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PROLOG

Pohyb je jednou ze zakladnich potfeb ¢lovéka. Bez néj bychom neméli divod
existovat. Lze jej zpozorovat jak u nejjednodussich projevl Zivota, tak u lidstva
samotného. V kazdé etapé historie totiz lidé potfebovali objevovat nepoznané.
Atato touha byla a je podminé&na kromé jiného také potfebou pohybu. ProtoZe se
jedna o jednu ze zakladnich potfeb ¢lovéka, je nezbytné v zajmu fyzického i du-
Sevniho zdravi ji uspokojovat. Z rliznych pfi¢in se tak ale u velkého mnozstvi lidi,
predevsim v poslednich desetiletich, nedéje. Duvod(l mize byt vice. Tato kniha
bude rozebirat jeden z nich. Je jim potlatovani vnitini motivace a zajmu o pohyb
u déti a mladeZe. ProtoZe zvyk je Zelezna koSile, je zfejmé, Ze pokud si jedinec
nevypéstuje ke sportu pozitivni postoj uz v nejmladSich letech, je velmi pravdépo-
dobné, Ze v dospélosti bude trpét, a to fyzicky i mentalné.

Motivaci obecné se zaobirali po fadu let psychologové Deci a Ryan. Proslavili se
pfedevsim svou teorii sebedeterminace (self-determination theory), ktera kromé
jiného vysvétluje rozdily mezi lidmi vnitfné vysoce motivovanymi a lidmi, ktefi vy-
kazuji znamky amotivace. Jednim z nejcitovanéjSich psychologu je rovnéz Albert
Bandura, ktery pfiSel s konceptem self-efficacy (tzv. sebeucinnost). Ten ¢astec-
né vysvétluje schopnost motivace u sportovcl — pro¢ si néktefi kladou vysoké
cile, a potom jich i dosahnou, a pro¢ jsou jini motivovani pouze ke splnéni velmi
snadnych cill. Motivace se obecné povazZuje za emocni proces, a je tedy silné
podminéna samotnymi emocemi. Timto aspektem motivace se zabyval napfiklad
Atkinson, ktery definoval tzv. vykonové emoce (achievement emotions), jez jsou
vSechny zdrojem motivace pfi urcité intenzité. Zajimavé je, ze tyto emoce mo-
hou byt jak pozitivni (radost), také negativni (vztek), pfiCemz se rozdéluji také
na retrospektivni (pycha) a vztazené na budoucnost (strach). Intenzitu motivace
silné ovliviuje také zazivani stavu flow (tzv. plynuti). Autorem tohoto konceptu je
psycholog madarského piavodu Mihaly Csikszentmihalyi, ktery tento stav spojuje
také se spokojenosti prozivanou v Zivoté.

V tuzemsku se pfimo motivaci ve sportu ve vékové kateogorii déti a mladeze
nevénoval doposud zadny autor, nicméné fadu z nich toto téma oslovilo. Lze na-
pfiklad zminit Michala Vic¢ara, autora knihy Sportovni talent, ¢i Jifiho Mudraka.
Prvné jmenovany se v poslednich letech zabyval pfedev§im mentalnimi doved-
nostmi sportovcl (byt koncept motivace ve vztahu ke sportovnimu talentu ¢astec-
né popisuje prave v jiz uvedené publikaci). Sportovnich psychologll zabyvajicich
se motivaci ve sportu je velké mnozstvi (ne-li vSichni), nicméné nikdo detailné
neanalyzoval a nevztahnul tuto problematiku na pole déti a mladeze. A praveé to je
jako dulezité hned z nékolika divod.

Sport totiz miize kromé boje s obezitou a kardiovaskularnimi nemocemi kladné
ovlivnit uroven spokojenosti s Zivotem. To Ize vysvétlit jeho pozitivnim vlivem na
uroven stresu, na kognitivni funkce, &i sniZzovanim miry Uzkosti nejen u déti a mla-
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deze, ale i u dospélych. Kladny vliv ma také na sebehodnoceni jedince. To mize
byt zplsobeno tim, Ze sportujici jedinec je Iépe pfijiman svymi vrstevniky. Byt
dobrym ve sportu totiZ pro socialni okoli kromé jiného pfedstavuje byt pfinosem.’
V pravékych dobach totiz byli fyzicky zdatni jedinci velmi cenéni pravé pro své
pohybové schopnosti a dovednosti, které mohli uplatnit v boji, pfi lovu &i stavbé
pristfeskd. Tyto evoluéni zakonitosti, byt jiZ nenesou stejnou hodnotu, pretrvaly
dodnes. Predevsim u chlapct jsou tyto zakonitosti zasadni, nebot jsou to v mno-
ha pfipadech pravé fyzicky zdatni jedinci, ktefi jsou nejcastéji lidry svych social-
nich skupin.? Skuteénost, ze tyto hodnoty souvisejici s fyzickou strankou ¢lovéka
pretrvaly dodnes, jsou zfejmé na objemu financi, které se ve sportu generuiji.
Pfikladem jsou pro bézného Clovéka témeér nepredstavitelné prestupové Castky
za profesionalni fotbalisty, €i prize money za vitézstvi v grandslamu na poli tenisu.

Pomahat détem k sportovni aktivité (a byt ve vybraném sportu co nejuspésnéj-
§i) by tedy mélo byt primarnim cilem trenér( a rodi¢l, aby se vSechny zminéné
vyhody co nejvice promitly do jejich zivota. Kazdé dité totiz maze byt Uspésné
v néjakém sportu, jen je tfeba pro né nalézt ten pravy. Pocet sportl je vSak ome-
zeny a nékdo by mohl namitat, Zze pro néj ten pravy (jesté) neexistuje. Nevadi,
védomou praci s emocni slozkou vnitfni motivace ditéte dokazeme pro néj ten
pravy ,vytvorit®.

