvrdi, Ze so stupajucou Ugkosrastie celkova aktivita
¢loveka ato je zladiska vykonnosti pozitivny jav. Nazyva sa to amiti podporujica
vykon. Ak Urove tejto anxiozity presiahne individualnu hranicu, eath sa stUpajluca
aktivita na neurotickll reakciu a to sa odraza neoryiosti¢loveka negativne. Vyskum
Gzkosti Sportovcov ukazal, Ze medzi &avymi pretekarmi je problém anxiozity Rrai
aktualny. Relativne vysSia miera anxiozity bolayy$etrovani viditen4 u Sportovcov, kde
dlhodobd narénu pripravu méze v sazi l'ahko znehodnatinepatrné zakolisani€p je
velmi typické najma pre dzudo. Miera anxiozity Spodavstiupa pod vplyvom

predsStartového stavu, pri poklese Sportovej forpyy,sérii nedaspechov, pri nadmernom
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bremene zodpovednosti, alebo pod vplyvonfmienara@ného trénera (Macak, 1987).
Sereskova (2010) poad Boro3a (1995) Uzk®spovazuje za najvyraznejsi psychicky
symptom prezivania stresu. Ide o psychicky staggativnym emocionalnym podnetom s
ocakavanim neprijemnych nasledkov. V Sportovyctaesiach sa da's¢asto a prirodzene
objavuju emdcie akobavya Uzkog’. Prameni to zo skutoosti, Ze je viky okruh préin
zlyhania v sfiazi, Zze ani vylozeny favorit nema v spojeni s Ubpet Uplnu istotu.
Sportovec tak rozobera svoje vystlpenie a utvapeotéyy, ktoré z pravidla sprevadza
anticipacia eméne intenzivnych predstav. Tie sa tykaju nasledkdpaoného Sportového
neuspechu. Tu je Vi typické prudko kolisajuceamohodnotenié&portovca, ktory sa
zv&8a marne usiluje prekotiavplyv negativnych emocii. Usilie nelirado Gvahy
nepriaznivé skuinosti (emana obrana) strieda naopak VeO citlivos® vogi
najnepatrnejSim informaciam negativneho charakteru.

Prekvapenieje stup& udivu vyvolany ni€im novym a netakdvanym. Tento jav
sustr@’uje na seba vSetkl pozorfigportovca. V motorike sa prekvapenie obvykle prieja
spomalenim az zastavenim vSetkych navonok pozatowath prejavov (afektivny stupor)
(Macék, 1987)Casto sa vyskytuje prave v dzude, kde pri Sportéivgjosti nastava e
zvratov, premien a momentov prekvapenia.

Radog’ je cit, ktory je zdkladom zaujmového charakterar&pejcinnosti. Z Wadiska
aktivity je citom prevazne pozitivnym, ZFddiska Sportu Ziaducim diem a vyraznym
zdrojom motivacie. Za ditych okolnosti méze vSak pri radosti z vysledkodjsd k
uspokojeniu, ktoré mbéze spbsbbuva’nenie tréningovej moralky, stagnéaciu, alebo
dokonca zhorSenia Sportovej vykonnosti. Takyto dadosti potom ovplywuje Sportovu
¢innog’ negativne napriek tomu, Ze patri medzi city, ktov@lyviwuju pozitivne (Vaek
a kol., 1980, Macak 1987). Piad Sleptku a kol. (2009) sa psychologické zdroje radosti
spdjaju s: narastom sebahodnotenia a sebadbévelgg’dn po vykone, zlepSenim pocitu
kompetencie, zlepSenim nalad, vedomia prospeSraidivity pre vykon, tvorivos
a uspech v zmysle dosiahnutia, zvladnutia tlohy.

Smutok (f'utog)) je cit, ktory vyvolava strata kontroly. Niekedydie nasledovapo
afekte hnevu pri zisteni jeho nasledkov. Smutakkggvny a pasivny. Pri pasivnom smutku
je ¢lovek sklesnuty, nepohyblivy, ticho rozprava. Pkitienom smutku sa r@mluje,
hovori, pl&e, krici, narieka. V Sportovej¢innosti je smutok obvykle spojeny
s interpersonalnymi  ¥ahmi aso zmarenymi predpokladmi Sportového vykonu

(neuspech).
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Hanba suvisi s potrebami sebauplatnenia a sprevadzajuy§itky. Na rozdiel od
smutku v3ak ide o vlastniudsku déstojnas ,¢o na to povedidudia“ (Macék, 1987).
Sereskova (2010) pbd Balcara (1983) opisujenev ako emdciu vznikajicu vnemon,
predstavou pritomnej alebo budulcej frustracie. Bodje jedinca k utoku, k pokusu o
nasilné odstranenie prekazky (agresii). Vysoké bodmosiahnuté v tejto osobnostnej
érte, saturuju také pre Sportovy vykon uZité osobnostné premenné, ako agresivita,
Sportova bojovnas snaha prekonavgrekazky,co nesporne plati v pripade Sportovych
apolov. U Sportovcovasto pred Startom pozorujeme zvySenu drazdivi®sejavuje sa ako
zvySena pohotovdsna emotivne negativne reak¢mervozitg. Tejto zvySenej emotivnej
tenzii zodpoveda aj zvySena svalova tenzia. Poeusaj presnds pruznog a vli&nog’
pohybu- vznika pohybova diskoordinacia. Trhahpshybov a ich Kovitos’, ktoré su
hlavnymi vonkajSimi prejavmi tejto fazy, pozna k@zsportovec z vlastnej skusenosti,
anticipuje ich a to eSte uryhilje ich nastup. Hovorime o autokatalitickej stramkedcii,

t.J. o tendencii stufova’ samu seba v ,Zarovanom kruhu“ (Macak, 1987) .

Podobnym citom jetréma ktora do witej miery mdbze ovplykova® Urovei
podavaného vykonu. Kani (2004) potlh O. KondaSa (1979) uvadza, Ze tento stav sa
vyskytuje najma po opakovanych zazitkoch neuspegru, nedostatku sebadovery,
precitlivenosti na kritiku a pri neobjektivnom aaktnom hodnoteni Sportovca.
DlhodobejSie mbéZe ovplyvhi Sportovu ¢innog’ nalada Sportovca ktora znamena
trvalejSiu dispoziciu na emotivne prejavy suhlasné&pu. Tak si napr. Sportovec na
tréning moze ,prinied skl'déenu naladu, ktora spbsobi, Ze sa mu vietko zd&bepre
a svoje vysledky vidi pesimisticky. Takyto vplyv etivneho prezivania na hodnotenie sa

nazyva katatymia a v Sportow@pnosti siou treba narabaMacak, 1987).

1.2.3 Aktivaé¢na Urove

Pod’a Macaka (1987), kvalita erfiwej reakcietasto zavisi nielen od podnetu, ale aj od
celej okamzitej situacie, od ladenia organizmu,jelio aktivacnej Urovne Aktiva¢nu
arover chapeme ako pohotowbsrganizmu na reakciu. Postupné, alebo nahle zaysev
aktivatnej Urovne sa uskuttiuje v zavislosti od pdsobiacich vonkajSich, alebhaternych
faktorov. Bednérikova (2007) ptal Maché&a et al., (1988) zérowiedodava, Ze sila
motivacie je priamo Umerna s aktéveou Uroviou, teda s nabudenim Sportovca pred
vykonom. V kontexte s motivaciou aktivacia nadobudadifikovanu dimenziu, ktora
dopiia celkovy poliad na tendencidinnosti a realizaciu aktivity Sportovcov vo tahu

k Zivotnému zameraniu. Aktivaciu, ako tendenciut’ kynnym v procese prezivania
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a spravania, mozno povazdovaa najdolezitejSiu $ag’ motivacie. Kazda uskutdéovana
¢innog’ si vyZaduje istu mieru aktivity, ktora Sportovesmenuje, reguluje vztadom na
uspokojenie svojich potrieb (Kani a kol., 2004). Natmy program Sportovefinnosti
zvySuje aktivanu urovei, kedy sa mobilizuja vSetky sily organizmu, predstkym jeho
energetické zdroje. Prilis nizka, alebo prili§ \gsoaktiv&na Orové je z Hadiska
Sportovéeho vykonu nevyhodna. Zhruba plati, Ze ofdtig;n vykon suvisi so strednou
arowiiou aktivacie. Ta zabezfge (telné, plastické spravanie Sportovca. PodrobnejSie
vysvefuje tato otdzku hypotéza tzv. prevratenej U - kyivR/ykon sa zvySuje so
stupajacou aktivanou Urowiou iba do witého okamihu a potomd’alSie stUpanie
aktivainej irovne znamena znizovanie vykonuifglaa kol., 1980).

A
Urovei vysledkov

¢innosti
Optimalna

aktivatna

Urovei aktivacie

Urovei :

v

Obr. 2 Znazornenie hypotézy prevratenej U — krivky (Macék,1987)

ZvysSovanie aktivénej Grovne zapornym smerom sa prejavuje pohotmeosa averziu,
na antipatiu, na obranné reakcie, vznika sklon&vain, strachu, uzkosti a v désledku toho
subjektivne vznika odpor &nnosti. V podmienkach Sportového boja spravidlavi@da
nadmerne vysokda aktivaa Urové emano-negativneho typu. Yei nazorne mozno tieto
mechanizmy pozorov¥apri silnych negativnych predstartovych stavoch.piitis vysokej
zodpovednosti za vykon vznikd nadmerna motivactardk zvySuje aktivéna arovei
a navodzuje afektogénnu situaciu. Z geehého nastupu aktivacie v negativnom smere
prameni neekonomickos a diskoordinicia pohybov, ktora nepriaznivo ovplye
Sportovy vykon (Macak, 1987). Vtakomto pripade pedstatnd psychoregulacia
predstartovych stavov. V nepriaznivom smere saapugg bul’ ako predstarova hotka,

na opénej strane ako predstartova apatia. Na zakladendgskusenosti méze Sportovec
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v pripade apatie (Gtlmu) vyuZitvaaktivatné regul&né prostriedky, napr. aktivaé
dychanie, dynamickd hudbu, Svihovu rozwi, budivi maséz, poplieskanie, rychle uchi-
komi a nage-komi, boj o achop, sledovanie priebslXaze, ¢i predstavy vyborného
vykonu. Pri predStartovej hotfkle sa zasa vyuzivaju prostriedky na upokojenie ako
relaxané dychanie, ukudiujuca masaz, pokojna hudba, stngové rozcuienie, tandoku-
renchu, izolacia od saze, relaxéené metddy a subjektivne zniZzenie vyznamtiazé
(Gursky, 2005).Pod’a Macéka (1987) sa vysoka aktima Urové& pozitivheho typu
nazyva aj bojovou pohotoviisu a ako mobilizéna pripravenas Sportovca na vykon je
cielom emd@nej regulacie v Sporte. Ddlezitou ulohou psychaikgj pripravy je teda
regulécia resp. autoregulécia aktimgj Urovne k jeho optimu.

1.2.4 ASpiratna urové a uspech

Z hradiska Sportovca je Sportowispechhlavnym bezprostrednym ¢@m, hodnotou,
ktord sa usiluje dosiahfiu Uspech sa dosahuje intenzivnym 3Sportovym trémngo
a sprostredkiva dosahovanie mnohych osobnych ecsmskych ciov. Tato skutdnos’
podstatne ovplyuje motiva&na Struktaru Sportovca aje Uzko spojena s jehocamo
Struktarou. Sportovy Gspech pokladame za vyznanungj znotivacie a citovCi urgity
Sportovy vykon predstavuje Fddiska Sportovca Uspech, alebo nelspech je vedmi ve
subjektivnou. O hodnoteni a emotivhom prezivani@drmjeasSpiracha urove Sportovca.
T4 sa definuje ako jasne vyjadrené subjektivne kyama Grové buduceho vykonu
v znamejéinnosti, utenej predovsetkym na zéklade predstavy svojho goéle vykonu
v tejto ¢innosti. Predstavuje nepriamo vyjadrené sebahodieofportovca a povaZuje sa
za okrajovu zlozku véle a motivacie. Sportovec aizdklade sebahodnoteniaiuviac-
menej presne oblavysledkov, ktoré chce nasledujucim vykonom dosighbosiahnutie
vykonu na udrovni, alebo nad Uit aSpiracie ma pre Sportovca&itr hodnotu. Stava sa
preitho potrebou a bezprostrednymlom (Vaiek a kol., 1980). K podstate Sportového
pristupu kéinnosti patri hyperaSpirativngst.j. asSpirgna arové permanentne vysSia, nez
bol posledny vykon ¥innosti. Sportovec ma vtedy neustélu tendenciuleasava. Je to
vyraz motivovanosti a vytvara &ité napatie, obavy z tohdj aSpiracie budu dosiahnuté.
Je to tak aj predpoklad naslednych frustracii. Krakteristike Sportovych aSpiracii patri aj
to, Ze Sportovci svoje aSpiracie po uspedhileko ochotnejSie zvysuju, nez po neuspechu
zniZuju (Sleptka a kol., 2009). Ak je vykon niZSi, nez predchdalza aSpiréana Urove,
znamena to pre Sportovca neuspech. Po Uspechuajzmpiijemné pocity (euféria, radds
spojena so smiechom, typické limené réové reakcie a pod.), ktoré zvySuju asgina
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arover pre dalSiu ¢innog’, ta zv&Suje sily motivacie a spOsobuje vzrast celkovej
praceschopnosti. Vyskumy dokazali, Ze muzi majatiehe vysSiu aSpitad urovér ako
Zeny (Macak, 1987). Na druhej strane je Uspechivalau kategoériou. Raz sa dzudistovi
dari, inokedy nie, raz je super slabsi, inokedgileNeustale porovnavanie sa s druhymi je
»achillovou patou“ motivacie. Zd4 sa, Ze motivaci&’azstvom jednoducho nesta
Musime ju doplni dalSim motivénym pilierom,motivaciou spinenych dlaask-
orientation). lde o zvladanie réznych uloh, naptitého chvatu, percentualnej ispesnosti
v driloch, zvladanie taktickych dloh, kogdiych, mentalnych, a pod. V tomto pripade je
vhodné objektivna kontrola splnenychlce pomocoucisel, Statistikéi vykonnostnych
ukazovatéov ( http://www.jbt.sk/ibt/motivacia.htinSamotna motivacia a trovasSpiracii

tak ¢asto nie je problém pre Sportovcov, ktori zvykndlestvi'azit: uspech plodi Uspech
a vitazstvo produkuje V@ pozitivnych emocii, ktoré vedu ktrvalo vysokeajouni
motivacie. AvSak p&et Sportovcov, ktori zapas prehrajudaleko viac. Prehra sa ich
vyrazne dotyka a prave vtedy je dolezité udrziasa potrebni motivaciu pre’alSiu
Sportovu ¢innog’. Pre véSinu trénerov predstavuje bezny problém to, akozaidr
motivaciu Sportovca, ak nepodal optimalny vykonitegi a prehral. Existuje niekko
moznosti ako udr¥a no v mnohych pripadoch obnéyipotrebni motivaciu k tréningu
a k vykonu na giaziach, ktorych dblezitgssi musime uvedomi Sme presvegni, Ze
Sportovci by mali by aktivne zapajani pplanovanisi ich vlastnych cigov a mali by sa
podid’a’ na tvorbe ich tréningového planu. Predpokladamestadrsi a skisenejSi pretekari
by mali by schopni sa na tomto procese pddieno vzitadom k tomu potrebuju &ité
znalosti z vied o Sporte a o totig pouZivaju napriklad mnohi §govi tréneri na svete pri
VYVoji svojich tréningovych planov. Podstatou tghpZe motivacia sBahsSie udrziava, ak
maju Sportovci pocit, Ze si tieto ciele stanovdirs. Tento pocit je jeden z prvych krokov
Kk prijatiu osobnej zodpovednosti za svoje vysledkyykony a s nevyhnutnou &&ou
samostatnosti. $&3’ou kazdého tréningového planu by mal@ Btanovenie si ninikov
na ceste k hlavnému ¢ie Tieto medzniky mézu Isykonkurencieschopné vysledky
v pripravnych turnajoch, zlepSenie Urovne pohybbvyschopnosti a zénosti,
Zivotosprava, alebo Uspech pri vyvoji novychémsti v dojo. Tréneri by mali poskytava
ramec moznosti, spravne usmernenie a niekedy gakraa dosiahnutie tohto ¢ Toto
je jeden zo spdsobov, ako podpormdwadividualnu zodpovedndsza tréning. Sportovec
musi vedi€ prevzia@ zodpovednasza svoju pripravu. V kogaeom désledku je to len on

sam, ktory staznucinnog’ vykonava (Kordi et. al., 2009).
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1.2.5 Frustracia a frusttma tolerancia

Neustale zlepSovanie Sportovych vysledkov a svetovgkordov kladie vysoké naroky
na Hadanie novych moZzZnosti zvySovania efektivnosti tdpef pripravy. S narastanim
fyzického zdaZzenia zameraného na kvantitu vSak narastaju akyana psychicku
odolnos. Prave tato je v priprave Rmai podcéiovana, a pritom je Vekrat jedinou
pricinou zlyhania aj perfektne trénovanych Sportovcéwvaova — Bralani 2008).
Reprezentény tréner hokejistov v Plzni M. Jelinek sa vyjadidibvami: ,Fyzicka priprava
je v sitasnosti vémi prepracovana, ta psychicka fjadma dos zaostava. Odbornici sa
zaoberaju tym, ako najlepSie zostawiéningové davky, ako naplanavatravu a pitny
rezim, avSak zabudaju sa statamysd& Sportovcov. A zrazu sa stava, Ze na vrcholovom
podujati inak vyborne pripraveny Sportovec vyhori.”