Soucasti této knihy vSak nebude pouze analyza dlouhodobé motivace déti a mla-
dezZe, ale také praktické rady pro trenéry k jejich verbalni, nonverbalni a paraver-
balni komunikaci. Ty najdou uzitek napfiklad v tréninkovych, zapasovych, zavod-
nich, pfedzapasovych &i pfedzavodnich situacich, pfi nichZ je uloha trenéra ve
vztahu k pfedvedenému vykonu sportovce kliCova.

Kniha, kterou pravé drzite, je ur€ena nejen pro trenéry a rodi¢e mladych sportov-
ctl, ale v podstaté pro kazdého, kdo se zajima se o osobnostni rozvoj. Radu prin-
cipl zabyvajicich se motivaci totiz Ize aplikovat i do jinych oblasti lidského byti,
a uzitecné informace tak zde maze nalézt napfiklad i u€itel hudebni vychovy. Tézit
z ni vSak bude pfedevSim kazdy mlady ¢lovék, jehoz trenér (rodi€) si tuto knihu
precCetl. Ne proto, aby jednou vyhral olympijské hry. Nikoliv proto, aby sportem
vydélal velké penize. Proto, aby se prostfednictvim spravného pochopeni vztahu
sportu, osobnosti ¢lovéka, emoci a socialni dynamiky stal lepSim Clovékem.

1 LeBlanc, J., & Dickson, L. (1997). Straight talk about children and sport: advice for
parents, coaches, and teachers. Mosaic Press.

2 Weiss, M. (1991). Psychological sklil development in children and adolescent. The
sport psychologist, 5, 335-354.



CIiLE A METODOLOGICKE OKENKO

V prvni kapitole Co to je motivace? prostfednictvim narativni analyzy vysvétlime
motivaci na poli pohybovych aktivit. Sou€asti této kapitoly bude prostfednictvim
kazuistik popsan fenomén motivace sebe sama. V kapitole Osobnost jedince ve
vztahu k motivaci se diky rozsahlé reSersi Ctenaf seznami s nékolika pohledy na
osobnost ¢lovéka coby charakteristicky rys ve vztahu k motivaci. Rovnéz budou
vymezeny jak odli$nosti, tak také spoleéné znaky riznych druh( osobnosti pod-
minénych kromé jiného vékem &i pohlavim. Emoce ve sportu prostfednictvim syn-
tézy poznatku pfibliZi tento pojem tak, aby byl pochopitelny v nasledujicich ¢as-
tech knihy. V nasledujici kapitole Jak motivovat? budou prostfednictvim narativni
analyzy vztazené na kateogrii déti a mladeze rozebrany jednotlivé koncepty, tech-
niky a nastroje s pozitivnim efektem na motivaci jedince. Na zakladé toho budou
také navrzena néktera doporuceni. Kapitola Koncepty ,jastvi“ coby pfedpoklady
vysoké vnitini motivace podrobné analyzuje predevs§im dva pojmy — sebedlvéru
a self-efficacy, jez se povazuji za silné determinanty rozhodujici o dosazeni Uspé-
chu ¢i neuspéchu nejen ve sportu. V kapitole Stav flow a stanovovani cilti ve vzta-
hu k motivaci jsou nejdfive analyzovany a poté syntetizovany studiemi podlozena
fakta téchto okruhl. To povaZujeme za dllezité, nebot pfedevsim o stanovovani
cili se v posledni dobé vyrojilo mnoho polopravd, které ¢asto vedou sportovce
k syndromu vyhofeni a jinym psychickym potizim. Narativni analyzu vyuziva ka-
pitola Rozdilné motivacni tendence u individualnich a kolektivnich sporti. Nékolik
studii totiz vysvétluje jak vyhody, tak také nevyhody trénovani z hlediska motivace
jak ve skuping, tak také individualné. V nasledujici kapitole (Problémy, patolo-
gie a negativni fenomény spojené s motivaci) budou pfedevsim prostfednictvim
kazuistik popsany uvedné aspekty ovliviujici motivaci. V pfedposledni kapitole
(Osobnost trenéra coby predpoklad vysoké vnitfni motivace mladého sportovce)
prostfednictvim rozsahlé reSerSe a nasledné analyzy textl popisujeme fenomén
osobnosti a na néj navazujici aspekty nonverbalni, paraverbalni a verbalni ko-
munikace. Obsahuje také doporuceni expertli-specialistll na danou problematiku.
Syntézou téchto informaci popisujeme fenomén charismatu. Kapitola Kolik do ko-
fend, tolik do koruny uz pouze beletristicky shrne dulezitost konceptu motivace ve
vztahu ke sportujicim détem a mladezi z pohledu trenéra a rodice.
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1 COTO JE MOTIVACE?

Jednou ze zakladnich filozofickych otazek zaméfujicich se na otazky lidského byti
je Proc¢ délame to, co délame?. Na tuto otazku Ize odpovédét jednoduse ve stylu
Protoze chci, ProtoZe potfebuji nebo ProtoZze musim. Jadro téchto odpovédi je
vSak mnohem komplikovanéjsi, nicméné je vysvétluje pojem motivace. Ta je cha-
pana jako proces, ktery determinuje silu, zaméreni a trvani chovani, pficemz
je motivace Casto spojovana se stavem nedostatku oznaCovanym jako potreba.
Obecny princip motivace Ize vylozit jako maximalizaci pfijemného a minimalizaci
nepfijemného a udrzovani psychické rovnovahy.® Jedna pouze o zjednodusené
chapani principu motivace, nebot ne vzdy sportovec trénuje pouze proto, ze ma-
ximalizuje pFijemny pocit. Mnohokrat je tomu pravé naopak. Rada sportovc( tré-
nuje na hranici vy€erpani a pfi otazce, zda je jim to pfijemné, by sotva odpovédéli,
Ze ano. Jsou si ale védomi budouciho efektu narocného tréninku diky racionalni
sloZce* své vnitini motivace.

Také to Ize do jisté miry vysvétlit tim, Ze lidé jsou uZz od narozeni, v pfipadé
absence nemoci a chorob, aktivni, zvidavi, hravi a ochotni se ucit a zkoumat.
A vSechny tyto prvky lidského byti v€etné touhy po soutéZeni Ize povaZzovat za
zakladni (vnitfni) psychické potfeby. Mnoho lidi vSak €asto absolutné rezignuje na
jakoukoliv zodpovédnost za své Ciny a jejich touha po rozvoji v kterékoliv oblasti
jejich Zivota je v podstaté vymazana €i potlatena. Rozdily mezi takovymi lidmi
a lidmi vnitfné motivovanymi jsou patrné pfedevSim v téchto aspektech: zajem
a nadsSeni, sebevédomi vedouci ke zvySeni vykonu a kreativity (Deci & Ryan,
1991; Sheldon, Ryan, Rawsthorne, & llardi, 1997), niz8i drop-out® v ramci dané
aktivity a obecné ve zvysené kvalité zivota (Ryan, Deci, & Grolnick, 1995; in Ryan
& Deci, 2000).

Jak bylo zminéno, touhu se ucit a poznavat nové véci a byt obecné aktivni a hra-
vy, |ze povaZzovat za zakladni psychologické potfeby. Nejenom tyto potfeby, ale
predevsim i ty biologické popisuje pravdépodobné jedna z nejrozSifenéjSich teorii
z oblasti motivace—Maslowova pyramida potfeb. Jak uz jeji nazev napovida, vy-
chazi z Cisté vnitfnich pobidek (potfeb). Od vytvoreni této tradiéni pyramidy v8ak
uplynulo jiz vice nez sedmdesat let, a tak byla Castokrat jinymi autory modifikova-
na. Maslowova pyramida potfeb bezpochyby spravné reflektuje faze a dulezitost
lidskych potfeb, nicméné je velmi zjednodu$uje, a proto musi byt pro spravngjsi

3 Nakonecny, M. (1996). Motivace lidského chovani. Praha: Academia.
4 Vysvétleno v podkapitole Pro¢ délame véci, které délat nechceme? (str. 15).
5 Ukonceni participace na ¢innosti, odpadnuti.
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pochopeni motivacni struktury doplnéna i jinymi teoriemi. Je tfeba mit také na pa-
méti, Zze tato pyramida respektuje pouze dlouhodoby horizont, nikoliv kratkodoby.

Potieba
sebarealizace

Potreba
bezpeci a jistoty

Biologické a fyzické potieby

Graf 1 Maslowova pyramida potieb

V kratkodobém horizontu totiz Elovék nemusi nutné uspokojit potieby z nizSich
pater pyramidy, aby uspokojil napfiklad touhu po seberealizaci (jeji dosazeni je
naopak ¢astokrat podminéno potlaéenim potfeb z nizSich pater Maslowovy pyra-
midy). To Ize ilustrovat na pfikladu horolezc(. Sotva Ize tvrdit, Ze v Sesti tisicich
metrech uspokojuji potfebu bezpedi €i uspokojovani hladu. A pfesto, kdyZ se ze-
ptame, co je motivuje, budou jejich odpovédi sméfovat k potfebam seberealizace
¢i uznani z hornich pater pyramidy.®

Z hlediska obecného je o motivaci tfeba také védét, Ze plsobi soucasné ve tfech
rovinach. Tyto dimenze udavaji smér, intenzitu a stalost motivace jedince a Ize je
vysvétlit nasledovné:

1. Dimenze sméru — definuje, co ¢lovéka motivuje a kam jej i jeho &innost na-
sledné tento motiv zamérfuje (nebo naopak od jinych moznych sméru odvadi).
V roviné prozivani Ize tuto skute¢nost vyjadfit obraty ,chci to a to®, ,rad bych
fo a to“, ,touzim po tom a tom", ,nechci se zabyvat tim a tim®, apod.

2. Dimenze intenzity — vysvétluje, jak silné je ¢lovék motivovan, tedy jak moc
usiluje o dosazeni cile (v daném sméru). V roviné prozivani je mozné tuto
skute€nost pfibliZit odstupfovanim podle miry intenzity vyrazy jako napf. ,do-
cela bych chtél...“, ,chci... , ,velmi touzim...* apod.

6 Blazej, A. (2018). Psychologie koucovani pro trenéry a manaZery. Brno: Munipress.



3. Dimenze stalosti (vytrvalosti, perzistence) — tfeti z uvedenych charakteristik
motivace se projevuje mirou schopnosti jedince pfekonavat nejrizné;jsi vnéjsi
i vnitini pfekazky, které se mohou objevovat pfi uskuteChovani motivované
¢innosti. Vysoka perzistence znamena, ze motivovany jedinec pokracuje ve
své motivované ¢innosti v plvodnim sméru a v podstaté s nezménénou inten-
zitou i v situaci, kdy se setkava s nejriznéjSimi pfekazkami, dil¢éimi nezdary
¢i neuspéchy.

KLASIFIKACE LIDSKE MOTIVACE

V nasledujicich kapitolach se pracuje s pojmy jako vnitini, vnéjsi, pozitivni i ne-
gativni motivace. Jejich vytyCeni z hlediska teoretického je dilezité, nebot by
mohlo dojit k chybnému pochopeni a uziti pfiklad svétovych sportovcu, jez jsou
v knize zminény.

Zatimco vnéjSi motivace je soubor pobidek, které nabadaji k vykonavani ¢innosti
pouze na zakladé dosazeni kyzeného vysledku (penize, pochvala, trest...), vnitfni
motivace vytvaii touhu k provozovani aktivity z radosti jako takové. Vnitfné moti-
vovana osoba je tedy pobizena k vykonu urcité aktivity z davodi potfeby se bavit
Ci soutézit, na rozdil od externé motivované osoby, jejimiz motivy k vykonu uréité
¢innosti jsou odmény, vyhriizky nebo tresty. U lidi tedy neni vnitfni motivace je-
jim jedinym druhem, nicméné se povaZuje za neoddélitelnou, a pfedevsim jednu
z nejdllezitéjSich.