(http://www.prohockey.cz/clanky?id=14 Prave tu zohrdva doleziti Ulohu okrem

motivacie aj frustrénd tolerancia Sportovca.

Ak Sportovec dosiahne vykon, ktory nezodpoveda jeBpir&nej arovni, je nizsi,
potom nastava ina situacia, ktorej nasledky suravadozitejSie. Situacia, v ktorej sa
nespini @akavanie pravdepodobnosti, dkeje blokovany postup k dia, kel sa
akymkdvek spbésobom zdrzuje, alebo zhorSuje cesta k dogimh hodnoty, sa
v psycholdgii nazyvdrustracia Vyskumy v Sportovom tréningu ukazuju, Ze nedasigie
aSpir&nej urovne naslednym vykonom hodnoti Sportovec réaspech, bez $adu na
skutanu va’kos’ vykonu. Aktualny psychicky stav, ktory vznik& akasledok tohto javu,
charakterizuju prevazne neprijemné city konfliktoéazu (hnev, strach a pod.), spdsobuje
znizenie aspikmej urovne nadalSiu ¢innog’, a na zmeny motivacie a praceschopnosti
posobi potla mieryfrustracnej tolerancieSportovca (Macak, 1987). Frusina tolerancia
sa prejavuje pri naruSeni duSevnej rovnovahy, niyfeznizend napr. aj pri ochoreni,
alebo citovej neistote (Slobodova, 2008). Macak8{)9dalej definuje frustracnu
toleranciuako schopnaszvlada’ frustraciu. Ak sa prekegd hranica frustrénej tolerancie,
ktora je individualna, vyrazne sa to prejavi naaspni Sportovca, ktoré je typické
predovSetkym malym prispdsobenim sa situacii. Tty sa prejavuje v po&Zovej
frustrcii a vyusti do zvySenej motivacie stereotyp, zaslepenym opakovanimnosti,
vyZzadovanimdalSich pokusov, do prvkov agresie, nizSej urovnenpwacich procesov
apod. Pri kompenzovani frustracie sa malé pridp@se prejavi vo vyhovorkach,
simulécii, v bagatelizovani vyznamu vykonu a k zmepostoja Kinnosti. Sportovy

neuspeche v Sportovom tréningu celkove negativnym prvkoma ak ide o suvisly rad
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neuspechov. Potom treba vyznam tychto nelspechad¥it’zvhodnou reguléaciou

Sportovci, ktori plasticky reaguju aj v podmienkdalstracie, maju zvysenu frustral
toleranciu. VSeobecne sa svySSou frdstoa toleranciou stretdvame u Sportovcov
relativne menej vegetativne labilnych, s relativmenSimi neurotickymi tendenciami
(Vanek akol., 1980). S pojmom frustrea tolerancia Uzko suvisia délezité l'eéeé
vlastnosti, ako huZevnatbsa bojovnos, ktoré predpokladaju vynakladanie I'e&ého
asilia aj v podmienkach frustracie. Rozvoj frustrgj tolerancie je zltadiska ciéov
psychologickej pripravy Ziaduci, mozno ho zabeérpevystavovanim Sportovcov
individualnej optimalnej miere frusitaych situacii v Sportovom tréningu (modelovanie)
(Macak, 1987).

1.2.6 Tendencie, potreby a ciele

Pod’a Macaka (1987§astym vychodiskom Uvah o motivacii su rém hypotetické
klasifikacie motivov, potrieb, alebo tendencii. dpyekladame, Ze najvSeobecnejSimi
motivatnymi faktormi sU podnecujuceendencie Su to vrodené a ziskané reakcie a
osobnostné sklony, ktoré relativne stale poajitaspravanieloveka pri aktualizovanych
potrebach a rézne pb6sobiacich vonkajSich pohnutkRozliSujeme tendencie, z ktorych
Sportovacinnog’ vychadza (tendencia k pohybovym prejavom, k opakavéinnosti, ku
zmenaninnosti a pod.)d’alej tendencie, ktoré tvoria zaklad Sportového laogd’azenia
(agresivita, sebauplatnenie a pod.), tendenciesé katnrozuja Sportovy vykon (Uzkgs
neurotickos$) a tendencie, z ktorych vyrasta osohhspgortovca, jeho ztmosti i moralka
(napodobnenie, stotbd@vanie, sugescia, vcitenie). Tendencia k pohybuzg&ladnou
tendenciou vSetkych Zivych organizmov

Tendencia k vykonu sa spdja s aktualnou potreb@ealsi. Objavuje sa v mnohych
klasifikaciachrudskych motivov a potrieb ako sebauplatnenie, seliaécia, potreba Iy
uznavany. Tato tendencia sa aktualizuje pri Speftéinnosti do potreby UspeSného
vykonu.

Potreby su Specifickym motivenym faktorom, ktorého hlavnym psychologickym
znakom je cyklickos predstavovana postupmiosi: vznik — narastanie — uspokojenie —
pokles - vznik...at. (Macak, 1987).

Pod potrebami Gursky (2005) rozumie stav nedostatkbo prebytku v organizme,
v dosledku¢oho vznika nerovnovazny stav. Ten dava podnet énmk konaniu, kde je
motivom uspokojenie potreby a opatovné navodeni@awahy. Ke'Ze ¢lovek sa meni
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a vyvija, rovnako tak sa meni avyvija skladba ipbtra celkova motivacia. Okrem
zakladnych potrieb (biologické, fyziologické, estké, a pod.) rozliSujeme aj potreby
Specifické pre Sport. Su to:
» potreba stazenia: potreba prekon&olegov a superov
e potreba sebazdokolf@mvania: potreba kontroly mysle nad telom, kontrpbhybu,
strach z chyby, vnimanie reakcie okolia
* potreba sebaprekonavania: posuvanie osobnych vgktmych limitov,
prekonavanie bolesti a inavy a pod.
» potreba witého Zivotného Stylu: navyky arezim Sportovcayokosprava,
striedanie zéazZe a odpéinku, cestovanie a pod.
» potreba napatia a tlaku: tlak a kontrola tréndiak ro strany fandsikov, supera,
zvladanie turnajov, potreba rizika a hazardu
» potreba zvyraznenia heterosexuality:t byritazlivy pre op&né pohlavie, by
pritazlivy ako atlét
» potreba predvadfasa: potreba ukagaostatnym vlastnid mimoriadngs ma’
vlastnych fanusikov, ystredobodom zaujmu
* potreba nezavislosti a individuality: potreba tobéci inak ako ostatni
» potreba by ¢lenom kolektivu: mérolu a funkciu v kolektive
* o0sobny status: niareSpekt ostatnych, pocit viastnej délezitostk, biekym, o kom
sa hovori
Aktualne potreby sa menia aj pri réznej pracoviogjopnosti organizmu. Tu ich mdzu
ovplyviiova’ zranenia a Unava. V Sportow#inosti, vzifadom na individualizaciu, mozno
iba tazko vyerpavajuco klasifikowa motivy. V pésobeni jednotlivych motivov viddne
urcita zakonitos, ktora je zaloZzena n&asovej postupnosti pri uspokojovani jednotlivych
potrieb ¢loveka. Je viBni pravdepodobné, Ze potreba sebauplatn&oieka v Sportovej
oblasti méze vznikniiiba vtedy, ak tentélovek nie je hladny a unaveny (Macék,1987).
Potreby Sportovca sa uspokojuju postupne, najpkladaé fyziologické potrebydalej
potreba bezpmosti, potom potreba spolup&tiosti, potreba uznania a nakoniec potreba
sebauplatnenia. Mnohozftym pojmom, ktory sdvisi s motivaciou jeaujem
Charakterizuje sa ako Specifickd zamer#@npsznavacich procesov nacity predmet,
osobu,cinnosti alebo ufitl oblag’ javov, ktoré suvisia so Sportov@innog’ou (Sleptka
akol., 2009). Zaujem o telesnu pripravu u Spadev vznikd sprostredkovane ako

¢iastkovy zaujem @¢innog’ nevyhnutnu na aspech.
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Ciele ktoré su dalSimi délezitymi motivanymi faktormi, vznikaju z potrieb
a ovplywviuju ich pésobiace motivy a zaujmy. VSeobecne jéooevzdy utitd hodnota,
ktora uspokojuje aktualnu potrebu. V Sportow@nosti je najvSeobecnejSim boen
dosiahnti uspech v sfazi. Dosahovaniu cfa sa podriduje cela osobnd@sSportovca, jeho
psychika i motorika. Potom dieleterminuje pohybové&nnostic¢loveka. Pésobi najma ako
dovrdujuci podnet, t.j. podnet ukéujlci konanie.Ciastkové ciele viak moézu maj
spufaci vyznam predalSie ¢innosti. Z adiska vyznamnosti Sportovych boe
rozliSujeme hlavné ciele, ktoré su obvykle persiyelet (napr. umiestnenie v délezitych
pretekoch), &iastkové ciele, ktorych postupnym pinenim sa dogabpinenie hlavnych
cielov. Neredlne a neprimeranecené ciele zniZzuju aktivitucloveka. Pre kazdého
pravdepodobne existuje optimalnal’kes’ ciela, ktory pre neho nie je ani priliS vysoky
ani prilis nizky a vyvolava u neho maximalne Usillé@to otazka suavisi s individualnou

aSpir&nou Uroviou ¢loveka (Macak, 1987)
1.3 Vo6rové procesy

Vélové procesysa povazuju za vnutorny predpoklad zlozZitefoxdej aktivity cloveka,
t.j. Pudského konania. Suavisia s jednou s najdélezitejsinajzahadnejSich vlastnosti -
s v@ou. Prakticky vystupuju ako regulator a energetizdudskych ¢innosti, teda aj
Sportovejcinnosti (Sleptka a kol., 2009). Kazd§lovek pomerne dobre pozna neprijemny
zazitok, ke’ jeho usilie zlyhava ani nie tak kvoli vonkajSegkazke, ale kvoli niomu,co
je viiom samom. A tak dobré predsavzatie ojpa¥e, prestavame &f, prestavame sa
uwcit' cudzi jazyk, znova zaeme fajit a podobne. Podiijeme to ako zlyhanie véle.
Kategoria v@ovej aktivity presahuje oblés psychologie. ZjednoduSene sadla
v psycholdgii chape ako subor vlastnosti osobnkgirg sa prejavuju pri tovani ci€ov
apri ich naslednom dosahovani prostrednictvomtndfstinnosti a pri prekonavani
subjektivnych a objektivnych prekadzZok. Su to vlastnzn&ne Siroké, ktoré zahuju aj
poznavacie (myslenie) a charakterové (moralka) lamepty. Redukowa voélu na
schopnog prekonava prekazky, ako sa to v psychologii bezne robi, @pripustné
zjednoduSenie. Tak ako ostatné psychické procesy g@d’ové procesy telesne viazu na
¢innog’. V ¢innosti vznikaju a Kinnosti sa prejavuju (Macak, 1987).

Pod’a Gurského (2005) su pevnalad huzevnatasa sebadisciplina vysoko cennymi

vlastnogami v Sporte. Zarovevorovy proces rozdelje na dve fazy:
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* Rozhodovacia faza ako @atocna vdba medzi dvoma alebo viacerymi

alternativami (napr. mal by sont iseha, ale priatéka ma vola do kina)

* Realiz&na faza ako Usilie vytr¥adostaténe dlho v zvoleneginnosti tak, aby to

prinieslo Ziaduci efekt (napr. vykon&vaapasové randori tak, aby som bol aktivny
a vydrzal udrziavapozZadovanu intenzitu aenia)

V obidvoch fazach mézu nastproblémové momenty, ktoré podstatne mézu limifova
vol'u Sportovca. V prvej faze je to neschophogchlo a spravne sa rozhodnio méze
vyusti' aj do chronického vnatorného konfliktu. V druhézé ide najma o prédsné
povolenie v potrebnom Usili, ktoré zasa mézet rpavod v roznych péinach ¢asté
sebapochybovanie, nedostatok fyzickej odolnostvrd@osti, nespravne myslienkove
vzorce, alebo chybné predstavy¢ps vykonu a pod.).

Véra ako integrujuci proces psychiky obsahuje komptnertelektualne, motivené
(emocionélne), pretoZze @ je ¢inna stranka morélnych citov (motivov), a kompogent
oper&né (znalosti), pretoze V& ajej prejavy sa spajaju s prekonavanim rdznych
obtiaznych prekazok. Sportovci vrcholovej Grovnequit spolu s trénerom na plane
svojej pripravy vratane orientacie na technickérdtu prevedenia pohybu, chyby aich
pri¢iny v nacviku a na formulacii UlokalSieho technického zdokdiwvania, rozbore
a hodnoteni tréningovych @i a pod. Podobnym sp6sobom sa Sportovci Zéajiysad
tym, ako Startov§ ako z&at' boj, aké nasatitempo, ako prekomavzniknutétazkosti
a problémy, ako postupota roznych situaciach, ktoré sa waai mézu vyskytntia pod.
(Vanek akol., 1980). Cela tato myslienkova (poznavadiagnitivna) ¢innog’ sa
zUCastiuje pri uplattovani v&ovych procesov a ma vyznamnu ulohu pri podavanomyk

Motivacno-ema@nu stranku vBového procesu pri Sportovéjnnosti mozno odvodi
Z poznatkov 0 emimo- motiva&nych procesoch v Sportov&nnosti. Na motivanej Urovni
sa takyto proces vyjadruje formulou ,ja chcem". Atsla Sportov&innog’ mala zmyslel
a predpoklady dosiahriuvySSiu Grové, musi mé& v celku tento spontanny, prijemny,
pozitivny charakter. Z moti¢vaého Wadiska ide o primarnu motivaciinnog’ musi
vzbudzovd zaujem Sportovca sama osebe, a nie iba ako castasiahnutie druhotnych
cielov. V priebehu narmej Sportovej pripravy a saZzenia sa vSak vSetkinnosti nemozu
uskut@nova’ iba na zéklade zaujmu. V tréningu su psychickéazaé, kde sa v titych
okamihoch Sportovec dostava na ina Utow®lového procesu, ktord je subjektivne
vyjadrena sebaprikazom ,ja musinCinnog’” méze by neprijemnd, Gnavna, bolestiva,
pokorujuca, nudna, zdanlivo marna, nelspesna abpedd/ tychto situaciach nastupuje
volrové usilie ako energetizator Ra@vého procesu. Od vrcholového Sportovca chceme, aby
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pocas tréningovej driny radostne trpel“. Preto je gsylogicky zaujimavou otazkou
emané hodnotenie uskuwinenych v@ovych procesov. Uviedli sme, Ze na Specifickej
arovni vd@ového procesu je pri zvySenom I'edom Usili emotivny ohlas prevazne
neprijemny a vlastny priebeh R@vého procesu udrziava motivacia (Macak, 1983).
Voérové vlastnosti a samotnaigsa v pripade dZuda upiaje vo vékej miere aj pri
udrziavani a redukovani telesnej vahy, ktora je tergo Sport charakteristickd¢asto
nevyhnutna najma v kategoériach muzov a Zien. Talksdista potrebuje prisposélsvoju
telesnu vahu kategorii, v ktorej preteka. V tomtodabi dochadza k ztwaej frustracii
z hradiska podavania pozadovanych vykonov v tréninglygdnotkach, ktoré je spojené
s obmedzenym prijimanim stravy aZsjne par dni pred $édZou aj s odvodnenim
organizmu. Z fyziologického ladiska su teda energetické zasoby organizmu vyrazne
obmedzené. Tu je dblezité prispésbddbbu chudnutia a Upravu jed&ku tak, aby bol
dZudista schopny pltipoziadavky na vykon v tréningovych jednotkach.aldg je pokles
jedného kilogramu za tyzde kedy by dochadzalo k prirodzenej a plynulej regluk
telesnej vahy na pozadovanu hranicu. Tu sd dasto vyskytuje problém aj v kategoriach
muzov a zien, kedy si dzudisti zvyknu upraviowehu ,na poslednu chid“ vyraznym
obmedzenim prijmu stravy a tekutin aRemtom k tomu dochadza k poklesu vykonnosti,
¢o sa taktiez mbéze prejavina zlyhani v zapase. NaSi dZudisti sU na takétazoaé
znizovanie telesnej hmotnosti zvyknuti a preto hynsala tato vlastnésformova’ uz
v mladSich kategoriach, aby sa vytvoril spravnyykay tejto oblasti. Zaroveje potrebné
si osvoji’ potrebné poznatky, na zaklade ktorych potom diadidokaze spravne
redukova& svoju telesni hmotnésvzhladom na poziadavky tréningového procesu. Bolo
by ve’mi zaujimavé sa touto problematikou v budidcnosbbesa’, pretoze je taktiez

vel’'mi aktualna.
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2 CIEL, HYPOTEZY A ULOHY VYSKUMU

2.1 CieP vyskumu

Cielom nasho vyskumu bolo poznanie motive] Struktary na zaklade intenzity
motivatnych faktorov v kvalitativnom vybere reprezeme] zlozky dZudistov
a dZudistiek. Snazili sme sa aj @emie demotivénych faktorov, ktoré by mohli
predstavova urcité riziko pre oslabenie motigaych faktorov a o poznanie a porovnanie
celkovej motivacie medzi muzmi a Zenami vo vykorinom a vrcholovom dzude, ktoru
sme porovnavali aj s byvalymi vrcholovymi pretekéamrpretekarkami. V tomto pripade
bolo hlavnym ci€om zisti’ hlavna préinu zanechania vykonnostného a vrcholového
dZzuda. Na zaklade zisteni a spracovani vysledkobusteme snafipoda navrhy na
regulovanie motivénej Struktiry a na efektivne posobenie na Sportpecpsychologickej

stranke s prihliadnutim na individualndsazdého reprezentanta a reprezentantky.
2.2 Hypotézy vyskumu

H1: Motivatné Struktury jednotlivych dZudistov vykonnostnejreholovej arovne sa

nebudu navzajom vyrazne odliSdva

H2: Intenzita demotiwanych faktorov méze maza nasledok nastup psychologickej

krizy a frustracie, avSak nepredstavuje€ipti pre zanechanie daného Sportu.