Kromé interni a externi motivace je nedilnou soucasti motivacniho spektra také
stav zvany amotivace. Tu uvadéji Deci a Ryan’ ve své teorii sebedeterminace,
v niz vymezili jednotlivé typy a faze motivace.

7 Deci, L., & Ryan, R. (1985). Intrinsic motivation and self-determination in human
behavior. New York: Plenum.



Obr. 1 Klasifikace lidské motivace

w
=9 -
)ﬁg 38
= = w2
=25 .52
£90 €0 O
= .‘2’%0
N8&
8
w =
g E
% &
2 §
z )
i
; —
2 €8
w 7%,
[) 228
w -_— > 3]
B2
(44
i =
==
>0
=
= =58
P o6 SF
= SN2
e 3 0T
\ g 5853
w Q T O
% 2 ~
0
sl
=)
20
=W CE _ S g
[ S8 5E38¢
D @
ZGE 0.2 o
L5 =55
a >0 ©as
@
o
¥
3) 55 %
< 5} 2
> ma.g;ﬁ
— XEC O
= 5923
g MNU
< @
33
28
88
<8

Zdroj: Deci, E. L., & Ryan, R. (1985). Intrisic motivation and self-determination in human behvior.
New York: Plenum

Amotivace se nachazi na zaCatku spektra lidské motivace (obr. 1). Jedna se
o stav, kdy jedinec nevykazuje zadné €i jen minimalni znamky zajmu o ¢innost
a nekompetentnost pro vykon cinnosti. Vzhledem k pohybu, coby pfirozené po-
trebé Cloveéka, by se vSak tento prvek nemél v prostfedi pohybovych aktivit vi-
bec objevovat. Uvazujeme tak z toho dlivodu, Zze pohyb je pfirozenou potrebou
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¢lovéka. Pokud tedy existuji lidé, ktefi jsou vaéi vykonavani pohybové akti-
vity amotivovani, je tomu tak s nejvétsi pravdépodobnosti proto, ze jim ji né-
kdo v minulosti znechutil. | presto jsou ale u nesportujicich lidi castéjsi psy-
chické problémy z diivodu neuspokojeni jedné ze zakladnich potieb, nebot’
i potla¢ena potieba je stale potifebou. Napravo od amotivace se pak nachazeji
rzné stupné motivace, které se lisi podle urovné autonomie® ¢i odhodlani k vy-
konu ¢&innosti.

Do oblasti motivace, v niz jedinec vyuziva gisté vnitfni pobidky, se dle autord
konceptu zahrnuje styl integrace a vnitfni motivace. Prvek integrace se vyskytuje
u jedincl vykonavajicich aktivity, které jsou pfizplsobeny jejich potfebam a hod-
notam, s nimiz jsou zcela kongruentni a za jejichz vysledky ¢i dusledky prebiraji
zodpovédnost.® Na podobnych zakladech je poloZena také vnitfni motivace, nic-
méné u ni midzeme zaregistrovat také bezmezné odhodlani jedince pro vykon
Cinnosti bez ohledu na mnozstvi a velikost prekazek, které by vykonu této €innosti
branily.

PFi ¢lenéni motivace na vnitfni a vnéjsi je tfeba znat vliv vnéjsich motiva na moti-
vaci vnitini. Na zakladé experimentu'®, v ramci kterého byla u¢astnikiim udélena
»,Svobodna volba“ pro vykonani dané ¢innosti, se prokazalo, Ze participanti, ktefi
byli uSetfeni jakychkoliv vnéjSich podnétl k vykonu €innosti, travili u daného ukolu
vice Casu nez skupina, ktera byla vné&jSimi motivy pobizena. Tyto vysledky v8ak
znacné zjednodusuji motivaéni tendence, jelikoz kazdy jedinec se mize nachazet
v jiné etap& motivacni struktury. S vysledky tuto problematiku silné posunujicimi
kupfedu pfidel ve své studii Hayamizu', ktery rozdélil vliv vnéjsich a vnitfnich
pobidek na CEtyfi faze motivacniho schématu (vné&jsi motivace, introjekce, identi-
fikace a vnitfni motivace). Z vysledkud bylo patrné, Zze ¢im vice jsme se ve sché-
matu posunovali smé&rem k vnitini motivaci, tim men§i vliv mély na jedince vné&jsi
pobidky.

Na zakladé téchto faktd je z pohledu trenéra dulezité rozpoznat, v jaké fazi mo-
tivaéniho schématu se jeho svéfenec nachazi, a dle toho také volit pobidky
a celkovy pristup. V téze studii bylo rovnéz zminéno, ze jedinci, ktefi se nacha-
zeli spiSe v prvnich dvou fazich schématu, a tedy byli spiSe motivovani vnéjSimi
pobidkami, v pfipadé neuspéchu méli astéji tendenci svadét tento neuspéch na
vnéjsi pficiny.

Kromé konceptu vnitfni a vnéjsi motivace rozliSujeme také motivaci pozitivni a ne-
gativni. Pozitivni motivace je definovana jako postup zalozeny na vytvareni dojmu

8 Stav, pfi kterém se jedinec Fidi pravidly, ktera si sam dava nebo dobrovolné pfijima.

9 Deci, E., Eghrari, H., Patrick, B. & Leone, D. (1994). Facilitating Internalization: The
Self-Determination Theory Perspective. Journal of Personality. 62 (1).

10 Deci, E. (1971). Effects of Externally Mediated Rewards on Intrinsic Motivation.
University of Rochester. Journal of Personality and Social Psychology, 18.

11 Hayamizu, T. (1997). Between intrinsic and extrinsic motivation: Examination of
reasons for academic study based on the theory of internalization. Japanese Psy-
chological Research, 39, 98-108.
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kladné zkuSenosti, ktery navadi k opakovani jednani, jez bylo dfive néjak odmeé-
néno. MliZze byt chapana jako touha dosahovat Uspéch, ziskat uznani, ¢i odménu.
Kromé toho zde sehravaiji roli tfi faktory, kterymi jsou faktor zainteresovanosti,
faktor moralniho ocenéni a faktor seberealizace. Na zakladé téchto poznatku Ize
usuzovat, Ze i pozitivni motivaci Ize rozdélit na vnitfni (napf. faktor seberealizace)
a motivaci vnéjsi (hmotné odmeény, pochvaly).

Na opacné strané spektra lezi motivace negativni. Ta je popisovana jako postup
varujici pfed opakovanim jednani, které v minulosti vyustilo v postih. Ve sportovni
praxi Ize za negativni motivy povazovat napfiklad tresty ze strany trenéra Ci obec-
né vyhnuti se nedspéchu z pohledu hrace.

Zajimavé tendence vzniknou, pokud koncept vnéjsi a vnitfni motivace (mimo amo-
tivaci, ktera motivaci neni) spojime s konceptem negativni a pozitivni motivace.

Pozitivni motivace

zajem
pochvaly spokojenost
povzbuzovani odhodlani
finanéni odmény uspokojeni potfeby
jiné materialni odmény seberealizae

nominace... uspokojeni potfeby
pohybu...

Vnéjsi motivace Vnitfni motivace

tresty a pokuty pocit strachu

urazeni a ponizovani - pocit vzteku

deadliny pocit nudy

- potieba vyhnout se
ponizeni z netispéchu...

negativni zpétna vazba
vylouéeni z tymu...

Negativni motivace

Graf 2 Model étyr druhti motivaci

U tohoto modelu je ale tfeba mit na paméti, Ze hranice mezi vnéjsi a vnitfni moti-
vaci v podstaté neexistuje (viz obr. 1 — Klasifikace lidské motivace). Ten popisuje
tyto motivace jako jakési kontinuum, v némz hranice nejsou pfesné vytyceny.

Nejvyhodné&jdi kombinace z hlediska dosahovani satisfakce pohybovou aktivitou
a se Zivotem obecné, v&etné dosahovani co nejvyssi vykonnosti v této aktivité,
lezi v kvadrantu pozitivni a vnitfni motivace. Naopak nejméné vyhodna je z dlou-

hodobého hlediska kombinace negativhich emoci a vnéjSi motivace. Pokud by
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napfiklad trenér opakované uzival hrozbu vylou¢eni z tymu, pravdépodobné by
tim ve sportovci vyvolal fadu negativnich pocitl. Z dlouhodobého hlediska by pak
byla participace sportovce na pohybové aktivité neudrzitelna, byt se z kratkodo-
bého hlediska maze jevit jako motivacéni. V pravém dolnim kvadrantu jsou uvede-
ny vykonové emoce a potfeby negativniho razu — tedy strach ¢i potfeba vyhnout
se neuspéchu. VSechny vychazeji z nitra jedince. Jako motivujici Ize zahrnout do
pohybové ¢innosti i nudu. V kvadrantu vnéjSi pozitivni motivace lezi tzv. incenti-
vy — tedy vnéjsi pobidky k vykonu €innosti. Pfi jejich obfasném uzivani je nelze
povazovat vyloZzené za Spatné, nicméné kliCovy je jejich zpUusob uziti (vysvétleno
dale v knize).

MOTIVACE SEBE SAMA

Je otazkou, pro€ néktefi lidé respektuji svou potfebu seberealizace a v Zivoté
délaji takoveé Cinnosti, které je bavi, a jini nikoliv. Pro€¢ se pravé oni Zivi tim, co
je smyslem jejich zivota, zatimco ostatni pracuji a vénuji svlj omezeny Cas ve
prospéch nékoho jiného. Kromé respektovani svych potifeb zde pravdépodobné
hraje roli i schopnost sebemotivace, ktera koneckoncil z urcitych potfeb jedince
vychazi.

Sebemotivace neni nic jiného, nez schopnost motivovat sebe sama. Kli¢ovou roli
zde pochopitelné hraje pfedevsim vnitfni motivace, protoze vasen pro dosahova-
ni vysledkd je to, co nas pfedevsim Zene vpred. Typickym znakem (vnitfné) sebe-
motivovaného ¢lovéka je skute€nost, Ze jedna. Za jednani Ize povazovat prakticky
cokoliv — od dobrovolnictvi pfes traveni €asu s jinou osobou az po vyhledavani
informaci. Radou studii je potvrzen vztah mezi vnitfni motivaci (respektive vyso-
kou autonomii pfi dané aktivité) a schopnosti v ramci ni dosahovat cildl (Sheldon
& Elliot, 1998; Sheldon & Elliot, 1999; Sheldon & Kasser, 1998; Sheldon
& Hauser-Marko, 2001; in Powers, Koestner & Zuroff, 2007), pfi¢emz je tento
vztah siln&jsi nez pfi uzivani vnéjSich motivd v rdmci dané ¢innosti.

Nazor pojednavajici o tom, ze Clovék je jiz od svého narozeni tvor zvidavy, hle-
dajici nové vyzvy a vyuzivajici svlj potencial, tedy disponujici aspekty vnitfni mo-
tivace, podporuji Deci a Ryan teorii sebedeterminace (self-determination theo-
ry).'? Tu Ize velmi zjednodu$ené chapat jako schopnost identifikovat své potieby
a nalézt cestu, jak je uspokojit. Dodavaji vSak, ze je nezbytné, aby se jedinec
pohyboval v takovém prostfedi (rodiCe, Skola, prace), v némz je umoznén zdravy
psychicky a socialni vyvoj. Pro tuto teorii jsou charakteristické tfi zasady, které
v pfipadé svého splnéni umozni dosahnout silné vnitfni motivace vychazejici ze
zakladnich psychologickych potfeb. Témito zasadami jsou:

12 Deci, E. L., & Ryan, R. M. (2002). Handbook of Self-determination research. The
University of Rochester Press.
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+ Kompetence — v tomto smyslu je chapana jako disponovani moznosti pfi-
jimat nové vyzvy a moznosti rozvijet své schopnosti a limity. Je podminéna
sebeuginnosti (self-efficacy'®). Z hlediska vztahu trenéra a mladého sportovce
jde o nasledujici: Trenér by mél umoznit, aby dité samo objevovalo nové
pohybové vzorce ve vztahu k svému sportu (implicitni uéeni). Proces
uceni by tedy nemél probihat pouze tak, ze trenér neustale dité instruuje
(explicitni u€eni), ale ze mu také dava moznost svobodné si vybrat.