H3: Na zéklade vyspelosti a dlhodobého pdsobenizoma Zien v reprezentacii dZuda
predpokladame znalthsa osvojenie si poznatkov Bddom vyuZivanych prostriedkov

psychologickej pripravy a ich efektivnosti na kazédividualne.
H4: Predpokladame, Ze v zlozke byvalych dzudistodib nafastejSie priiny pre

zanechanie aktivneho Sportu predstavondjdenie si nového zamestnania, alébdka

vysoka Skola.
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2.3 Ulohy vyskumu

U1: Zistit potrebné informacie a zisk@oznatky prostrednictvomitikového interview
(tzv. in- depht).

U2: Na zéklade vysledkov z vyskumu éitr a porovné celkovld motiv&ni Struktiru

aktivnych a byvalych reprezentantov v dzude.
U3: Zistit a porovnd rozdiely v celkovej motivacii u oboch pohlavi.

U4: Zistit, aké boli najastejSie vyskytujlice sa pirly pre zanechanie vrcholového

dZzuda v zlozke byvalych reprezentantov.

U5: Zistit, aké su na&pstejSie ptiiny nastupu psychologickej krizy v dzude, aké
prostriedky dzudisti vyuZzivaju pri ich prekonavartio by v psychologickej priprave chceli

aplikova’.

U6: Na zaklade vysledkov zostévndividualny motiv&ny profil jednotlivo u kazdého

aktivneho dZudistu a dZudistky.

U7: Na zéklade analyzy avyhodnotenia vysledkov oodfit trénerom spdsob
a prostriedky vhodného pésobenia na osobaamotivaciu pretekarov a pretekarok, ktory
je dolezity aj z Badiska lepSej a efektivnejSej spoluprace s reptaaeyu zlozkou muzov

a zien v dZzude na Slovensku.
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3  METODIKA VYSKUMU

3.1 Stanovenie vyskumnej situacie

Mame k dispozicii usporiadanu situaciu vyberu algtoh Sportovcov — reprezentantov
a reprezentantiek v dZzude na Slovenskuyg)(\& byvalych Sportovcov — reprezentantov
a reprezentantky v dzude na Slovenskw) (¢ ich stavmi — rozumieme odpovede
respondentov a respondentiek v otdzkachS¢p pozorovanych za rovnakych podmienok

v uréitom case (g).

V takto definovanej situacii podmienok vyskumu ndze
- zistova’ Urovei stavov, v tomto pripade moti&a Grover aktivnych Sportovcov —

reprezentantov a reprezentantiek v dZzude na Sleuens

V10 (S1-S) to

- U byvalych Sportovcov — reprezentantov a reprengieta v dZzude na Slovensku
sme zigovali motivanu Urove v obdobi najvysSej vykonnosti, ale predovSetkym

hlavnu préinu zanechania vykonnostného a vrcholového dZzuda.
Ve (S51-S7) to

3.2 Charakteristika suboru

Prvy vyskumny subor tvorilo 10 aktivnych dZudisdZudistiek, z toho 5 muzov vo
veku 21 az 27 rokov, kde vekovy priemer je 23,2222 rokov a 5 Zien vo veku 17 az 21
rokov, kde vekovy priemer je 19,2 (+1,32) rokov.IKbey vekovy priemer skimanej
zlozky je 21,2 (£2,71yokov a kazdy z nich sa zadmje do roznej vahovej kategorie.
VSetci respondenti a respondentky su zaradeni/némtezenténého vyberu muzov a zZien
v dZude. Pochadzaju z oddielov a klubov z vychodnétredného a zapadného Slovenska.
Su riadnymi ¢lenmi aclenkami Slovenského zvazu dzuda s plathou licenciosi
nositd’mi a nositékami 1. stupa technickej vyspelosti a najnizSieho majstrovskstiapa

1. danu. Ich Sportovy vek bol v priemere 13,1 (¥3,Bokov, prom najvySsi bol 18

e
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Druhy vyskumny subor tvorilo 6 byvalych dZzudistavtoho 3 muZzi vo veku 28 az 33
rokov, kde vekovy priemer je 29, 6 (x2,3®kov a tri Zeny vo veku 21 az 24 rokov, kde
vekovy priemer je 22,3 (x1,24) rokov. Celkovy velopriemer skimanej zlozky je 26

(£4,12) rokov. Ich Sportovy vek bol v priemere 1§&3,71)rokov, pricom najvyssi bol 24

e

3.3 Metody ziskavania empirickych tdajov

V procese nasho vyskumu sme pouZili na ziskavatagou nasledovné metédy:

Hibkovy rozhovor (tzv. in-depht interview) — touto formou sme ziskavali potrebné
informacie od 10 aktivnych a6 byvalych reprezemmana reprezentantiek v dZude.
Odpovedali na Sésotvorenych a jednu uzavretd otazku, kde sme néadékodpovedi
zistovali a utovali:

- charakteristiku osobnosti

motivainu Struktlru a intenzitu jednotlivych motiiraych faktorov

demotiva&né faktory, ktoré navodzuju frustraciu a oslabujstirraciu

nagastejSie vyuzivané prostriedky psychologickej @vgr

hlavné priny zanechania dzZuda u byvalych vykonnostnych holovych
pretekarov

Vzor podkladovych otazok v interview uvadzame \Vgbré.

Teoreticka analyza - pomocou tejto analyzy sme sa snaZili zfsk@ najviac
dostupnych poznatkov a informécii k naSej téme. rdcipsme najastejSie vyuZzivali

literarne pramene z oblasti Sportovej psycholégieoéivacie dzuda.

Stadium odbornej literatiry — ziskavali sme poznatky a fakty z dostupnej litesa
Ziskané informacie sme vyuzili pri spracovani téiok&ho rozboru, ako aj pri samotnej

analyze odpovedi zkového rozhovoru.
3.4 Metody spracovania a vyhodnocovania udajov

Kazuistickd metéda - kazuisticka metdda je zaloZzena na podrobnom Stidiu
vyhodnoteni vSetkych dostupnych pisomnych a inychtemélov, ktoré suvisia s
problémom. Spomenuté materialyfadom motivacie a dzuda sme Vgdali v kniZnici

FTVS, z vlastnych nahromadenych materiélov a z .
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Ako metédu spracovania a vyhodnotenia ziskanyclobdarostrednictvom flbkového
interview (tzv. in- depht) sme pouzili logické mdyoako: analyzu, syntézu, indukciu,
dedukciu, komparaciu. Pre nazorné prezentovaniteergish vysledkov sme pouzili
tabu’ky na spracovanie a interpretaciu vysledkov. Vysjesine vyhodnocovali celkovo aj

individualne u jednotlivcov v kategérii muzov atie

Dosiahnuté vysledky vyustili do formulovania poixwat a zaverov vyskumu

s uvedenim prinosu pre rozvoj tedrie a uplatneysdedkov v Sportovej praxi.
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4  VYSLEDKY A DISKUSIA

4.1 Motivaéné profily jednotlivych pretekarov

Ked’Ze mal nas vyskum kvalitativny charakter, tak oktkového vyhodnotenia sme
sa zérova snazili vypracové motivainy profil pre kazdého aktivneho dZudistu vo
vrcholovom dZude. Dufame, Ze tieto profily dokazemda trénerom pri praci
s jednotlivymi Sportovcami a v pripade zaujmu snebobni s trénerom dany motisray

profil jeho zverencov prekonzultowa

V kazdom motivanom profile sme stitne uvadzali charakteristiku osobnosti dZudistu.
Ked’Ze sama robim dZudo nidko rokov a reprezentaul zloZzku naSich dZudistov osobne
dobre poznam, pri charakteristike osobnosti smehagzali z naSich skusenosti
a poznatkov. Zarowe sme pomocou uzatvorenej otazky (ktoru sme uvadpaii
vyhodnoteni celkovej motivaej Struktary walSej casti naSej prace), &ili motivacna
Struktaru pre kazdého zvkadNa zaklade toho nam vyslo celkové motivécislo, ktoré je
v prevaznej miere len orierdta@é. VSetky tieto motivacie sme s dzZudistami podeobn
rozoberali, a tak sme tili délezité jadro motivacie a doplnkové motivaclgpré neboli
z hradiska celkovej motivacie k vykonu rozhodujuce,balgredstavovali éity pokles
daného faktora, ktory by mal by hradiska motivacie Kic¢ovy.

DalSimi otdzkami sme zievali objavujlce sa rizika demotivacie. Tie méZéngrom
pomda pri prevencii negativnych vplyvov na vykon, ako kagfektivnejSej regulacii

samotnej motivénej Struktary kazdého dzudistu.

Struktaru podkladovych otazok pouzivanych v intewwiuvedieme v prilohe na konci

nasej prace.
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Pretekar 1
1. Struéna charakteristika: Pretekar sa vyziaje psychickou vyrovnanésu

a otvorenotou. Spravne fungujuce vahy su prgého dbélezité ako medzi tréningovymi
kolegami, tak aj svlastnym trénerom. Sila osobnaswytrvalos¥ mu pomahaju
prekonavd rdozne prekazky a krizy, no aj napriek tomu je méatia k vykonu na niz3ej

arovni v désledku witych pésobiacich faktorov.

2. Motivaéna Struktara (motivaéné ¢islo +14)(max) demotivuje motivuje (max)
1. Status Sportovca +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
2. Kolektiv 3 +2 +1 0 -1 -2 -3
3. Dosiahnutie ciéa +3  +2 +1 0 -1 -2 -3
4. Sebauplatnenie +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
5. Charakterové vlastnosti +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
6. Zdravie a fitnes (hl. vonkajSi vizrd) +3 42 +1 0 -1 -2 -3
7. Tréner +3 +2 +1 O -1 -2 -3
8. Materialne a finatné podmienky +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

3. Jadro motivacie: Hlavnu motivaciu predstavujstatus Sportovca s him spojena
potreba mé reSpekt ostatnych a pocit viastnej dolezitostkolektivezdid’aju spol@éné
hodnoty a prevladaju dobrétiahy, ¢o ho taktiez dokdze dostéte motivova. ,Kolektiv
mi pomaha postiovar’ presvedenie, Ze mézem eSte duadosiahnu.”

4. Doplnkové motivacie: Za motivany faktor oznauje aj dosiahnutie ciga. Tato
motivacia je vSak do titej miery ovplywviovand vonkajSimi faktormi, ktoré brzdia
zvySovanie jej hodnoty . Hovorij; Ciele by sa mi posunuli vysSie, ak by ma tréner
neodsunul,,.S tym savisi aj sila motivacie v smesebauplatneniaKladne motivujucimi
faktormi su ziskanévlastnosti ako cidavedomos, vyrovnanos, bojovnos a taktiez
vonkajsi vzhad.

5. Rizika demotivacie:V minulosti bolo uéitym rizikom demotivaciezranenie ktoré
ho natilo rozmyBat’ nad civilnou pracou a nad tym, chced’alej pokr&ova’ v doterajSej
aktivnej kariére. Vtedy bola ptbo délezitgpodpora okolia vd’aka ktorému sa toto riziko
odstranilo. Za znm( demotivaciu ozriaje prehry na dblezitych gaziach najma vi.
kole, alebo sqg,slabSim superom“.Ohtas sa vyskytuju aj problémy sawladanim stresu
pred sfiazou. Vzliadom na osobnésSportovca, pre posilnenie vykonovej motivacie
a sebadbévery by sa mal v pozitivnom smere uplataividualny a profesionalny pristup

k Sportovcovi a dostatoé prejavenie dévery v jeho schopnosti.
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Pretekar 2

1. Struéné charakteristika: V tomto pripade hodnotime celkovd motina Strukttru
na vysokej uUrovni. Osobntssa vyznéuje psychickou vyrovnanésu a racionalnym
uvazovanim. Je to otvoreny a komunikativny typ &pma, svojou nendtentsu a rolou
zabavéa si vie ziské priazern ostatnych, je ochotny pomé&haPri vzajomnej spolupraci
s trénerom nedochadza ku konfliktom, ale kreSpekim a akceptovaniu danych
poziadaviek. Vyznéuje sa vysokou aktivitou a vedddom k povahe je dZzudo idealny Sport

pre vyuZzitie jeho energie.

2. Motivaéna Struktara (motivaéné ¢islo +16)(max) demotivuje motivuje (max)
1. Status Sportovca +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
2. Kolektiv +3 42 +1 0 -1 -2 -3
3. Dosiahnutie ciéa +3 42 +1 0 -1 -2 -3
4. Sebauplatnenie +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
5. Charakterové vlastnosti +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
6. Tréner +3  +2 +1 0 -1 -2 -3
7. Materialne a finatné podmienky +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
8. Zdravie a fitnes (hl. vonkajSi vizrd) +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

3. Jadro motivacie: Za jadro motivacie ozrid status Sportovca zmysle vyjadrenia
jeho osobnosti.DalSiu vyrazni motivaciu podmiigje tréningovy kolektiv v ktorom
previadaju kamaratske tahy a uvénena atmosféra. Na tréningoch a sustredeniach
nechyba humor a niekedy zvyknu spolu tfaej va'ny cas, ¢o prispieva k silnému
upewiovaniu vzahov.

4. Dopinkové motivacie:V motivacnej Strukture hra rolu ajosiahnutie cifa, ktoré
vSak v nedavnej minulosti v désledku zranenia n@d¢rodnotovo kleslo. Svojou intenzitou
vSak stale motivuje v kladnom smere a pri znovualositi predchadzajlucej vykonnosti
a waka charakteru osobnosti a potrebgbauplatneniajeho hodnota pravdepodobne
znova stupne hore. HovorjChcel by som sa prostrednictvo dZzuda v Zivote quitizs
Pozitivne ho motivuju acharakterové vlastnoséiko vyrovnanasa rozvaznag osobnos
a pristupréneraa v slabsej miere je motivaciaonkajsi vziad a materialne podmienky.

5. Rizikd demotivacie: Ako urité riziko sn& moéZeme spomerilstavy nechuti
k tréninguk ¢omu sa vyjadril; Tento Sport je psychicky aj fyzicky/mei nara’ny”. VysSie
uvedené boli agranenia.MenSie problémy moZzu taktiez nastari zvladani stresyred
sirazou, ktoré moézeme odstranimentalnym tréningom a zvySovanim vykonovej

motivacie.
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Pretekar 3
1. Struénd charakteristika: Tento dZudista patri skér medzitadné, ako medzi

tréningové typy Sportovca. Rozhodujuca je schopnksncentrovd sa a ,zapntl
v momente, kedy treba. Zameriava sa hlavne na aetm dosiahnutie svojich Cmv.
Komunikacia s nim byva bezproblémova, no v tom Zejy&e Sportovec sa &ds zvykne
prispdsoli poZiadavkam trénera. AvSak &kemu v rdmci tréningového procesu doe

nevyhovuje, snazi sa spolupracou s trenerom vyrasdné rieSenie.

2. Motivaéna Struktara (motivaéné ¢islo +14)(max) demotivuje motivuje (max)
1. Dosiahnutie ci@a +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
2. Sebauplatnenie +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
3. Charakterové vlastnosti +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
4. Status Sportovca +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
5. Materiélne a finamé podmienky +3 42 +1 0 -1 -2 -3
6. Tréner +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
7. Kolektiv +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
8. Zdravie a fitnes +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

3. Jadro motivacie: NajsilnejSim motivénym faktorom z Fadiska intenzity je
dosiahnutie cifa, ktoré sa spdja so ziskanymharakterovymi vlastn@ami ako je
cielavedomaos, vyrovnanos, sebadisciplina a trpezlivds Hovori: ,Mojim najvysSim
cieflom je olympijské zlato" Vd’aka tymto vlastnostiam a silnej potredebauplatneniga
prostrednictvom dZuda, ostava zamerany na svoje @V obdobi, ké& vykony na
dolezitych sfiaziach nedopadnu ptaljeho predstav. Rovnako silnym motivom jstatus
Sportovca

4. Doplnkové motivacie: Vzhl'adom na vysok( vykonntisa Uspesna’s Sportovca
ozn&il ako motivaciu ajmaterialne a finatné podmienky pre Sportovanigcim suvisi
vykonavanie tohto Sportu nprofesionalnej Urovni atym padom sa stava hlavnym
zdrojom jehgprijmov.

5. Rizikd demotivacie: V tomto pripade nepozorujeme Ziadne vyrazné demaoté/
faktory, ktoré by mohli navodidihodobejSiu frustraciu. Spomehsnal’ mézemeobdobie
straznych prehier Vhodna by bolaanalyza zapasowa nasledna spolupraca pri rieSeni
problémovych zapasovych situadfiomunikaciu s tréneromeoznauje za problémovu, aj
ked’ sa oltas objavuju nezhody éaddom vyuzivanych tréningovych prostriedkov. Hovori:

»T1réner nie je vzdy so mnou za jedno.”
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Pretekar 4

1. Struéné charakteristika: Tento typ sa dokaze rychlo prenie®z nedspech a preto
sa s nim pomerniahko pracuje. Snazi sa thaadifad a racionalny usudok, aledas ho
treba usmertij aby spravne vynakladal energiu v tréningovom @seca na sazi. Snazi
sa mysli€ pozitivne, vaSinou je optimisticky naladeny alaka tomu vielahSie zvladéa
ako stresujuce situacie v Zivote, tak aj h¥méi situacie vo vrcholovom Sporte.

2. Motivaéna Struktara (motivaéné ¢islo +12) (max) demotivuje motivuje (max)
1. Dosiahnutie ciéa +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
2. Charakterové vlastnosti +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
3. Status Sportovca +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
4. Kolektiv +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
5. Tréner +3 +2  +1 0 -1 -2 -3
6. Sebauplatnenie +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
7. Zdravie a fitnes (hl. vonkajSi vizdd) +3 +2  +1 0 -1 -2 -3
8. Materialne a finatné podmienky +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

3. Jadro motivacie: Je to vynikajuco motivovany pretekar, Jmmn najviac motivujuci
faktor je dosiahnutie ciBa. Ma presne stanoverigastkové ciele, ktoré sa z roka na rok
zvySuja a priblizuju k hlavnému die. Jeho pozorndssa zameriava na samotny vykon a
na dosiahnutie stanovenéholaeHovori:,Najk/UcovejSie je to, Ze ma to bavi a chcem
dosiahnu nejaky cié.”

4. Dopinkové motivacie: DalSie motivané faktory st  ziskan&lastnosti ako:
sebadisciplina, vySSia odolnosoci stresu a Ucta k ditym hodnotam astatus ked’
hovori: ,DzZudo je vec v mojom Zivote, ktoru tam chcem vzal/' nMotivaciou je aj
kolektiy v ktorom mas kazdym dobré vahy a kde prevladadobra atmosférago mu
pomaha dostasa do psychickej pohody. Za menej vyrazny mdatyafaktor oznail
trénera, ktory ho vie spravne usmetniRovnaku vahu ma aebauplatnenie dZzude, ale
taktieZzzdravotna a vyzorova stranka

5. Rizika demotivacie: Demotiva&né rizikd s0 minimalne, sdav pripadnej seérii
neuspechov na s8aziach, kd& vynaklada privea snahy a dochadzacasto
k premotivovaniu. M& pocit zodpovednosti za vyslkeditochadza k poruchdm sustredenia
a koncentracie a vyskytuje sa ,paradox voéle“. \eiessym potia vlastnych slov vyrovna
ba dokonca ho to eSte viac motivuje (ziskavaniestmiasti): ,Mam dobra psychicku

odolnog a aj ke’ som prehraval, vzdy som sa zdvihol a iSiel gaiej.”
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Pretekar 5

1. Struéna charakteristika: U tohto dZudistu sa zZ’hdiska vykonovej motivacie do
urcitej miery vyrovnavaju hodnoty tendencii k dosiatimwispechu s tendenciami vyhha
sa zlyhaniu v sfazi. Je preto dolezité psychologicky pozitivne p$oa Sportovca p@as
tréningu, ale aj pred a pot&Znom stretnuti. Charakteristicka je silna potrkbataktu
a uznanie v spotmosti a v tréningovom kolektive. Je to otvoreny §gmrtovca, pokia

prevladaju dobré wahy, komunikacia prebieha bez problémov.

2. Motivaéna Struktara (motivaéné ¢islo +16)(max) demotivuje motivuje (max)
1. Dosiahnutie ci@a +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
2. Status Sportovca +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
3. Tréner +3  +2 +1 0 -1 -2 -3
4. Kolektiv +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
5. Charakterové vlastnosti +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
6. Sebauplatnenie +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
7. Zdravie a fitnes (hl. vonkajSi vizdd) +3 42 +1 0 -1 -2 -3
8. Materialne a finatné podmienky +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

3. Jadro motivacie: Hlavnym motiv&nym faktorom jedosiahnutie ciéa z Hadiska
potreby dosiahnutia vlastného uUdspechu, ktory jéasti podmieneny aj danymi
podmienkami pre udrZzanie sa na profesionalnej treykonavania Sportu. Sam hovori:
.verim si a chcendokaza, ze na to mam“Silnym faktorom pre motivaciu je atatus
Sportovca ktory ho zvyra#uje ako osobna’s

4. Doplnkové motivacie: Za d’alSi motiv&ny faktor oznduje trénera, s ktorym ma
kamaratsky w@ah. Vkolektiveprevladaju dobré vahy a v&Sinou uvdnena atmosféra,
kde sa obas vyskytuje vrole zabava. Charakterové vlastnostako vyrovnanog
sebadbdvera, sebakontrola av neposlednej miere sapauplatnenie azdravotna
a predovsetkym vyzorova strartiktieZ prispievaju ku kladnej motivacii.

5. Rizikd demotivacie: V minulosti bol vyraznym demotivaym faktoromtréner,
ktory svojim pristupom k Sportovcovi negativne gwgibval Sportovy vykon. Na jeho
osobu sa vyjadril,V krizovych situaciach ma nepodrzal a negativne sane vyjadroval
v médiach® DoSlo v3ak k zmene tréner&im sa riziko demotivacie odstranildal3im
rizikom boli zranenia a obdobie saznych prehierV tomto pripade treba neustale kladne
vplyvat na Sportovca po psychickej stranke. Sportovecygaaruje zvladanim vysokych
tréningovych davok a prineprekr@eni hranice z#zZitdnosti je spolupraca

bezproblémova.
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Pretekar 6

1. Struéna charakteristika: U tejto pretekarky prevazuje tendencia k dosiakinut
uspechugo je z Ifadiska vykonovej motivacie pozitivny ukazovasetypicky osobnostny
rys Sportovkyne. Tréningy a samotny Sport spagdssou, jecasto aktivna. V kolektive
vie navodi’ dobru naladu a @as sa vyskytuje v Ulohe zabé&eaa preto ju povazujeme za
spolatensky a otvoreny typ. Komunikacia s touto prete&arkie je problémova, dokaze

racionalne uvazovyanad danymi ulohami a radami trénera.

2. Motivaéna Struktara (motivaéné ¢islo +17)(max) demotivuje motivuje (max)
1. Dosiahnutie ci@a +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
2. Sebauplatnenie +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
3. Status Sportovca +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
4. Kolektiv +3  +2 +1 0 -1 -2 -3
5. Charakterové vlastnosti +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
6. Tréner +3  +2 +1 0 -1 -2 -3
7. Materialne a finatné podmienky +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
8. Zdravie, fitnes +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

3. Jadro motivacie: Za najsilnejSiu motivaciu tejto pretekarky ozngmedosiahnutie
cie/la. Radavyhravaa posuva sa vykonnostne vpred. DZzudo je v tomfoadd najvySSou
hlavného ciéa. Sama hovorij,Pocitu vyhry sa nf nevyrovna.“Rovnako dolezité je prgu
aj s tymto spojenéebauplatneniastatus Sportovca.

4. Doplnkové motivacie: Dalsi motiva&ny faktor predstavujekolektiy v ktorom sa
s tréningovymi kolegami vedia navzajom podpoai, raha™ jeden druhého dopredu.
Rovnako dblezité su préu aj ziskanécharakterové vlastnostako: uUcta k druhym,
sebaovladanie, disciplina a ctiziadostitok tomu sa vyjadrila;V Zivote sa nevzdavam
a stale si idem za svojimZa motivany faktor s rovnakou vahou oznge trénera ktory
ju motivuje aj ako osobnésa uktorého nachadza zné@ psychickd podporu.
Motivacnym faktorom je amaterialna a zdravotna strank&portu.

5. Rizikd demotivacie: Ur¢iti demotivaciu predstavujprehry na séaziachaprivela
Skolskych povinnostVyskytli sa taktiezdravotné problémyno waka silnej motivacii sa
jej podarilo tieto ,krizy* prekon Pretekarka sa vyztigje vysokou frustrachou
toleranciou,ktorej hranica, ké sa prekréi, méze dojs aj k chvikovym depresiam. Vtedy
je vhodny relax a ziaé zredukovanie povinnositp jej pombze znova sa dostdo

psychickej pohody.
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Pretekar 7
1. Struénd charakteristika: Vykonova motivacia vtomto pripade sa v porovnani

s predchadzajucimi rokmi doditej miery znizila. Stale je vSak dostate silna z Badiska
podavania poZzadovaného vykonu v tréningoch a tiazgch. DZudo tu predstavujesity
zmysel Zivota a dodava jej potrebné sebavedomiediBtka je spoléensky a otvoreny
typ, délezité su preiu dobré vrahy v kolektive a dostatna komunikacia s trénerom,

ktora podstatne zvySuje jej motivaciu.

2. Motivaéna Struktara (motivaéné ¢islo +14)(max) demotivuje motivuje (max)
1. Dosiahnutie ci@a +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
2. Kolektiv a rodina +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
3. Status Sportovca +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
4. Charakterové vlastnosti +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
5. Sebauplatnenie +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
6. Materidlne a finamé podmienky +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
7. Zdravie a fitnes (hl. vonkajSi vizdd) +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
8. Tréner +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

3. Jadro motivécie: NajsilnejSim motivanym faktorom je staledosiahnutie cifa,
ktory vSak nepredstavuje najvysSiu métu profesiweté a vrcholového Sportu. Ciele su
realne stanovené a prispoésobené schopnostiam amyki Sportovkyne. Kazda vyhra pre
nu nie€o znamena a posuva ju vpred. Hovgktam ve/ku radog, kel dosiahnem dobry
vysledok®.Vyznamnym faktorom je prau kolektiv v ktorom prevazuju silné kamaratske
vztahy najmé so Zenskou zloZkou a motivaciaaminnych prisluSnikav

4. Doplnkové motivacie: Daldimi motiv&nymi faktormi je status 3portovca
acharakterovévlastnosti ako sebakontrola, Uctalkdom aj k samej sebe, disciplina
a bojovnos. Rovnako intenzivne ju motivuje aj faktsebauplatneniga v Sporte&i uz ako
Sportovkyia alebo v buddcnosti mozno aj ako trénerka. SlabSwmiivaciou su aj
materialne podmienky.

5. Rizikd demotivacie: Demotiva&né rizika v minulosti, ktoré uz prekonala boli
zranenia kedy priliS¢asto rozmy&la nad navratom do tréningového procesu. Vtedy jej
pomohla rodina a niektoré tréningové kolegyne. Tazmo pozorovasilnd navaznasna
vzt'ahy a kamaratstva. Za neutralny faktor @daasvojhotrénera ktory ju vo vyznamnej
miere nijako nemotivuje. Charakteristicka je prepotreba komunikéacie a trénovania pod
odbornym vedenim. Toto mdéZeme od&itiaza ucité riziko demotivacie. Hovori,Chyba

mi v&Si zaujem z trénerovej strany o to, ako trénujem®.
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Pretekar 8

1. Struéna charakteristika: Psychologicky profil zatiia silni motivaciu z Fadiska
podavania dobrych vykonov na tréningoch a néadiach. DZudo povazuje za zmysel
svojho Zivota a snahy preséidsa na medzinarodnej Urovni. &3 sa objavuju stavy
frustracie, ktoré vSak dokaze prekénKomunikacia prebieha na vhodnej profesionalnej
arovni, tym padom vie dobre spracévdané poziadavky na tréning, ale aj na samotné

sifazné stretnutie.

2. Motivaéna Struktara (motivaéné ¢islo +14)(max) demotivuje motivuje (max)
1. Dosiahnutie ci@a +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
2. Status Sportovca +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
3. Charakterové vlastnosti +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
4. Tréner +3  +2 +1 0 -1 -2 -3
5. Sebauplatnenie +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
6. Kolektiv +3 +2  +1 0 -1 -2 -3
7. Zdravie a fitnes (hl. vonkajSi vizdd) +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
8. Materialne a finatné podmienky +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

3. Jadro motivacie: Hlavnhym jadrom motivacie jalosiahnutie ciga. UvaZzuje aj
0 moznosti dasti na OH, predovSetkym sa vSak sustredi na salilizsi vrchol a na
dosiahnutieco najlepSieho vysledku. Sama hovagyiMojim cie/lom je vzdy podaco
najlepsi vykon“. Daldiu veék( motivaciu preiiu predstavujestatus 3Sportovcaso
zviditel’'nenim sa ako osobnbg Sporte.

4. Doplnkové motivacie: Za doplnkovi motivaciu povaZzujeme ziskanie
charakterovych vlastnostéiko sebazaprenie a bojovti@g v realnom Zivote. Komunikacia
strénerom ju vie taktieZz motivov& a nabudi. Za slabSi motiwany faktor ozndauje
a tréningovykolektiv a sebauplatneni®lotivuje ju ajzdravotna stranka Sportu, vonkajsi
vziad a materidlne podmienky.

5. RizikA demotivacie: Ako riziko demotivacie unej v minulosti predstaadiv
Zranenia aobava z neschopnosti znova nadobudpdzadovanu vykonnostnu uUrave
Hovori: ,Uvedomila som si, Ze v dZzude chcem dosiale$te viac ako doterazV pripade
kolektivu sa vyskytuj@bsencia Zenského sparinddord moze predstavovarcité riziko
v prispdsobeni zapasovému Stylu Zien a podvedoméBeyku silového a maélo
dynamického prevedenia techniky. Tento nedostatoloZzem kompenzowa na
medzinarodnych sustredeniach s dostada konkurenciou a dag’ou na tréningoch

v kluboch, kde sa taky sparing nachadza.
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Pretekar 9
1. Struénd charakteristika: Tendencie k dosiahnutiu Uspechu u tejto dZudistiyim

podstatne nizSiu hodnotu ako v minulosti. Vykonawativacia nie je na dostatoe
vysokej urovni, napriek tomu oz&ige dzudo za jednu zo svojich priorit v Zivote. &hjje
sa silna potreba organizovanej tréningovéjnnosti a potreba spolupatniosti
v tréningovom Kkolektive. V porovnani s minulymi rokje na lepSej urovni komunikacia

a spolupraca s trénerom. DZudistka sa v§ujeasilou osobnosti a vysokou frusinau

toleranciou.
2. Motivaéna Struktara (motivaéné ¢islo +13)(max) demotivuje motivuje (max)

1. Tréner +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
2. Charakterové vlastnosti +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
3. Status Sportovca +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
4. Kolektiv +3 +2 41 0 -1 -2 -3
5. Dosiahnutie ciéa +3  +2 +1 0 -1 -2 -3
6. Materialne a finatné podmienky +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
7. Sebauplatnenie +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
8. Zdravie a fitnes +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

3. Jadro motivacie: Za hlavni motivaciu ozraje trénerg ktory v nej poda jej slov
vidi urcity potencial :,Veri mi viac ako ja samej sebe‘Spolu konzultuju tréningy a
vykony na stiaziach. Dals§im motivom s0 ziskan&harakterové vlastnostiako:
sebaovladanie, bojovna psychicka odolndsale aj samotngtatus Sportovca

4. Doplnkové motivécie: Tréningovy kolektizohrava vyznamnu rolu pri zotrvani vo
vrcholovom Sporte. Dolezité su pii@ mimotréningove aktivity s kolektivom. Kladené su
nizSie naroky z jej strany ndosiahnutie cia, ktory by sa mal objavovaako KUcovy
motiv. Kladnym faktorom su apaterialne podmienkiphto Sportu.

5. Rizika demotivacie: Hlavhym rizikom bolizraneniaa s tymto spojengyjadrenia
lekara a rodiov k pokr&ovaniu v tréningoveginnosti. Tento fakt vo vyznamnej miere
ovplyvnil intenzitu motivu dosiahnutia ¢& a zarovi posunul prah bolesti. Pri rozhovore
s trénerom mu povedalagChcem stym sekmti V tomto pripade je nutn@osilnenie
vykonovemotivacie ale hlavnhesebavedomia-dovori: ,Myslim si, Ze moje dzudo nie je na
dobrej drovni“. Negativne reaguje nanodelovany tréning kde sa prejavujenizka
strazivog s niektorymi tréningovymi kolegami. Potrebné jélstpsychologicky pozitivhe
vplyvat' na jej osobnasa prejavova dostaténu vieru v jej schopnosti, ako aj pokoaa’

v spolupréaci so Sportovym psycholégom.
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Pretekar 10

1. Struénd charakteristika: Na zaklade odpovedi v tomto pripad€ujgme celkovy
motivatny profil ako nedostatme silny pre vykonavanie vrcholového dzuda. Pritpien
vnuatorny konflikt pri utovani si ciéov v jej Zivote. Charakteristicka j@sta zmena nalad
a uzatvaranie sa do samej seba pri vznikajucichl@nooch. Preto v pripade komunikacie
¢asto nastavaju ztaé problémy s porozumenim vot@ahu tréner - Sportovia, ale aj vo

vzt'ahoch v ramci tréningoveho kolektivu.

2. Motivaéna Struktara (motivaéné ¢islo +9)(max) demotivuje motivuje (max)
1. Dosiahnutie ci&a +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
2. Status Sportovca +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
3. Charakterové vlastnosti +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
4. Sebauplatnenie +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
5. Kolektiv +3 +2  +1 0 -1 -2 -3
6. Tréner +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
7. Zdravie a vyzor +3 +2 +1 0 -1 -2 -3
8. Materialne a finatné podmienky +3 +2 +1 0 -1 -2 -3

3. Jadro motivacie: Za jadro motivacie ozida dosiahnutie cifa, ktory ju poda jej
slov najviac motivuje k tréningu. HovoriDdvam do toho vSetka@p sa da“ Zarove vSak
nie je odhodlana obetowaiektoré veci pre jeho dosiahnutj®ovedala som si, Zenad’
to p6jdea chcenskusy’ eSte nejaké saze”.

4. Doplnkové motivacie:Za motivaciu oznéuje ajstatus Sportovgasebauplatnenie a
vlastnosti,ako bojovnos. V kolektiveju tréningovi kolegovia motivuju do &itej miery
prostrednictvom svojichvysledkoy avSak ako motivaému faktoru mu nepriklada
vyraznejSi vyznam. Prevladajiiem viac-menej neutralne ¥ahy az na par vynimiek.