+ PfisluSnost — chapeme ji jako potfebu byt ¢lenem urcité sociélni skupiny,
v niz mbzeme uspokojovat dalsi dil¢i potfeby, jako starat se o nékoho a byt
opecovavan. Je tedy vhodné, kdyz se trenér na trénincich o své svérence
zajima i z SirSiho hlediska. Napfiklad se jich pta, Co délali ve skole, co bylo
na obéd, kdo byl na rande a s kym? apod. Lze se domivat, Ze toto chovani
trenéra maze mit za nasledek zvySenou urover vnimani pfislusnosti u jeho
svéfencd.

» Svébytnost — chapeme ji jako nezavislost v jednani v oblasti svych zajmu
a hodnot. Pokud jedinec disponuje ve svém prostredi touto svébytnosti (au-
tonomii), mize se skrze své chovani (zajmy, hodnoty) bezpecné projevovat.
Trenér by tedy mél umoznit svéfencim prostor, aby byli stale sami sebou
navzdory své jedineCnosti, respektive pravé diky ni, a to jak z hlediska vyko-
nu, tak také z hlediska osobnosti. Tedy pokud mame v tymu hrace, ktery
je kreativni a rad zkousi nové véci, trenér mu v tom nesmi zabranovat.
Stejné tak nemuze trenér pozadovat po introvertovi, aby na hfisti burco-
val hrace, kdyz je mu to nepfijemné.

Pro¢ délame véci, které délat nechceme?

Nyni si pfedstavme, ze nakupujeme v obchodé. Natahujeme se do regalu pro
véc, kterou ani nepotfebujeme. Byt netuSime pro¢€, tak jsme si onu véc stejné
nakonec koupili. Obchodnik ale pfesné vi, pro¢ jsme tak uginili. Byl to pravé on,
kdo uzil jednu z technik efektivniho prodeje, tedy uvedeni smyslené ,akéni“ slevy,
coz napomohlo k tuzbé dany produkt koupit. Ve sportu Ize tento pfiklad vztahnout
na pokutovy kop — tedy souboj mezi brankaiem a stfelcem. Je velmi Casté, ze se
svou nonverbalni komunikaci'* (tedy podvédomé&) snazi brankarf stielce ovlivnit
tak, aby penaltu zahral pfesné do mist, kam chce golman. Pokud se posléze
exekutora penalty zeptame, pro€ kop zahral na dané misto, dost mozna nedoka-
ze na otazku odpovédét.

S teorii sebedeterminace totiz Gizce souvisi déleni motivace na dvé slozky,
a to na jeji racionalni a emocni ¢ast. Rozdil mezi nimi je tvofen mirou uvédomé-
ni se, co ovlivnilo nase chovani. Emoc¢ni slozku motivace ovliviuji takové impulsy,

13 Védomi vlastni u€innosti, vira ve vlastni schopnosti a dovednosti a jejich efektivitu.
Podrobnéji rozebrano v podkapitole Co to je self-efficacy? (str. 76).

14 Souhrn mimoslovnich sdéleni, ktera jsou védomé nebo nevédomé predavana.
Vysvétleno pozdgji.
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které si bud’ neuvédomujeme, nebo je Ize zjistit az zpétnou dukladnou analyzou
naseho chovani. A velice dobfe ji ilustruje pravé priklad z obchodu.

Naopak raciondlni motivace je jedincem vnimana a dobfe rozpoznatelna. Doka-
Ze tedy presné urcit, co jej pfesné vedlo k danému chovani. Napfiklad pokud si
atlet stanovil cil, Ze zabéhne zavod na sto metri pod dvanact vtefin, védél, ze
bude muset trénovat. Tyto tréninky tedy absolvoval védomé, pfi¢emz motivem
bylo pokofeni dvanactivtefinového limitu. V tomto pfipadé Ize motivaci povazovat
za tzv. kognitivni — rozumové zhodnoceni situace a zdmérné definovani urcitého
cile. Cile, jehoz spInéni pfinese v budoucnu uspokojeni. Tato motivace je tedy
ovliviiovana minulou zkusenosti. Ta se projevuje v konkrétni pfedstave cile, jeho
obsahu a ve zhodnoceni miry jeho dosazitelnosti. Zkusenost tak modifikuje vznik
novych motiv(l i volbu chovani, které jedinec v dané situaci povaZuje za nejvyhod-
né&jsi. Tento druh rozumového zhodnoceni a jeho dlouhodobého udrZzovani viak
neni ve vékové kategorii déti Skolniho véku registrovan v takovém rozsahu jako
u dospélych.'

Za schopnost chténi, védomého ur€eni cile a vynalozZeni Usili zamé&feného na
jeho dosazeni Ize povazovat také pojem vile. Toto Usili mizZe byt nepfijemné i
bolestivé. Pro vili je charakteristické, Ze jde ¢astokrat proti biologickym a psychic-
kym potfebam jedince. Volni jednani pak ¢asto byva navozeno potfebami vyssiho
fadu. Ty |ze povazovat na zakladé Maslowovy pyramidy za potfebu uznani i
seberealizace.'® Brichcin definuje vili v kontextu volnich vlastnosti jako ,,... zpu-
sobilost Clovéka cilevédomé fidit svou duSevni ¢innost a jejim prostfednictvim
regulovat pribéh viastni interakce s vnéjsim i vnitinim prostredim.* "

Ktera z téchto motivaci je silngjsi, neni doposud pfesné stanoveno. Napfiklad Sig-
mund Freud povazoval za silngjSi jeji nevédomou slozku, domnival se, Zze ¢lovéka
motivuji do vétSiny ¢inl pudy. Pokud si tedy vezmeme pfiklad naseho sprintera,
ktery si védomé stanovil ¢asovy limit v béhu na sto metr, dalo by se Fict, Ze teorie
Sigmunda Freuda neni zcela pfesna, Ze sprintera motivuje védomé stanoveny cil,
k némuz se pohani vuli. Pokud v§ak podrobné rozebereme cil naseho sportovce,
mizeme zjistit, Ze jej z velké ¢asti motivovala do vykonu nevédoma slozka. Je
tomu tak proto, ze pfirozenou potfebu pohybu &i potfebu obdivu od okoli si tento
jedinec védomé nepfiznal, respektive ani neuvédomoval.

Obecné je Sigmund Freud znam jako zakladatel psychoanalyzy. Kolem ni rozvinul
cely systém fungovani psychiky ¢lovéka, pfi¢emz se opiral zejména o teorii pudi
(libido, narcismus, pud smrti), vliv védomi, nevédomi a pfedvédomi a koncept
ega, superega a id. Tento rodak z Pfibora byl tfetim nejcitovanéjsim psychologem
dvacatého stoleti.

15 Casteéné jej v3ak identifikuje tzv. Marshmallow experiment, jenZ je vysvétlen v pod-
kapitole Neni to jen o bonbénech (str. 18).

16 Vagnerova, M. (2005). Zaklady psychologie. Praha: Karolinum.

17 Brichcin, M. (1999). Vile a sebekontrola. Teorie, metody, experimenty. Praha: Ka-
rolinum.
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Uvedené ¢lenéni motivace zastava také byvaly volejbalovy trenér a reprezentant,
nyné&jsi (2019) mistoptedseda Ceského olympijského vyboru Zdenék Hanik. Ten
rovnéz rozliSuje mezi motivaci a vuli. Motivaci povazuje za pfirozené chténi a vl
za védomeé usili. Pro dosazeni nejvySsi vykonosti ve sportu je pak nezbytné, aby
se oba tyto pohony secetly. Tvrdi, Ze SpiCkové vykony nejsou pouhou otazkou
vile, ale Ze vznikaji souhrou s mnohem hloubéji zakofenénou inspiraci a moti-
vaci.'® Je tedy ziejmé, ze jak emoéni slozku (zajem o sportovani), tak i slozku
racionalni (Musim trénovat, protozZe jen tak se mohu stat olympijskym vitézem.)
Ize zaradit do Sirokou verejnosti tolik vyhledavané vnitfni motivace.

Myslenku o zakofenéné inspiraci (feknéme zajmu) Ize ilustrovat na pfikladu le-
gendarniho kulturisty, herce a politika Arnolda Schwarzeneggera. Obecné se sou-
di, Ze Schwarzenegger je jednim z ,nejmotivovanéjsich® lidi na svété, Zze dokazal
v8e, co si vytyCil. At uz to byl uspéch v kulturistice, kultufe €i politice. To je zajisté
pravda. Tato myslenka ale ukazuje pouze na 3pi¢ku ledovce. ,Pod hladinou* se
totiz vyskytuje zajem dosahnout v téchto oblastech uspéchu, ktery je hnan
predevsim potiebami. V pfipadé Schwarzeneggera pravdépodobné sklonem
k exhibicionismu podpofenym jeho extrovertni osobnosti.'® Jen stéZi Ize pred-
pokladat, Ze by tento ,nejmotivovanégjsi“ ¢lovék na svété byl stejné tak uspésny
v aktivitach, které by jej neuspokojovaly. Tento Elovék pouze bezmezné re-
spektoval své nejniterné&jSi potfeby vazané na jeho osobnost. Nacez Ize tvrdit,
Ze ve vareni marmelady by nikdy nesklidil takovy uspéch jako napfiklad Blanka
Milfaitova®. P¥i této ginnosti by totiz nebyl sttedem pozornosti Siroké vefejnosti.

Velikost obéti = investice do motivace?

Sebemotivujicim aspektem je rovnéz velikost obéti, kterou uz jedinec v ramci da-
ného sportu (€innosti obecné) pfinesl. Bez ohledu na to, zda mluvime o mnoZstvi
vynaloZeného €asu a Usili, nebo o penézich. To potvrzuje studie, kterou provedli
D. Harris a B. Harris?'. Zjistili, ze mira odhodlani sportovce se muze zvysit pravé
v pfipadé, kdy za své usili, investovany €as a celkovou obét, kterou svym po-
¢inanim pfinesl, bude vefejné ocenén. Tedy, Ze jeho poé&inani projde kontrolou
a pozitivni zp&tnou vazbou okoli.??> Pokud se na chvili oprostime od druhé &asti
véty — tedy vefejného ocenéni — zjistime, Ze jedinec musel néco obétovat. A €im
vice jedinec dané €innosti obétoval, tim spis$ v ni setrva, bez ohledu na to,
zda obétoval svuj €as €i finanéni prostredky. Klicovou roli bude hrat emocni
propojeni s touto obéti. Pozitivni zpétna vazba okoli (pochvaly, uznani apod.)
mé kazdopadné silny umoctiujici efekt a podrobime ji rozboru v nasledujici kapi-
tole Jak motivovat?

18 Hanik, Z. (2018). Psychologie sportovni hry. Magazin Coach. 3 (7).

19 Viz povolani — kulturista, herec, politik.

20 Mistryné svéta ve vafeni marmelady.

21 Harris, D., & Harris, B. (1984). The athlete’s guide to sports psychology: Mental
skills for physical people. New York: Leisure Press.