5. Rizikd demotivacie: Za uckitu demotivaciu oznauje prehry na A<kovych
turnajoch, kedy vSak snaha vynakladana do tréniglgov procesu nezodpoveda
poZadovanej vykonnostnej Grovidalsim rizikom supotreby ako je snaha, alebo skor
tuZzba zaroby si vlastné peniaza osamostatmi sa Vynalozena energia sa tym padom
zameriava na iné veckvladanie stresye d'alSim problémom, hlavne pred doélezitou
siazou. Po prehre prichadfaustracia, s ktorou sa dZudistka snazi vysporiagaojim
sposobom a podvedome ignoruje snahy jej okolia pdmiéekond tieto stavy. Niekedy si
vravi: ,Nechcem dzudo uz rafji V tomto pripade, k& uz takadto pomoc nepomaha, by
bolo vhodné vyhada pomoc Sportového psycholéga a zo strany okoligayite takt

a ve'a trpezlivosti pri vzajomnej spolupréci.
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4.2 Vyhodnotenie motivatnej Struktary v dZude

Pre objasnenie, motivaa Struktdra je subor vnutornych a vonkajSich nadtiych
faktorov, ktoré su sfag’ou danej motivénej Struktiry Sportovca. Motivaa Struktura
nema staly charakter, no jej stabilizacia mdkyevyznam v priebehu celej Sportovej
¢innosti. Je vyrazne ovplyiovana aktualnymi potrebami a hodnotami, ktoré &vext
uznava.

V nasom vyskume sme sa snazili intenzitu jednotlvymotiva&nych faktorov
u vybranej zlozky dzZudistogo najlepSie kvantifikovd Na to ndm slizila hlavne jedna
zatvorena otazka v priebehu rozhovoru, kde kazdylidka util prenho motivujici, alebo
demotivujuci faktor k Sportovejinnosti v dZzude a na zéaklade hodnotovej Skalyl @
intenzitu kazdého faktora zvias/zorku aktivnych reprezentantov tvorilotp@uzov a pé
Zien avzorku byvalych reprezentantov zastupovedjat muzi atri Zeny. Zarove
uvadzame, Zefasovy odstup od zanechania aktivnej Sportovej kari¢byvalych
dZudistov, su minimalne dva roky a maximalne’ pakov. V rozhovore s byvalymi
dZudistami sme pouzili rovnaka otazku, ktord smerrefilovali do minuléhocasu
a zigovali sme intenzitu konkrétnych motitraych faktorov v obdobi ich najvy3Sej

vykonnosti.

Pre jasnejSiu predstavu uvadzame presnu Strukaire) @tazky:

K méjmu Sportu ma motivuje: (max) demotivuje motivuje (max)
a) tréner -3 -2 -1 0 +1 +2 +3
b) kolektiv -3 -2 -1 0 +1 +2 +3

c) dosiahnutie cia -3 -2 -1 0 +1 +2 +3

d) materialne a finamé podmienky pre Sportovanie -3 -2 -1 0 +2 +3

e) zdravie, fitnes -3 -2 -1 0 +1 +3

f) sebauplatnenie -3 -2 -1 0 +1 +3 +

g) status Sportovca -3 -2 -1 0 +1 +3

h) charakterové vlastnosti -3 -2 -1 0 #2 +3

iné

Okrem vyhodnotenia moti¢aej Struktury jednotlivo u kazdého aktivneho dztudsme

vyhodnotili a stanovili celkovi motivau Struktaru zlozky aktivnych aj byvalych
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dZudistov, ktor0 sme sa snazili navzajom porgvnaZratanim motivénych
a demotivénych hodnét jednotlivych faktorov sme ich usporiagedr’a intenzity od
najviac po najmenej motivujuce faktory. Zardaveme sa snazili poukdzana to, aku

hodnotu maju tieto faktory u Zien a aki u muzov.

Tab. 1 Intenzita motivaénych faktorov u aktivnych reprezentantov

Intenzita motivaénych faktorov | muzi (hodnota) Zeny (hodnota) celkova hodnota
1. Status Sportovca +15 +13 +28

2. Dosiahnutie cika +13 +14 +27

3. Charakterové vlastnosti +11 +11 +22

4. Kolektiv +10 +9 +19

5. Sebauplatnenie +10 +7 +17

6. Tréner +5 +7 +12

7. Zdravie a fitnes +6 +2 +8

8. Materialne a finainé podm. +1 +4 +5

Tab. 2 Intenzita motivaénych faktorov u byvalych reprezentantov

Intenzita motivaénych faktorov | muzi (hodnota)| Zeny (hodnotd) celkova hodngta
1. Dosiahnutie cia +9 +8 +17

1. Charakterové vlastnosti +8 +9 +17

2. Kolektiv +4 +6 +10

3. Sebauplatnenie +6 +2 +8

3. Zdravie, fithes +5 +3 +8

4. Status Sportovca +6 +1 +7

5. Tréner -2 0 -2

5. Materialne a finainé podm. +1 -3 -2

V celkovej

motivénej Struktire aktivnych dZudistov dosiahstatus

Sportovca

najvyssiu intenzitu v motivacii. DZudisti radi vyguja v beZznej spotmosti ako Sportovci,
ktori reprezentuju svoju krajinu v tomto Sporte.d2ea im to pocit jedin@osti, spojeny
SO0 zaujmom o ich osobnbsTato jedinénos’ predstavuje naplich Zivota v podobe
Sportovej pripravy a dosahovania Sportovych vysiedkZarové charakter osobnosti
a celkovy poliad na Zivot je dasodliSny od beZznej populacie. DZudisti uviedli,ideto
dodava witu sebadbveru aw8iu psychicki vyrovnands a stabilitu. V kolektive
priate’'ov a rodiny su reSpektovanip v nich vyvolava pocit vlastnej doélezitosti. Tento
status Sportovca sa docitej miery spaja aj s piadzlivos’ou pre opéné pohlavie.
V dbésledku toho, Ze dzudisti uviedli tento fakt@oavyrazne motivujici, mdéZzeme celkovu
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motivatnu Struktaru posilova’ prave tym, Ze zvyraznime jedimos’ a individualitu
Sportovca aj pri Sportove&jnnosti, poukazanim na silné stranky jeho osobnbstenzita
tohto faktora je vyrazne motivujuca priblizne rokonai oboch pohlavi.

U byvalych dZudistov satatus Sportovcabjavil az na poslednom mieste zo vSetkych
kladne motivujacich faktorov. Kladnu hodnotu maljma u muzov, ktori sa stymto
statusom stotaibvali. AZ na jeden pripad, dosiahol tento faktojvy&Siu motiva&nu
intenzitu a spajal sa s podobnymi potrebami akktivaych dzudistov. U Zien tento faktor
nepredstavoval vyraznu motivaciu a jeho hodnotavefai priblizovala nule. Zarove
uvadzali, Ze v spolmosti rodiny a priatéov vyrazne nepocovali tuto svoju jedingnog’.
Treba vSak podotkny Ze v tomto¢ase sa tréningovej priprave Zien nevenovala az taka
pozornos ako u muzov. NizSi bol aj zaujem o dzudistky akeplmosti, ¢asto boli
podceaiované,co im davali pociti aj niektoré osoby pbsobiace v dZude v tokdse. To
mohla by pri¢ina, pr&o tento faktor v porovnani so &@snymi aktivnymi dZudistkami

nepoct’'ovali ako motivaciu.

Dosiahnutie ci#’a ako motivény faktor ma u aktivnych dzudistovc¢osi menSiu
intenzitu, ako predchadzajuci faktor. Tento doskegdradzujeme zraneniam, ktoré boli
v danej dobe rozhovoru aktualne. Nepriaznivy zdimygstav niektori dZzudisti uviedli ako
hlavny dévod malého poklesu intenzity tejto motieacDosiahnutie ci@a vSak stale
zostava u w&siny vrcholovych dZudistov ako najviac motivujucza@oveé predstavuje
hlavny zmysel vynakladaného Usilia do celej tréoirgj ¢innosti. Ako sme v teoretickom
rozbore uz uvadzali, pre udrzanie intenzity takejiativacie je délezité dit’ si ¢iastkové
ciele na ceste khlavnému hie ktory vSak musi by primerany schopnostiam
a zrienostiam dzudistu. Dzudista na vrcholovej urovni $iyich délezitos uz mal
uvedomovd sam, no v pripade, Ze tato motivacia klesa, ju endZner posilni
pripomenutim danych diev, pripadne zapojenim Sportovca do naplanovanizogych
cielov, ktoré klesajucu motivaciu obnovia. S tymto gkalspaja posilnenie vykonovej
motivacie a sebavedomia Sportovca. Aj tu dosiafanzita tohto faktora u oboch pohlavi
priblizne rovnaké hodnoty.

Pre byvalych dZudistov bolaosiahnutie ci®a spajané s najvysSSou intenzitou
motivacie. Vykonova motivacia najma u muzov bolavgsokej rovni, n&o poukazovali
aj ich Sportové Uspechy ako umiestnenia na Svelowwéch mladeze, Akademickych
majstrovstvach, Svetovych poharoch muzévdokonca medailové umiestnenia na ME,

MS aaj OH. U Zien sa takéto vysledky vébec nedmgalh spomentl snal’ mézeme

48



medailové umiestnenie na Eurdpskych hrach mlad&€OF). No aj napriek tomu
uvadzali tento faktor ako naj#giu motivaciu. Ciele, ktoré si dZudistky stanowitili vSak
prilis vysoko. Tie mohli podporovamotivaciu k ich dosiahnutiu do ditej doby, no
vzh'adom na vysoku uUrovietychto ci€ov, ktoré si vyzadovali plné podriadeniasu
tréningovej priprave, nepovaZzujeme tieto stanov@eke za primerané. To sa docite
miery mohlo odrazi na oslabeni vykonovej motivacie a nasledného zwmea Sportu.
Naopak, pre muzov, ktori disponovali vysokou @y vykonnosti spojenu s vysokou

arowiiou schopnosti a z&nosti, boli ich ciele primerane stanovene.

Vysoko motivujuci faktor u aktivnych dZudistov pstalvuju aj ziskanéharakterové
vlastnosti DIhodobéa Sportova priprava zabjuca jednotlivé etapy tréningovej pripravy, je
s formovanim vlastnosti osobnosti dZudistu nevytuspojend uz len z vychovného
hradiska dzuda ako Sportu. Tento Sport si vo svajejanej podstate vyZaduje disciplinu,
cielavedomos, ¢i bojovnog’ a tvrdog charakteru,éo boli prave najastejSie uvadzané
ziskané charakterové vlastnosti vrcholovych dZosisbal$imi vlastnogami, ktoré boli
spomenuté su psychicka vyrovnafiosozvaznos, trpezlivos, Ucta,¢i ctiziadostivos.
DZudo samo o sebe je fyzicky aj psychickyme nara@nym Sportom a ak chce dzudista
vtomto Sporte dosiahduvysoklu vykonno$ a UspesSnas jeho osobnas by mala
disponovd prave takymito charakterovymi viastiasi. V&Sina dzudistov si ziskané
vlastnosti uvedomuje, no poukazanim okolia pravéeta jeho silné stranky sa motivacia
v danom smere vyrazne pasile. V pripade, ak to tak nie je, je doélezité obijgas
pretekarovi dolezitastychto vlastnosti zltadiska budicej vykonnosti acgsne posobi
po vychovnej a pedagogickej stranke na ich formavan

U byvalych dZudistov dosiahtharakterové vlastnostiovnhaku motivanua intenzitu ako
dosiahnutie cita. Okrem uz spomenutych vlastnosti, boli v tychtipgdoch uvedené aj
napriklad nezlomndas viera v samého sebé&,zodpovednas VSetky tieto vlastnosti sa vo
vyraznej miered’alej kladne prejavuju pri zvlddani situacii aj Zbem Zivote po

zanechani aktivheho Sportu.

Tieto tri uvedené motivmé faktory u aktivnych dZudistov povazujeme za

najkl’acovejSie v ich motivénej Strukture.

Kolektivoznaovali takmer vSetci dZzudisti ¢¥&inou ako doplnkovi motivaciu. Zarave

uviedli, Ze spravne fungujuce fahy a komunikédcia su pre nich Paldiska psychickej
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pohody na tréningoch Vmi dolezité. Tu mézeme pouzprislovie: ,Ak spravne funguja
vzt'ahy, potom funguje vSetko.” S kolektivom spajajuidisti vo v&Sine pripadov humor
na tréningoch, ale aj na sustredeniachInMetypické a vyskytujuce sa, suU spéhe
aktivity kolektivu mimo Sportového prostredia, kaeaju Sportovci lepSiu moznos
navzajom sa spozn&va zabawvi sa,co do vékej miery spajaju s aktivnym relaxom. Zo
strany trénera méze byelkym prinosom, ak sagasu naas na takychto aktivitach bude
podidat’ spolu so svojimi zverencami. Ma tak ¢giu moznos pozorovd vztahy

v kolektive aj mimo Sportového prostredia a spoaniawsobnosti Sportovcov aj z inej
stranky. Tieto postrehy tak méze aplikéva vyuzi’ pri pésobeni na Sportovcd uz

z vychovného, alebo motivaého Hadiska, nehovoriac otom, Ze spwoié aktivity
a humorné situacie zvysuju u zverencoViddenos trénera. Musime zaroirgodotkndr,
Ze tento pristup sa da aplikevdlavne u vyspelejSich zverencov, ktori by uz mali
disponovd urtitym stupiom inteligencie a samostatnosti, kde je zatfioygirodzena

autorita trénera.

Sebauplatnenige ako presadenie sa v tomto Sporte, neldakto ozn&ované za jeden
z Kracovych motiv&nych faktorov u nasich vrcholovych dZudistov z efich vzoriek, az
na par vynimiek, ktoré disponuju, alebo disponovgsiokou Uroviou vykonnosti. Logicky
by sa tento faktor vSak mal sp@jalavne s dosiahnutim ¢ a statusom Sportovca. Je tu
teda moznas Ze jednotlivi dzudisti nepochopili spravne vyznaribku tohto pojmu.
DZudisti ho vSak za moti¢ay faktor oznéili a preto ho povazujeme zéalSi délezity
¢initel’ v motivatnej Struktare. Potreba sebauplatnenia suvisi sdtodau orientaciou, ale
aj s vykonovou motivaciou $portovdaim je intenzivnejSia potreba sebauplatnenia, tym je
vySSia aj motivacia k vykonu. O stanoveni 50-petmgnSance Uspesnosti natafiach
sme uz hovorili a to je prave'li¢om k zvySovaniu tejto motivacie. Potreba sebauplam
je umuzov v dZzude o nie vysSia ako u zien. To suvisi s tvrdenim, Ze nmiZcelkovo
zamerani na vykon viac ako Zeny, ktoré su zasa aadimejSie aj v inych Zivotnych

sférach, ako je Skola, praca, ale aj buduci rodiringt.

Za doplnkovi motivaciu slabSej intenzity bola uiakych dZudistov ozri@na aj
osobnosg trénera Ti, ktori ho oznéli ako motivainy faktor, hovorili o fungujlcej
spolupraci a komunikacii, ktora im pomaha hlavne gmekonavani psychickych kriz.
Vrcholovy pretekar by sa nemal spoliéltd’adom motivacie prevazne na trénera, no jeho

osobnos a celkové pdsobenie mbze #na ovplyvni’ motivaciu vtedy, ak Sportovec
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preziva Uzko$ a frustraciu spojenu sditym problémom. Tréner by mal zverenca
predovSetkym usmernhinajmé vtedy, ak v danom momente on sam toho ngehepny,
alebo nevie ako, a vyuZitvar prevaznej miere pozitivnu motivaciu, resp. vyagipracu
s pozitivnym myslenim. V taktom pripade je vSak yimewitna komunikacia a vhodna
spolupraca trénera so Sportovcom. Trénera ako etotjvfaktor v trocha ué&Sej miere
ozna&uju zeny, tie si zarovevyzaduju lepSiu komunikéciu. Ignoraty sa to ale nemalo
ani u muzov, ktori st charakteristicki hlavne ty®a,svoje city neprejavuju do takej miery
ako Zeny, no to neznamena, Zze komunikaciu a spiugs trénerom nepotrebu;ju.
Naopak, u byvalych dZudistov celkovo dosiahla osgbrrénera ako motiv&ného
faktoru z Wadiska motivacie zapornu hodnotu. Vyrazni demotivacedstavoval v dvoch
pripadoch, ostatni mu priradili neutralnu hodnotwtiwacie. Tato demotivacia bola
konkrétne spajand s nedbverou a pochytamos o schopnostiach a Sportovych
zrwénostiach v pripade jednej dZudistkydalej bola ujedného dZudistu spajana
s uprednosiovanim inych pretekarov, ale hlavne s nezaujmonmémirigovy proces
a o jednotlivych dZudistov. &vidne vo vékej miere vtomto ¢case absentoval
profesionalny pristup trénera k tréningovému procako aj zné&na podpora jednotlivych
pretekarov. Tato demotivacia v uvedenych pripadoah hlavnym dévodom zanechania
aktivneho dZuda. V dosledku takychto postojov mé&eutvrdi’ fakt, Ze ani samotna

osobnos trénera nie je zltadiska motivacie zanedb#té.

Za ugita motivaciu bola u obidvoch vzoriek dZzudistov e2ena ajzdravotna stranka
Sporty, no vzitadom na samotni motivaciu dominoval v tomto smexgw Sportovej
aktivity hlavne navyzorova stranku (telesny v#Zad). Dzudisti sa tak pravidelnym
tréningom udrziavaju v dobre telesnej kondicii, ritozakonite zvySuje celkovu
produktivnu¢innog’ aj v inych socialnych sférach. Musime vSak sportiehé z fiadiska
vrcholového Sportu, kde su kladené vysoké narokyemargeticky vydaj a dostatud
regeneréaciu, to nemusitbyzdy pravidlom. Tato motivacia sa prirodzene sggaptrebou
urciteho Zivotného Stylu, ako aj s potrebou zvyrazaesviojej heterosexuality. Z pkddu
zdravotnej stranky sa uz vSak tato motivacia neptgg skoro do ziadnej miery. Naopak,
mnoZstvo zdravotnych problémov, ktoré su v tomtortpjeho prirodzenou gag’ou,
ozna&ovali niektori dZudisti ako it demotiviciu. Vtedy treba ktrav tréningovom
procese na zdravotnéazkosti (v&Sinou zranenia) dlad, aby menSia demotivacia
neprerastla do dlhSie trvajucej krizy. Vyzoroviaeku ako motivaciu oziavali vo vyssej

miery muzicastejSie ako zeny.
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Poslednym motivenym faktorom u aktivnych dZudistov batnateridlne a finarné
podmienky v dzZude. V#&Sina muzov Vv naSej vzorke aktivhych dZudistov su
profesionalnymi Sportovcam&o znamend, Ze za svoju Sportaiidnos’ poberaju mzdu
a st zamestnancami vojenského Sportového centria Bakiska Bystrica. Zaujimavwsi
je, Zze prave tito dzudisti v troch zo Styroch pdipg neuviedli tieto finatné podmienky
ako motivaciu. Naopak, prevazne Zeny uvadzali aklmimmotivaciu materialne podmienky
Sportu, ktoré zafiaju napr. reprezenial teplakovu supravu, kimona, tréningove
podmienky a pod. Je vSak logické, Ze popri fimgich podmienkach v dZzude, nebude
tento faktor vyrazne motivujuci a dzZudisti budld eglva Sportovd ¢innog’ pre iu
samotnu. To je z ditého Hadiska pozitivny jav. Negativom je vSak to, Ze Zadista
touto ¢innog’ou c¢asto nie je schopny do buddcnosti zabézpeVynimku moézu
predstavova jednotlivé pripady, ktoré vykonavaju dzudo na ga&fej moznej arovni,
avSak takych pripadov je v slovenskom dzude Zatasialo.

Okrem jedného dzudistu, pre ktorého dZzudo predstdedilavny zdroj prijmov, ostatni
byvaly Sportovci prirdovali va&Sinou tomuto faktoru neutralnu, popripade zapornu

hodnotu. Tato demotivacia suvisi s dévodmi, ktoné 12 uvadzali vyssie.

V nasom vyskume nam dvaja dzudisti z obidvoch skl zlozZziek uviedli, ze
motivatné faktory akotréner, kolektiv, zdravie a fitnea v jednom pripade agtatus
Sportovca u nich z liadiska motivacie nehraja/nehrali Ziadnu rolu. Tdwaja dZudisti
disponuju (resp. jeden byvaly pretekar disponorajyysSou Urokou vykonnosti, ktora sa
v dZzude da dosiahhiu Svedia otom dosiahnuté vysledky v najvySSich Sportbvyc
straziach. Préo na tento postreh poukazujeme? VSetka pozéraaxbidvoch dzudistov
sa zameriaval/la predovSetkym na svoju vykofinasia dosiahnutie diev, s¢im je
nevyhnutne spojend siln& potreba sebauplatneniaesagenia sa vtomto Sporte.
Pretekarov tak nezaujima/lo okrem vysledko¥ mé a tvrdohlavo si idu/iSli za svojim
cielom. To zarova formuje/formovalo u obidvoch vysoku psychickl aumt’ a silnd
vol'u na ceste k ich dosiahnutiu. Celkovy motiwa profil u oboch dzudistov bol takmer
zhodny a taktiez sa odliSoval od motimého profilu vSetkych ostatnych dZudistov. Prave
tento fakt povaZzujeme zalrai dolezity. M6Ze ndm naztava’, ako by mal ideélny profil
vrcholového dzudistu vyzetaaco by mal obsahovtaz hadiska motivacie k vykonu.

Pretoze prave vyborny vykon je tm u kazdého dzudistu chceme dosiahnu
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4.3 Pri¢iny nastupu psychologickej krizy

Tab. 3 Sumarizicia demotivénych faktorov u aktivnych dzudistov

Demotivaéné faktory u aktivnych dZudistov muzi | Zeny| spolul ercenta
1. Zranenia 3 4 7 70%
2. Obdobie prehier 4 2 g 60%
3. Pristup trénera 2 2 4 40%
4. Skolské povinnosti 0 4 4 40%
5. Ekonomické podmienky 1 1 2 209
6. Nechd k tréningu 1 0 1 10%

Poznamka: Taldika obsahuje demoti¢aé faktory u desiatich aktivnych dzZudistov.
Demotivaciu u byvalych dZudistov zakomponujeme @du, vzifadom na malu y&os’

skupiny.

1. Zranenia

NajcastejSie uvadzané faktory ako gmy demotivacie u aktivnych dZzudistov boli
zranenia Takato situacia predstavuje pre kazdého Sportosiaatainé vypadnutie
Z tréningového procesu, kde sa objavinestracia Tento psychicky stav je sprevadzany
pocitmi ako je strach zo straty vykonnostici Uzkog (anxiozita) spojena s pocitmi
bezmocnosti a s obavami z neschopnosti opatovnabobddania potrebnej vykonnosti,
ako to popisala vzorka dZudistov. #tou frustrcie v tomto pripade je ajtaly tlak na
spinanie vykonnostnych kritérii. Opisany kblsi doévod, kedy zranenia zaptiuju krizu.
DZudisti maju véSinou maloc¢asu na uplne doléenie zraneni aintenzivne tréningy sa
zaradzuju do planu skor, stiym ohadom na trénovanie ,v ramci moznosti“, aj za cenu
opatovného obnovenia zranenia. Potrebnd je depddupraca s trénerom a lekarom
vhodna komunikacia a odborné vedenie tréningu @sisbené aktualnemu zdravotnému
stavu SportovcaRizikom v motivacipri takejto krize moéze Wyaj to, Ze pri vaznejSich
zraneniach méa Sportovecd&u moznos pohybova sa v inych socialnych sférach. Skola
a priatelia m6ézu vyvola konflikt v motivoch a pri nedostateej vykonovej motivacii
a labilnosti motivanej Struktary sa mu moéZze zap@,iny Zivot* aj z h'adiskamoznosti
zarobkovej ¢innosti a osamostatnenia sa. Pravdepodabres objavenia sa takejto
myslienky je v dZzude na Slovenskul'me aktualna,co potvrdili aj konkrétne vyjadrenia

niektorych dZudistov na tato tému:
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.Ked som sa zranil, rozm§a som nad tym¢i na to vobec mam & mam dalej
pokracova’. Chcel som sa Zivtivilnou pracou.”

».Chcela by som si zarobBivlastné peniaze a chcela by som sa osamostatiei dZudo
ma v tom brzdi.”

Vo vzorke byvalych dZudistov uviedli tito demotiwdalvaja Sportovci. V jednom
pripade sa tieto zranenia spajali s vekom a s dlip@gsobenim v oblasti vrcholového
dZzuda, kedy je s takouto situaciou uz prakticky oené bojové. V druhom pripade boli
zranenia spajané s fyzickou bales, ktoré uz dana pretekarka nechcela toletofasSak,
ako sme uz uvéadzali, zranenia s&aslou Sportu a preto mohla by danej pretekarky
pritomna nizka urovefrustranej tolerancie v& zraneniam a bolesti, ktoré tento Sport
obnasa. No prave zranenia v pripade tejto dZudistqyredstavovali hlavny dévod pre

zanechanie aktivheho dzuda.

2. Obdobie prehier

Druhou najastejSie vyskytujucou sa piou nastupu krizy u aktivnych dzudistov je
obdobie prehiena sidiaziach. Prehru Sportovci chapusiou akazlyhanie no zarova je
nevyhnutnou stag’ou samotnej siaznejcinnosti. AvSak pri dlhotrvajicom obdobi za
sebou nasledujucich prehier nastava u dZudigtokies sebavedomi&ktory sprevadza
objavenie sa pocitwneistoty apochybnostio svojich schopnostiach. Toto zlyhanie sa
prejavuje akosnutorny konflikt kedy Sportovec pri kazdej novej prilezitosti poglanieco
najlepSieho vykonu v $azi podvedome berie do Uvahy predchadzajuce nezlaigc
rozmy¥a o moznosti neuspesSnosti na zaklade predchadpajkdsenosti. Takyto stav
sposobujestres ktory sa potom zvykne premiétdo kicovitého prevedenia pohybov a aj
do tréningu. Na zaklade toho sa mergefpahodnotenigportovcago spdsobuje dlhodobu
frustraciu V niektorych pripadoch sa objavujparadox véle* a tu zohrava hlavna rolu
frustratna tolerancia, emocionalna odoltioa aSpir&ana Urové Sportovca. V takychto
situaciach by Sportovci mali uplatnpozitivne myslenie. Vhodna je reStrukturalizacia
cielov, t.]. stanovenie primerane znizenychl'eie a zaradenie turnajov s mensou
konkurenciou, kde je pravdepodobtiodspechu vysSiago nasledne do citej miery
ovplyviiuje aj zvySenie sebavedomia.

Frustraciu v obdobi prehier vnimali byvali dZudmidobne, ako to je u aktivnych
dZudistov. U nich vSak mala tato kriza kratkodolielpeh, kedy sa Sportovcomi’aka
svojej frustr&nej tolerancii a arovni aSpiracie, podarilo z napnivej situacie rychlo

spamaté. Prehry tak nepredstavovali vyrazna demotivaciu.
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3. Pristup trénera

V pripadoch dzudistov, kde bol uvedeny tento faktko pr€ina krizy, bol prevazne
problém s nedostatnou alebo zlokomunikaciow oboch stran. Zo strany Sportovca to je
zvyc¢ajne obava z nedbveryo strany trénera v pripadoch,dkena Sportoved’azkosti,
ktoré mu spOsobujufrustraciu, ako sU staré anové zranenia, neschapriesi’
neprimerane vysoké Ulohy, &rpanie, psychicka 2az, ktord predstavuju aj
ich bude podozriewa ¢o byva hlavny dévod, pée strénerom nekomunikuju
a nekonzultuju tieto problémy. Konkrétni dZudistiiedli ako problém aj nedostdtoy
zaujemtrénera o ich psychicky stav a o ich osolnd&izové situécie je preto vhodné
rieSit uz v zarodku, aby sa dany problém nefbiéla aby to Sportovegnedusil v sebe?
pretoze takymto sp6sobom mdze dds krize, ktora bude pretrvava s ktorou sd’alej
zvySuje Urové frustracie. Prioritnym rieSenim je vhodnd komuuoiké a vytvorenie
vzajomnej dovery, kde je nevyhnutnd spatnd vazbgpecutie, ako aj aktivne
natlvanie oboch stran spojené s flexibilitou prispégsl samotnému rieSeniu.

Byvali dZudisti oznéli pristup tréneraako demotivaciu v dvoch pripadoch. Tento
pristup opisovali ako nezaujem o tréningovy proecgsednostovanie inych pretekérov
a zIa komunikaciu. Ak takyto pristup trénera trvdli$ dlho, potom to méZze negativne
ovplyviiovat celd motiv&nu Struktaru aj napriek tomu, Ze dany Sportovec uysoku
arover vykonovej motivacie aj aSpikaej urovne. Pretekar tak na zaklade tychto
nepriaznivych vplyvov postuporfasu mdze nadobudtifpostoj a nazor, Zze vynakladané
usilie do Sportovefinnosti nema piigho aj tak zmysel. Dolezité je, Ze prave takytotpds
trénera bol hlavnym dévodom ukfamia Sportovej kariéry u dZudistov, ktori mali v@azn
potencial by v dZzude uspeSnymi Sportovcami. Dobry tréner by memto potencial
postrehnfl a nasledne dasportovcovi $ancu uplathisa. Dalej by mal vedig¢ zauja
objektivny postoj bez prihliadania na sympatie aletesympatie a racionalne posudi
vSetky moZnosti Sportovca, aby sme kvoli takémutstppu nestracatiazko sa hadajuce

talenty v dZude.

4. Skolské povinnosti

Dalsim dlhodobejsim problémom, ktory mal za néasledéktup krizy bolidkolské
povinnosti Tu sa prelinali socialne roly Sportovca zo Spajia mimosSportovej oblasti,
ktoré je niekedy obtiazne zladiTakéto zéaze vytvaraju tlak predovSetkym v psychickej

oblasti,¢o sa potom odzrkddje akodalSia zéaz. Zvla$ nevhodné je to vtedy, Hesa
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Sportovec potrebuje sustrédia dolezitu staz. Neschopnasnavodi’ si psychickd pohodu
a vyrovnanos predstavuje riziko nastupu tzwyhorenia organizmu (burn-out syndrom)*
ktoré sa prejavuje stratou zaujmu o tréning, negaiom, psychickou
vycerpanosou, Uzkostlivosou az depresiou. Kazdy middividualnu mieru zeaZitg'hosti
organizmu, ktora by sa nemala prelito Pri efektivnej a svedomitej priprave je potrebna
dostat@nd regeneracia organizmu. Zvlastrmsje, Ze Skolské povinnosti ako krizu uviedli
len dievata, kde sa potvrdzuje &&a citlivost a zodpovednasaj v inej sfére Zivota
a vasia potrebakomunikaciespojenej so zaujmom o jej osobu s vyZadovaningieki®
taktu pri rieSeni tychto Zazovych situacii. Muzi sa aj v takychtotadovych situaciach
zameriavaju predovSetkym na vykon. Nevyhnutnou pedkou je Gprimnyzaujem
trénera o mimosportové podmienky, na zakladeo mbze zvoti primerany postup pri
planovani tréningovejinnosti.

Skolské povinnostako préinu nastupu krizy uviedli aj v3etky tri Zeny zo vgp
byvalych Sportovcov. Vich pripadoch vSak tentotdakzarové predstavoval jednu
Z pricin, preto aktivnu Sportovu kariéru zanechali. VSetky sinrajiovysoka Skolu, z ktorej
vyplyvajuce Studijné povinnosti bolo Kmi obtiazne zladi s vykonavanim vrcholového
dZzuda. Zarove hodnota sebauplatnenia sa v dZude mala u nichrdhewtalebo zaporna
intenzitu. Vybrali si tak ind Zivotna cestu, kdedba ich vyjadreni im k zvoleniu tejto
moznosti pomohol kolektiv z vysokoskolského pratiige ako aj iné zaujmy. Vyber
vysokej Skoly preto taktieZ hodnotime ako situakedy by mal dZudista zvazici sa eSte
chce dlhodobo pohybovana vrcholovej Urovni vykonavania dzuda. Samozrejma
druhej strane su aj pripady Sportovcov, ktori dakié@ningova aktivitu zladiaj stazkou
vysokou Skolou. Nevyhnutne potrebna je tu vSak k§sdrustr&na tolerancia v&
vynakladaniu psychického aj fyzického Usilia a \Wé&adrové motivacie. Tu je ale ditym
rizikom, Ze v dosledku iazenia nebude Sportovec schopny nadobtidpdtrebnud
psychickdl pohoduDalej sa to mdZe negativne odtaako na tréningovom a&gznom

vykone, tak aj na Studijnych vysledkoch.

5. Ekonomické podmienky

ZIa finanénu situéciu uviedli ako problém len dvaja dZudisti. Zavisi litavne od
finantnej podpory rodiny, od prostredia, kde Sportovénuje €i je to v blizkosti alebo
mimo domova). Dadlezita je miera vykonnosti, pri@gmch podmienok pre Sportovca
a moznos profesionalne si zarobi Ak Sport nedava zarobkové moznosti a rodina

Sportovca nie je schopna ho fikae podpoti, tak ostava odkdzany sdm na sehdmssa
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potom spaja potreba finamého zabez@enia. Tym padom by bol Sportovec tdzko
schopny plni podmienky vrcholového Sportu. Vo d&ne pripadov vSak tento problém
momentalne nenastava, pretoZze dzudisti sii bamestnani ako profesionali alebo maju
znanu podporu od rodiny spojenu s podporou Studia.

U byvalych dzudistov s otazkouekonomickych podmienolsuvisi najdenie si
zamestnania v inej pracovnej sfére. DZudisti vSa&zn&ovali tuto situdciu ako krizu.
Vyjadrovali skér nazor, Zze v podstate nemali naerytkel’ze neboli profesionalnymi
Sportovcami a dZzudo tym padom pre nich nepredstwaxdroj prijmov. Takato situacia
nastane zrejme u ¥8iny dZudistov, ktori sa po Skole budi mdsiaradi’ do pracovného
Zivota a ktori nebudu v tejto dobe zamestnancamnit@pych centier.