22 Harris, D., & Harris, B. (1984). The athlete’s guide to sports psychology: Mental
Skills for physical people. New York: Leisure Press.
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Velikost obéti se vSak od jisttho momentu mize stat kontraproduktivni. Jedinec
se nebude chtit dané Cinnosti za zadnou cenu vzdat, i kdyz mu bude zifejmé, ze
by se mohl Iépe uplatnit jinde. Velmi negativni dusledky mize mit tento efekt
v osobnostnim rozvoiji.

Uvazujme, Zze mame jedince (fikejme mu Pavel), ktery pétadvacet let Zil podle
vzoru, postoju a pravidel, které mu vychovou ,nadélili“ rodice. Tyto postoje a cel-
kové zplsob chovani vSak neni nejlepSi. Pavel je totiz nesebevédomy stydlivy
chlapec Spatné reagujici na stres. Také si nedokazal osvojit pokrocilejsi uroven
socialni inteligence. Je zfejmé, Ze mu rodice, byt s témi nejlepSimi umysly, ne-
predali do zivota nejvhodnéjsi ,mapu“. Pokud Pavlovi nyni nékdo nabidne novou
»,mapu®, tedy takové vzorce chovani, které z néj béhem nékolika let udélaji soci-
alné inteligentniho Clovéka, jeZ je také sebevédomy, je velmi pravdépodobné, ze
ji Pavel se slovy ,takhle to nefunguje” odmitne. Jednak se bude bat velké zZivotni
zmeény, jednak nebude ochoten a mozna ani schopen zahodit puvodni ,mapu®,
podle niz p&tadvacet let Zil. Nedovoli mu to jeho ego?3, jelikoz by tak musel pfiznat
svou dlouhotrvajici chybu, ¢innost, které uz hodné obétoval.

Neni to jen o bonbénech

K feSené problematice se vztahuje také tzv. sebekontrola. Lze ji povazovat za
schopnost ziskat pfedem a také udrzet po celou dobu €innosti védomou kontrolu
nad svym jednanim a chovanim. Umozni jedinci chovat se tak, aby skutecné své-
ho cile dosahl nebo se o to alespori pokusil pomoci modifikace svého chovani.?*
Obecné je psychology povazovana za synonymum k vdli, i za segment souboru
vlastnosti ¢lovéka, jehoz soucasti je i zminéna vile.

U déti ji velmi dobfe popisuje tzv. Marshmallow experiment, jehoZz autorem je
Walter Mischel ze Stanfordské univerzity. Dé&ti v tomto experimentu byly pfedve-
deny za stll, na némz na talifi leZela cukrovinka marshmallow. Experimentator
détem fekl, Ze mohou bonbon snist hned nebo pockat, nez se vrati, a ziskat
tak bonbony dva. Poté odeSel z mistnosti asi na 15-20 minut a sledoval reakce
déti. Mnoho déti néjaky ¢as odolavalo, odmény v podobé& druhého bonbonu se
nakonec dockala méné nez jedna tfetina. Fascinujici bylo i chovani déti, kterym
si pomahaly k védomému dosazeni cile. Nékteré kopaly do stolu, zaviely ocCi i
si na bonbon dokonce i sedly. Jakmile si ale s bonbonem zacaly hrat &i k nému
pficichavat, velmi tim zvysily pravdépodobnost, Ze podlehnou lakadlu.?

23 Modifikace skute¢ného ja coby vysledek plsobeni vnéjSiho svéta. Jedna se tedy
o ,nejlepSi moznou“ osobnost ve smyslu uspokojeni libida a potfeb tak, aby to co
nejlépe odpovidalo pozadavkiim vnimané reality. Tyto obranné mechanismy mohou
odklonit, potlacit nebo transformovat vyjadreni nerealistickych & zapomenutych po-
tfeb (Sigmund Freud in Lapsley & Stey, 2012).

24 Brichcin, M. (1999). Vile a sebekontrola. Teorie, metody, experimenty. Praha: Ka-
rolinum.

25 Mischel, W., & Ayduk, O. (2002). ,Self-Regulation in a Cognitive-Affective Personality
System: Attentional Control in the Service of the Self”. Self & Identity, 1 (2), 113—20.
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Puavodni smysl experimentu v8ak nespociva v ziskani jednoho ¢&i dvou bonbdnu.
Ukazuje schopnost odolavat okamzitym podnétim ve prospéch budouciho zisku
v zivoté. Nasledujici studie totiz zjistily, ze déti, které vydrzely uvedeny ¢as cekat
na odménu v podobé druhého bonbonu, vykazovaly v pozdéjSim véku lepsi stu-
dijni uspéchy, lepsi schopnost Setfit ¢ odolat uzivanim drog.

Z pohledu rodi¢e se jedna o dllezity poznatek ve vztahu k seberegulaci ditéte.
Bylo totiz prokazano, Ze i na ni ma pusobeni okoli (rodi¢, kamaradu...) vyznam-
ny vliv.

Doporuéeni ke kapitole Co to je motivace?

1. Nase chovani ovliviiuje pfedevdim podvédomi.?® Vyvolejme tedy v détech
zajem pro pohybovou aktivitu a nauéme je respektovat jejich vlastni potfeby
v&etné pfirozené potfeby pohybu.

2. Nechme svym svéfenclm alespon ¢astecny prostor na vlastni objevovani
a ziskavani novych pohybovych vzorct. Uloha trenéra ve vztahu k motivaci
by méla byt zejména v pfipadném opravovani/zkvalitfiovani téchto pohybo-
vych vzorcu.

3. Zajimejme se o svéfence i z hlediska lidského — co se jim povedlo ve Skole,
co délali o prazdninach apod.

4. Vili v jisté mife disponuji i déti. Primarné by nemély zacit se sportem na
jejim zakladé, nicméné by se méla uz odmali¢ka rozvijet.

26 Psychology téZ oznacovano jako nevédomi. Oba pojmy v podstaté oznacuji totéz
— oblast lidské psychiky lezici mimo sféru védomi. Lze je definovat jako souhrn
psychickych obsahl a procest, které probihaji mimo védomi, ale pfesto mohou
ovliviiovat chovani a prozivani.
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