6. Nechu’ k tréningu

Nechu ktréningu uviedol zo skumanej zlozky aktivnychudistov len jeden
respondent. Kriza v tomto pripade mala dihodobehsirakter, ktory mohol byspojeny
s poklesom vykonovej motivacie, nizkou frustrau toleranciou alebo s pretrénovanim
organizmu. Je vSak imi pravdepodobné, Ze vo vrcholovom Sporte sa gwiaky
problémom stretne takmer kazdy Sportovec. Vtedyuhddleziti Glohu predovsetkym
moralno-v@ové vlastnosti ale aj frusttad tolerancia, ktord4 by mal mavrcholovy

Sportovec na dostatoe vysokej Urovni, aby tieto stavy skdmeskoér prekonal.
4.4 Sposoby prekonavania kriz

Spbsoby prekonavania psychologickej krizy v dzudé b oboch zlozZiek dzudistov
priblizne rovnaké. V zlozke byvalych dzudistov streto krizy uz rozoberali a zarove
sme uvadzali, ktoré krizy prekonané boli a ktorédptavovali dévod pre zanechanie
aktivnej Sportovej kariéry, preto dalSej casti budeme uvadgauz len spbsoby ich
prekonavania u aktivnych dZudistov.
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Tab. 4 Spo6soby prekonéavania kriz

Spbsoby prekonavania kriz muZi Zeny spolu percenté
1. Sebapresviédnie 4 3 7 70%
2. Rodina a priatelia 4 3 7 70%
3. Kolektiv 2 3 5 50%
4. Humor, oddych, relax 3 1 4 40%
5. Sportovy psycholog 1 1 2 20%
6. Tréner 0 1 1 10%
7. Pokles hmotnosti 0 1 1 10%

1. Sebapresviedanie

Casté vyuzitie pri prekonavani kriz u dZudistov msdbapresviethnie Uginnog’ tohto
prostriedku z vEkej ¢asti zavisi od osobnosti Sportovca a od schoprnysiporiadd sa
s problémom. Jeho vyuZitie je Iwei aktualne pripocite zlyhania Tu doch&dza
k vnatornému konfliktuktory sp@iva v nenaplnenej tuzbe¢akavani a Padani moznosti,
ako ich naplni. Pre rieSenie tohto konfliktu je sebapresvade viac menej n&enym
prvkom, ktory dzudisti vyuzivaju n&stejSie pri prekonavani kriz. Ovphyje odolnos,
nasadenie, intenzitu a Usilie vynalozené v trénmeg@riprave, ale hlavne v &iri, kedy
su tieto schopnosti zviasliélezité najmé pripade nelspech$ebapresvigdnie suvisi aj
so sebahodnotenirmiportovca. Do M&kej miery tu maju vyznamvd/ové aktys vnatornou
spatnou vazbou a vhodnou argumentaciou. Pomaha tak tepSie zvladafyzickd, ale aj
psychickl zéaz. DOlezité susubjektivne predstavgpojené so sebarealizaciou, ktoré
ovplyviiuju sebahodnotenie a sebaobraz Sportovca. Priogbcitiyhania je vhodné vedie
zo strany Sportovca uzfiaeuspech a formulovanové hypotézy, aby nedoslo k fixacii
myslenia a stereotypného opakovania neefektivnygtsliemkovych postupovéo sa
v praxi podoba rieSeniyprerazis hlavou muar“ (Macak, 1987). Svoju vyznamnu Ulohu tu
hravéla a vhodnédmotivacig ale ajemocionalna odolnas Posihiuje sa taksnahaaktivne
bojova’ za dosiahnutie vytgeného ciBa a vysokaodolnog voéi réznym vnutornym
a vonkajsim vplyvom. V naSom pripade pri uvedeniziyania tejto techniky ide prevazne

o vnutorny hovorktory sa spaja s potrebsabauplatnenia

2. Rodina a priatelia

Rodina a priateliaaktiez prispievaju vo \f&ej miere k prekonavaniu psychickych kriz.
Sportovci sa obracaji na svojich najblizSich hlaviesly, ak sampochybujio svojich
schopnostiach a o moznostiach sebauplatnenia. \bik@mtii so sebapresviggnim maju
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zv&Sa tieto prostriedky V&U &innog'. Rodina a blizki priatelia su osoby, ktorym
Sportovealbverujea zarové od nich @akava plnd podporu. Takuto funkciu by malthag
tréner, ktory svojho zverenca dokonale pozna, ale hlayménajma to, Ze on je
organizatorom tréningovejnnosti a je v plnej miere zainteresovany do cei&pingovej
pripravy. Rodina a priatelia okrem samotnej podpmgdstavuju apocialne prostredie
v ktorom sa Sportovec citi prijemne, dokdZe odbimagativne predstavy a zéardve
naerpd pozitivnhu energiu a psychickd pohodu. Preto tgmtustriedok voli v kritickych

situaciach najma vtedy, ak sa potrebuje psychickgeneroviaa prig na iné myslienky.

3. Kolektiv

Pri povahach Sportovcov, ktori si zakladajudwdborych vahochje spravne fungujuci
kolektiv vysoko motiva‘nym cinite/om Znana tu je potrebapolupatrénosti, kde sa
kazdy dokaze stotozhiso svojou rolou. Ak maju ¥ahy v kolektive prevaznevd’heny
charaktera zarové je na tréningoch pritomn& zdras&azivogs, je to ideélny znak, ktory
motivuje Sportovcov k podavaniu dobrého vykonu, ajek prekonaniu dlhodobejSie
trvajucich kriz. Sportovec takladapodporu medzi vlastnymi sparing-partnermi. Prave
oni sa dok&zu s jeho psychickym stavom stotbhai zaklade vlastnej skisenosti.l'ke
efektivne simimoSportové spodenské aktivitytréningového kolektivu. Tie prispievaju
k utuZzovaniu a k vytvoreniu vzajomnej dovery awim kamaratskych ¥ahov.
V pripadoch dZudistov, ktori uviedli kolektiv akootivacny faktor, méze pri napatych
a zle fungujucich wahoch vzniknd riziko nastupu krizy ovplyvnené tymionitelom.
Preto je dblezité zo strany trénera, ale aj Spoaekonflikty riest’ spravnym postupom,
¢i uz spomenutyrutuzovanim kolektivuspravnoukomunikaciou alebo aj aplikovanim
hravych prvkowdo tréningu, kedy dita hravos predstavuje vyrazn€rtu konsolidovanych

Sportovych kolektivov.

4. Humor, oddych, relax

Humor, oddych arelaxpatria k prostriedkom, ktoré su navzajom prepojené
a predstavuju aktivnu a pasivnu regeneraduumorné prvkypy sa nemali Uplne vynedaha
ani na tréningu, kde prispievaju ukdneniu atmosféry vo vypatych a stresovych
situaciach. Navodzuju psychickl pohodulaka ¢omu moéZu SportovclahSie zvladéa
tréningovu zéaz. Zarové sa tym zvySujeob/Ubenos trénera a mbéze to pomdtc aj
k vybudovaniu vzajomnej dovery. Tieto prvky by vialali byt aplikované v primeranej

miere, aby neutrpela autorita trénera. DZudistgriktuviedli humor ako pomoc pri
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prekonavani kriz, pod tym &&inou rozumeli humor v neSportovom kolektive av
Sportovom kolektive mimo tréningu. S oddychom axei bolo spajané predovSetkym
pocuvanie hudby, pozeranie filmov, zmena aktivity, in@j priatelia,¢i strava a pitny

rezim.

5. Sportovy psycholog

DalSou ,pomocou” pri prekonavani kriz §portovy psycholdgru treba spomertiize
dzudisti, ktori ho uviedli, sa s nim aktivnecashovali sedeni. Pd@ ich slov im to
pomohlo k nadobudnutiupsychickej pohody posilneniu sebadbvery a k presnému
poznaniu a pochopeniurgitych veci a stranok, ktoré pre nich predstavostahy problém.
Sportoveciasto niekedy ani sam nevie defindy&o kedy citi a n&om by mal pracowa
To mu poméze objashiprave psycholdg. Spaloe sa s nim pokuasi néjshodné rieSenia
a postupy k sebaregulacii, s odbornym prihliadnuti@njeho individualitu osobnosti. Pri
vyuziti sluzieb Sportového psychologa, ktory zisk&portovcovi cenné informécie, by sa
rozhodne nemala vyneaha&zajomna spolupracanedzi psycholégom, Sportovcom a jeho
trénerom. To tvorfrojuholnik ktory je objektivne prebiehajlicim procesom. Leakouto
spolupracou sa méze cely tréningovy proces zefeikti prvom rade by vSak mal By
tréner zarove aj psycholégom schopnym riéSirdzne zéazové situacie u svojich
zverencov. Rozhodujuce je, Ze spolu travia dostéask na to, aby rézne reakcie u nich
spoznal, vyhodnotil anaSiel vhodné rieSenidoré je samozrejme pre kazdého

individualne.

6. Tréner

Osobnos trénera a jehoposobeniepri prekonavani krizy bolo uvedené iba v jednom
pripade zo vSetkych desiatich respondentov. To us@ke signalizouwaurcity problém. Je
to v zlej komunikacii? V zlej vzajomnej spoluprad’nedostatdnej vzajomnej dovere?
To je otazka, nad ktorou sa musi tréner zamg/sigan a sdm by mal néjaj odpove’. Su
vSak Sportovci, ktori pomoc trénera v takomto pgpaechcu, alebo nepotrebuju a vedia si
s problémom poradisami. No aj napriek tomu by patrebySportovca nemali odsutvaa
druhu kd’aj. Treba ich reSpektova celkové pdsobenie trénera by malo détejr miery
spravne ovplyviovar’ a usmetiovar’ motivacie k Sportovému vykonu. Funkcia trénera
v tomto smere preto nie je v Ziadnom pripade zaatelith. Z odpovedi v nasich interview
si takéto pbsobenie nasSi SportovastovyzZzaduji no nevedia to podagpriamo pre rézne

dovody. Zna&ne potrebné je to najméd u dée¥ a u muzov, ktori nedisponuju ustalenou
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vysokou uroviou Sportovej vykonnosti. Maju ¥8iu potrebu ich vykony, ale @pZkosti
konzultovd a na zaklade tohmauja’ urcity postoj. V opgnom pripade sa spoliehaju na
vlastné myslienkové postupy, ktoré moézu’ medostaténe kritické, alebo naopak, prilis
kritické a sami sa potacaju v néosti roznych pocitov. Nasledna jeejasna predstava

o svojich schopnostiach a vykonoch, kedystotapredstavuje negativne pdsobiactiaza
Preto sukomunikacia a objektivny nadzao strany trénera pre nasich pretekarov také

dolezité.

6. Pokles hmotnosti

Poslednym uvedenym prostriedkom pre prekonanie knit pokles hmotnostV tomto
pripade bol pokles hmotnosti nasledok zraneniagktianu pretekarku vyradilo nacity
¢as z pripravy. Fyziologicky doslo k redukcii svadphmoty a aj tuku, na zaklade menSej
potreby prijimania potravy vfadom na absenciu tréningov. AvSak v tomto obdoli bo
prenu potrebné pripravisa na vrcholové preteky. Tym padom bol vyvijanpkegSi tlak,
ktory predstavoval zrgau z&az na jej psychiku, ako sme to uz pri zraneniach mahdPo
ciastagnom dolig€eni boli zaradené do pripravy sfadom na zraneniéahké tréningy
telesni hmotnasdzudistkanepotrebovalaedukova a tuto zéaz sa jej podarilo pomerne
rahko zvladnt, k éomu prispelazregenerovanidyzickych aj psychickych sil. Na preteky
iSla v zn&nej psychickej pohodea aj to sa s ditou mierou odzrkadlilo na ziskani
vyznamného Sportového vysledku. Z uvedeného prikkEidnézeme vztato, Ze menej
niekedy moze znamehaac a Ze aj psychika sa vyznamne pddi@a Sportovom vykone

v sirazi.
4.5 Psychologicka priprava v dzude

V naSom vyskume sme sa okrem kriz aich prekonavaabberali aj vSeobecnou
psychologickou pripravou. Respondenti odpovedali oi@zku, ¢o si pod touto
psychologickou pripravou predstavuju¢isi mavaju najastejSie problém & by im
pod’a ich nadzoru mohlo pombck lepSej motivacii a k lepSiemu Sportovému vykonu.
Odpovede sme sa snazili neovpigva® a nepodsuuga aby nedoSlo k vsugerovaniu
nazoru. No vé&Sina z nich ani nemala jasnu predstavu o téontakéto priprava zéia.
Spomenéi mézeme len zakladné pojmy ako zvladanie stréissamotnu motivaciu. Po
uvedeni niektorych prikladov sad&na z nich uz chytila a sami pokeavali v odpovedi,

ktora by pre trénerov mala byprevazne orientma. U kazdého dZudistu su totiz
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individualne rozdiely, na zaklade ktorych su scHamektoré veci akceptovaviac, alebo
menej. Priklady, ktoré teraz uvedieme, v podstad@zéjom vSetky nejako suvisia
a dopnaju sa. Tvoria zaklad, ktory by psychologicka mim@ vo vrcholovom dZzude mala

obsahova.

Tab. 5 Co by malo by obsahom psychologickej pripravy v dzude?

Co by malo by obsahom psychologicke;

pripravy? muzi Zeny spolu percenta

1. Zvadanie stresu 3 2 5 50%
2. Modelovany tréning 4 1 5 50%
3. Motivacia spojena s prekonavanim kriz 2 2 4 40%
4. Koncentracia na vykon 2 2 4 40%
5. Individudlny pristup 2 2 4 40%
6. KonStruktivna kritika a podpora zo strany tréner 1 3 4 40%

7. Spolupraca so Sportovym psycholégom 0 3 3 3000
8. Videoanalyza 1 1 2 20%

9. Spol@né aktivity kolektivu 0 2 2 20%

Pre dzudistov je v piatich pripadoch problémaxdadanie stresu Mali na mysli
predovSetkym stres zopar dni predteou, ale hlavne pred samotnym zapasom
s konkrétnym superom. Nebudeme sa preto zadk&esom v priprave.

Stres je spbsobeny vyplavovanim hormoénu adrenainoradrenalinu z nadotikk
a predstavuje ditl pripravenos organizmu na nasledujlcetadenie. Délezité zlladiska
Sportovca a trénera je tenstres identifikova a ukit’ jeho intenzitu T4 méze vykon pri
optimalnej Urovni ovplysiova’ pozitivne, ale pri nedostatmej, alebo nadbytmej
intenzite negativneDruh stresuje taktieZz potrebné rozoztygpretoZze méze fso agresiu,
strach, nechij alebo smutok, kde hlavnu rolu zohravaju samoinéoge.

Pre regulaciu tohtgredstartoveho stresexistuje mnozstvo prostriedkov, ktoré by
Sportovec mal pozmia vyskusS& a na zaklade dinnosti by si ich sam mal osvtji Na
otazku, ako moZe Sportovec stav apatie a nadmerrsffesu regulova nevedela
odpovedd v&sina dzudistov. Preto by ich tréneri mali s tynprostriedkamioboznan
aobjasnt’ im ich &innog’. Na mieste je snaha o zlepSovanie schopsesi@pozorovania
ahodnoteniapredstartovych stavov, kedy sa Sportovec snaZzi rsd@gi praiho vhodnu
regul&nd techniku na zéklade identifikovania aktualnelsgchického stavu. Takisto je
nesmierne délezité tento stres veédiegulova v samotnom zapase, kde kazda sekunda

zavahania a nepozornosti mbéze zmacelé predchadzajuce tréningové Usilie. Tieto
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regul&né prostriedky a techniky si v pripade nevedomastiepoznania méze tréner
nasStudové sam, aby vedel so Sportovcom efektivne pratova

Ulohou modelovaného tréningye adaptaciaorganizmu na psychickl @ v stiazi
anadobudnutigasychickej pripravenosti pre rozne situacie vyakyte sa v zapase, ktoré
moZu predstavovaurtité riziko nevhodného vyberu rieSenia v danom madmesdpasu.
Pri nedostaténej frustr&nej tolerancii a emocionalnej odolnosti¢vdakymto situaciam
tomuto nevhodnému rieSeniu predchadzak z momentu prekvapeniaa ktory Sportovec
nebol pripraveny. Délezité je spomeéne ani jeden dzZudista neuviedol modelovany
tréning sdm od seba a pri objasneni tejto mozrestidvaja vedeli¢o sa pod tymto
pojmom rozumie. Po vysvetleni by potom modelovam@ping v priprave privitali piati
dZudisti. Niektori vyslovene odmietli tito moZziics niektorym to bolo jedno. V kazdom
pripade ma modelovany tréning svopyznamnu Ulohuv priprave pred pretekmi
a podstatnym spbésobom pozitivnevplyviuje emocionalnu odolndgs a frustr&nu
toleranciu. Pri aplikovani réznych namodelovanyalvkpv do tréningu je potrebna
kreativita a ukité rezisérske a organizaé schopnostitrénera, pretoZze aj v&iPi sa
vyskytuje nesp&etné mnozZstvo situacii a zvratov, ktoré vrcholoZudista potrebuje
zvladnt’. Pokid ma tréner obmedzeny zasobnik takychto ¢ewi, je vhodné
prostrednictvom samostudia tento zasobnik roz&romanaslednepoda vhodnosti
aplikova’ do tréningu. Inovacieii uz v technikach, Sportovych pravidlach a tréningin

metddach sa neustale objavuju a predstavujintakupre Sportovca, ako aj pre trénera.

Motivaciu dzudisti uviedli akod’alSiu oblas, na ktorej by sa malo v psychologickej
priprave pracowa Tuto motivaciu spajali prekonavanim kriz a Zazovych situacii
a vyslovene zdéraznili, Ze by si ju potrebovali &Wynajma primonotdénnosti tréningov
Prave tato monoténnoauviedla v&Sina dzudistov a Styria z nich maju v tomto pripade
¢asto problém s motivaciou k pozadovanym vykonomitofr je u nich frustréna
tolerancia na dasvysokej arovni. Tréner si preto musi uvedtniie tieto,vnutorné boje"
nie je mozné zvladadonekonéna. Tréningy by mabrispdsobi najma obdobiu, v ktorom
sa Sportovec nachadzaje to pripravné, siazné, alebo prechodné. Kazdé toto obdobie je
totiz charakteristickénym davkovaninobjemu, intenzity &asu trvania cwieni, ale aj
inym psychologickym pésobenitmenera na regulaciu a motivaciu Sportovca. Ake srh
velakrat spominali, tréner by mal svojho zverenca dal® pozné& a dokadzé mu

natasovad najvyssiu vykonnasna jeho vrcholové preteky, kde je to najviac vyiahé.
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Stym je do vEkej miery spojena neustalmotivacia Sportovca. Ak je na c¥#enie
Sportovec motivovany, vie sa lepSie koncenttoyaetoze je presvédny, Ze toto Usilie
mu pomdZe dostasa k vytuZzenému dia. Zaujem vyvolavaju dpjumorné situaciealebo

.vlozka" v podobe nejakdjistorky.

DalSou oblagou, ktort Sportovci uviedli, j&oncentracia na vykon Problémy boli
spajané s roznymi situaciami. K zlej koncentraaclibdza napriklad v pripade,dkena
Sportovec nejakéazkostiv sukromnom Zivoteg¢i uz to je Skola, veahy a pod. Problém
u nasich dzudistov nastdva aj vtedy, ak s prgsyteni niektorymi tréningovymi
prostriedkami, alebo metdédami. Pri nedostag) koncentracii tak trénetasto moze
pozorova, Ze zverenci vykonavaju @anie inak, ako to chcel on, alebo Ze nedavaju pozor
a nasledne nevediap majua robf’. V tomto pripade je vhodné vzbddiaujemu svojich
zverencov o dandinnog’, ¢i uz ide o techniku, alebo konkrétne &mie. Pouzivatreba
jasné apresné instrukcieobjasni Ucel cvicenia pripadne v danej sudvislosti im
pripomenti ich ciele ¢o pomaha k posilnenimotivacie S koncentraciou mavaju dzudisti
niekedy problém aj pred konkrétnym zapasom. Tu HayoZe sa snaZia bojova
svnutornym stresoma snazia sa nerozmi@ nad tym, ,c¢o bude ak prehrdm*
Koncentracia sa tak obracia na tieto stavy a niesaraotny zapas. Tu zohravaju svoju

Glohu vhodné&egulacné technikya posilnenienotivacie k vykonu

Individualny pristup dzudisti taktiez vnimaju ako jednu potrieh Ta sa spdja
s vynima@nog’ou kazdej osobnosti, kedy su Sportotasto citlivi na to, ak su hadzajlio
jedného vreca;' alebo slzaSkatukovanido ukitej roly. DZudisti¢asto spominali situacie,
kedy sa tréner pas tréningameriavapredovsetkym na svojho jedného, alebo viacerych
,KO770vV* aim sa nevenuje paina pozornos Na to by si tréner mal dawaozor, lebo
niektori Sportovci zvyknu byna takyto pristup Weni citlivi. Vo vatSine pripadov zaujmu
postoj: ,ak je to jedno trénerovi, tak je to jedno aj mned prestanu sa snéziPritom
takyto postoj tréner vobec nemusitinale pocity zverenca vyvolavaju teiné. Kazdy
totiz potrebuje m@é pocit, Ze je dbélezitou sas’ou kolektivu, ktory ma uité ciele.
V nasSich podmienkach je samozrej¥asto obtiaZzne tento pristup aplikéygretoze na
jednom tréningu su pritomné rézne vekové kateg&edy kazdy z nich méze marchol
v inom obdobi. Zalezi na tom, ako sa tréner k taksjtuacii postavi & ju je ochotny
danym Sportovcom v priprave na vrchmisposobi. Zaroveér by mal mysli€ na to, Ze

Sportova forma ma svoje zakonitosti a fyziologickg je mozné ju udrzgpo cely rok.
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Podpora tréneraakonstruktivna kritika su veci, ktoré sa neoditel'ne spajaju. Najma
emotivnejSi dZudisti uviedli potrebu podpory trénggasoch, k& sa imc¢asto nedari na
staziach vyhravg ale aj v tréningu, ak si s gien nevedia poradi Tento problém, ktory
im spOsobuje zrimu frustraciu ale treba najprv spomefyi&o dany dZudistéasto nerobia,
pretoZe saobavajureakcie trénera. Komunikaciu v takomto pripade srherozoberali.
S pojmom konstruktivna kritika si spajajiazor trénerana konkrétny vykon v zapase,
alebo na tréningu, ktory by mal bgbjektivny Pri kritike by sa malo zéna’ spozitivnymi
vecami, pretoze to z pm@tku zaujme a vyvola sustredefioOpané poradie, k& sa
najprv hovori neprijemnéa pravda, méze spbésobodmietnutie alebonepozornog ktora
sa nezmeni ani na konci oznamovania, hlavne alenrintizuje stale to isté (Macak,
1987). Iny pripad zasa je, ak to Sportovéwidne odflakol. Konstruktivna kritika vSak
pomaha Sportovcovi vytvatisi obraz o svojich silnych a slabych strdnkach a o tom, na
¢om by malviac pracova.

Spomenuty bol ajSportovy psycholggktorého vSak uviedli len digata. Tie su
charakteristické tym, Ze maju dobru schopndifodobo zotrvav danejéinnosti,¢o je pre
trénera pozitivny znak. No po psychologickej steask vyZaduje W&i takt, pochopenie
adovera. Osvedje sa vo v&e] miere vyuzivd kladné hodnotenie @&stejSiu
komunikaciu s trénerom. S tou, ako diatd uz uvadzali, maju niekedy problém. Tréner by
mal preto z p&iatku vytvara iniciativu ku komunikacii. Nasledne sa u Sportovca formuje
pocit dévery a sam vidi, Ze sa nesk6ér nemusi abgeakcie trénera, ak je jeho problém
rieSite’ny. Zo strany Sportovca je vSak dolezit& yelen vypd@uty, ale ajpochopeny
v ¢om je podstatny rozdiel. Sportovy psycholég v tomptipade predstavujeezaujati
osobu, schopnu Sportovcovi adekvatne pamag na zaklade efektivhegpoluprace

s trénerom.

Dalsim prostriedkom psychologickej pripravy by malgt videoanalyza Vela
dZudistov s tymto nema sklsenosti a su aj takij k@ neradi sleduju na videu. Hlavny
Ucel videoanalyzy je hlavnevedomeniei ukitych veci, ktoré Sportovec pri dan@pnosti
nie je schopny poriadne vnithaViéze takpozorova napriklad jeho celkovy prejav na
tatami, jeho aktivitu v ptie a efektivnosti chvatov a jeho chyby a nedostatkyktorych
moZze nasledne pracayaaby ich odstranil, alebo asp@liminoval. Pri takejto analyze

moéze tréner vhodne aplikoavojeargumentyna konkrétnych prikladoch. z&zé je, Ze
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Sportovec vie tak pomocou sluchového, ale aj zr@dkownemu lepSie pochdpurcité

suvislosti a vytvoti si dokonalejSiu predstavu o jeho vykone.

Ako posledné boli uvedengpola’né aktivity kolektivu Tu rozumieme Sportovy
kolektiv. DZudisti to spominali aj z toho dévode im to pomaha psychicky sktivne
zregenerova Zarovei to prospieva kituZzovaniu a posilneniuztahov,¢o sme uz vysSie
rozoberali. Tychto spotmych aktivit sa okas moéze zfastiova’ aj tréner. Umoiuje mu
to pozna osobnos jeho zverencov aj z inych stranok a zarowebZepozorova vztahy

v kolektive. To pomaha k vytvaraniu vzajomdéyerymedzi trénerom a kolektivom.
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5

5.1

ZAVER

Zhrnutie

V naSej diplomovej praci sme sa zamerali na roa&rgpoznatkov tykajucich sa

motivacie a psychologickej pripravy v dZzude, n&ko v danej oblasti nemame na

Slovensku dostatok vyskumov tejto problematiky. t@i@nim motivanych

a demotivanych faktorov a Studiom literatiry sme realizovednto ci€ a prisli sme

k vysledkom, ktoré nam poskytli odpovede na nagmtézy.

1. V hypotéze H1 sme sa domnievali, Ze mathé@ Struktary jednotlivych dZzudistov

2.

vykonnostnej avrcholovej drovne sa nebudl navzijeynazne odliSova
Predpokladom bolo, Ze ak sa dZudista dostane takaarykonnostnu Urove jeho
hlavné motivéné zdroje sa budu tyRepredovSetkym Sportového vykonu. Tato
hypotéza sa namdcasti potvrdila. Pri porovnavani intenzity jednofioh faktorov

u dZudistov, nam \&inou vychadzali priblizne rovnaké hodnoty. AvSak v
vyskume bolo pér vynimiek, ktorych motiurg Struktdra, ako aj uvedené krizy, sa
od va&siny dzudistov do uéitej miery odliSovala. VSetci 14 dZudisti z obid¥oc
skumanych zloziek w&inou priradili takmer kazdému motir@@mu faktoru ufitd
kladna hodnotu a uviedli, Ze aspoaz sa u nich vyskytla vaznejSia psychologicka
kriza. Len v dvoch pripadoch zo v3etkych resporalentala motivana Struktira
formu, ktora by sme u vrcholovych dZudistov predpdili a ktori uviedli, Ze sa
u nich nikdy vaznejSia psychologicka kriza neobgavPrave tito dvaja dzudisti
disponuju stalou Urawou vykonnosti a dari sa im dosahtwayznamné Sportové
vysledky. Tym nechceme povedaze motivénd Struktdra je u ostanych zle
postavena. Zavisi to aj od osobnosti Sportovca gebw potrieb, ktoré su
individualne. No z hadiska motivacie k vykonu by sa mala motiva Struktarato
najviac priblizova prave naSim dvom pripadom, ktoré sme spomenuli.

V hypotéze H2 sme sa domnievali, Ze intenzita demotych faktorov

u aktivnych dzudistov méze maasledok nastup psychologickej krizy a frustracie,
avSak nepredstavuje piriu pre zanechanie Sportu. Tato hypotéza sa nawmdiat

U v&Siny dzudistov zo skumanej vzorky ku krize aspaz doSlo, ale na jej
prekonanie uz maju zauzivané spdsoby a prostriddégych &innos’ mala zatié

vzdy dobry efekt. Hypotéza sa nam potvrdila hlaxp®i’adu stanovenych diev,
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ktoré chcu dZudisti dosiahtiua aj z pokiadu celkovej intenzity motivaych
faktorov, ktoré vyrazne prevladaju nad demotivacidotivacia tak stale vyrazne
previada. Ukitym rizikom by sn& mohlo by to, Ze u niektorych respondentov
boli tieto ciele neprimerane vysoko stanovené a gkédstavuju nejaky sen, ako
realny cié.

3. Na zaklade vyspelosti a dlhodobého pdsobenia maZoen v reprezentacii dZzuda
sme v hypotéze H3 predpokladali zn&loa osvojenie si poznatkov kddom
vyuzivanych prostriedkov psychologickej pripravicka efektivnosti na kazdého
individualne. Tato hypotéza sa nantasti potvrdila. Obadom psychologickej
pripravy a jej prostriedkov dZudisti mali ¢ité znalosti, kedy uvadzali rézne
sposoby prekonavania kriz. No na otazkuCo, by malo by obsahom
psychologickej pripravy v dZzude?*, vedeli odpowed@z toho, aby sme niektoré
priklady predloZili len dvaja respondenti v zloZkétivnych dZudistov a traja
respondenti v zloZke byvalych dZudistov. SpomtembZzeme napr. modelovany
tréning. Tento pojem zopar dzZudistov poznalo, nopafd tym si vaSinou
predstavovali len celkové modelovanie samotnéhasaggkde je ,akoze" rozhodca
a publikum. Taktiez len drviva menSina dZudistowlela, ako mdZzu regulova
urtité psychické stavy v ditych z&azovych situaciach. Z toho usudzujeme, Ze
mnoZzstvo reguknych technik, ako aj konkrétnych ¢eni v tréningovom procese
vzhfadom na kratkodobu, strednodobld a dlhodobu psygloidd pripravu
nepoznaju a W&inu z toho ani nevyuzivaju.

4. V hypotéze H4 sme predpokladali, Ze v zlozke bystalydZzudistov budu
nagastejSie pkiiny pre zanechanie aktivneho Sportu predstavavajdenie si
noveého zamestnania, alelsazka vysoka Skola. Tato hypotéza sa namcZeja
miery potvrdila, kde tieto ptiny uviedli 4 zo 6 dZudistov. Tieto @iy su spajané
s potrebou finainého zabezpenia, v pripade Skoly s mnozstvom Studijnych
povinnosti a s wenim si inych Zivotnych priorit. Je preto logické, v pripade, ak
si Sportovec nie je schopny dZzudom zafpbiusi fada iné moznosti a vrcholove

dZzudo tym padom straca v hodnotovom rétrisvoje vysoké postavenie.
5.2 Zavery pre rozvoj vednej discipliny

Popri kondénej, teoretickej, taktickej a technickej pripravé mifadiska Sportového

vykonu svoju vyznamnu Ulohu aj psychologicka pmaraNa ta sa u nas v Sporte celkovo
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nepriklada véky doraz a tréneri ju zvyknu riesaz v kritickych situaciach, kedy si myslia,
Ze ugitou zmenou rychlo vyrieSia dany problém so Sparton. Psychologicka priprava
do uckitej miery zasahuje do kazdej zlozky a komplexn&agaobjavuje v celej tréningovej
priprave Sportovca, preto ju nemézeme redukden na ukitl oblas’. Aby tak dosiahla
svoju efektivitu z liadiska vykonu, je dolezité nielen zvySévarover vykonnosti
tréningovymi objemami, intenzitodj casom cwteni. Dolezité je, aby Sportovec dokézal
uplatni’ to co ma natrénované aj v samotnom zapase. Je tak,dkaflaricinou zlyhania
su r6zne faktory¢i uz nadmerny stres, nedostaté koncentracia, alebo nizka motivacia
k vykonu.

Tréneri by nemali vyznam psychologickej pripravyejaprostriedkov podcevar’.
Z ndsho poradu je potrebné zlepSikomunikaciu medzi trénerom ajeho zverencami.
Doélezité je konzultoviatréningovu pripravu, ako aj vykony na tréningodhaasidiaziach.
TaktieZ spozndtaosobnos a reakcie Sportovca nacité podnety naozaj ma svoj vyznam.
Vhodna komunikacia méze vyrazne posilmztah a doveru Sportovca k trénerovi, ktory je
potom akceptovany a Sportovci tak mézu celkovosifesvoj postoj k danym tréningovym
poziadavkam. Samozrejme sa tym zvySuje aj motivaaalkova efektivita tréningového
procesu. Aby vSak tréner vedel vhodne komunikKoagosychicky pozitivne vplyvana
svojho zverenca, musi vedi@ko to robf a musi poznaurité zakonitosti v psychike
cloveka. Zapamatajme si, Ze ajdkesme akokbvek dobri, nikdy nevieme vsSetko
a v podstate sacime cely Zivot. Pochopenie tejto komplikovanej peotatiky si méze
tréner Waltit vzdelavanim sa arozSirovanim si obzorov. Zatoje ve’mi vhodné
konzultova problémy napriklad so skusenejSimi trénermi, al@pdSpecializovanymi
odbornikmi, ako je Sportovy psycholég. AvSak uved@me si, Ze je dolezité, aby to
¢lovek chcel zleps$isam od seba. My mézeme poskytién rady na zaklade ziskanych
poznatkov a je uz na kazdom z nésch budeme akceptovalebo nie. Zaroveprajeme

Sportovcom aj trénerom Y& uspechov a pokrokov v tejto oblasti.
5.3 Zavery pre Sportovl prax

Na zéklade ziskanych poznatkov odpamie do tréningovej praxe nasledovné:

1. Osobnos ¢loveka, ktord je v dospelosti viac-menej vyformo&aesa da uz Veni
tazko zmeni. Preto by sa malo za od za&iatku. Mame na mysli dlhodobu
psychologicku pripravu, ktora by sa maléaauz v mladom veku popri Zetkoch

v Sporte. Tréner ma silnd moc, pretoze dokdze dlbod prostrednictvom
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tréningového procesu u svojich zverencov fornfowdité charakterové vlastnosti,
volu aneskdr aj frusttal toleranciu véi réznym zdaziam. Dalej by mal
Sportovcov na tieto psychickeé tage dopredu pripravovaa vytvort’ tak u nich
navyky vhodnej regulacie psychickych stavov, k& Wadiska vykonu dblezité.
Do budulcnosti to ma obrovsky prinos, pretoze Sperdosa tak stava
samostatnejSim a sdm dokaze rozptztmje v danej chvili prgho dblezité. Preto
tuto dlhodobu adaptaciu a formovanie povazujemid’agove.

2. Celkové pbésobenie v Sporte je vhodné do dospekustzultova aj sa rodimi
Sportovca. Ak je tréningové arodinné prostredikonpvo zamerané, ma to
podstatny vplyv aj na samotného Sportovca. Tietwaswe vplyvy a spolupraca
trénera s rodmi tak pomahaju Sportovcovi k celkovému presssdu a motivacii
k Sportu.

3. U vrcholovych dZudistov je vhodné zam&sa na posilnenie vykonovej motivacie
a sebavedomia. Pomaha to efektivnejSietptréningové poZiadavky a podava
lepsi vykon na si@ziach. Sportovec tak vie lepSie zvlédaizové situacie, ako
zlyhanie v séiazi, ¢i to, Ze sa mu na tréningoch nedari. Potrebné j&kfua’ na
silné stranky Sportovca, prejaviv nich déveru anait’ ho sile pozitivneho
myslenia, ktoré mé néazkej ceste k clai vyznamnu ulohu.

4. V motivatnej Struktare vrcholového dzudistu by mali tbylosiahnutie cika

a potreba sebauplatneni&lkovymi motiva&nymi faktormi.
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