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PROLOG

Uroven spokojenosti se zivotem vyznamné ovliviiuje nase schopnost filtrovat
ainterpretovat kazdodenni situace a skute¢nosti. Je totiz témét nemozné mit
kontrolu nad v8§im, co se nam stane. Lidé v§ak maji ve svych rukou nespocet
moznosti, jak na tyto situace zareagovat.

Z celé tady studii vyplyva, ze lidé i s velmi $patnym materidlnim zdzemim
jsou se svym Zivotem mnohem vic spokojeni nez ti, ktef{ maji penéz dostatek.

Obé¢ skutecnosti naznacuji, ze ¢lovék musi najit ve svém Zivoté predevsim
smysl. Teprve pak bude schopen (motivovan napliovanim tohoto smyslu)
1épe reagovat na situace, jez se mu déji, stejné jako nebude mit potiebu unikat
k externim zdrojim spokojenosti v podobé drahych aut, alkoholu ¢i ,,kou-
penych® pratel.

Smyslem Zivota miiZze byt pro ¢lovéka prakticky cokoliv. Nékterd nabo-
Zenstvi a sekty této skutecnosti i zneuzivaji a snazi se vtisknout lidem svtij
»spravny* smysl Ziti. Ani to vSak nemusi byt prekdzkou pro naplnény Zivot,
pokud se lidé s timto smyslem identifikuji.

Nalezeni smyslu nejen v Zivote jako takovém, ale i v kazdodennich ¢in-
nostech, je vyznamnym determinantem pro zazivani stavu flow'. Autorem
tohoto konceptu je americky psycholog madarského ptivodu Mihaly Csiks-
zentmihalyi (1975), nicméné své kofeny mél tento pojem jiz u Abrahama
Maslowa - dalsiho amerického psychologa, ktery jej ovSem nazyval tzv. vr-
cholnym zazitkem. Laické vefejnosti je pak mozna znam spise pod souslovim
»pritomny okamzik®.

Csikszentmihalyi byl na pocatku svého badani fascinovan umélci, ktefi se
do své ¢innosti dokdzali ponofit tak, Ze dokonce zapominali jist ¢i pit. Pozdéji

1 Tento termin lze do Cestiny prelozit jako tzv. plynuti, nicméné ve vét$iné pripadu je
neprekladany a uziva se jeho anglickd forma.



Flow ve sportu

prohloubil studium flow i do oblasti sportu nebo prace. A i v téchto oblastech
objevil velmi podobné tendence.

Bez ohledu na to, jak tento termin nazveme, je zfejmé, ze je velmi zada-
nym jevem, ktery je zodpovédny jak za spokojenost v zivoté, tak i za pre-
konavani vlastnich limitt. Pokud tedy ¢lovék (nyni jiz ve vztahu ke sportu)
vidi v jeho praktikovani hlubsi smysl, je velmi pravdépodobné, ze se v ném
bude chtit na zdkladé vnitfniho naplnéni soustavné zlepsovat. Neustale bude
vyhledavat stav, pti kterém bude citit absolutni spokojenost a pfi némz bude
podnécovan k podavani co nejlepsich vysledki nikoliv externimi motivy
(penize, slava), ale tzv. vnitinim ticelem. Stav flow je totiz velmi ¢asto spojo-
van s uspokojovanim potieb, ¢imz v pipadé sportu rozumime uspokojovani
prirozené potteby pohybu.

V oblasti sportu se stavem flow kromé Csikszentmihalyiho?, ktery spolec-
né se Susan Jacksonovou napsal knihu Flow in sports: the keys to optimal ex-
perience, vyznamné zabyval také Robert Eklund z Floridské statni univerzity
(Florida State University) v USA. Ten rovnéZz spolupracoval s jiZ zminénou
psycholozkou pfi objevovani novych poznatki o stavu flow v oblasti sportu
[1, 2]. Dil¢imi studiemi se nicméné zabyvala cela fada dalsich sportovnich
psychologt. V ¢eském prostredi se flow vénovali Zdenka Mackova (2003) ¢i
FrantiSek Man a Jiti Mares$ (2005), ktef{ se zabyvali napfiklad vztahem mezi
timto stavem a vykonovou motivaci. Na velkém mnozstvi studii se podilela
také Iva Stuchlikova [3, 4], jejimzZ z4jmem byla ve vztahu ke zkoumanému
jevu predev$im oblast pedagogiky a motivace student.

Primarnim cilem této knihy je priblizit stav flow sportovni verejnosti tak,
aby byl co nejlépe pochopen. To se jevi jako dtileZité hned z nékolika ditvod.
Mnozi trenéfi totiz svym jednanim a tvorbou tréninkovych jednotek nepti-
spivaji k dosahovanim stavu flow u svych svéfenci. Spise naopak. Nesprav-
nym slovnim piisobenim a nevhodnou reakci na ¢iny vlastnich déti jsou na
viné Castokrat také rodice, byt maji ty nejlepsi umysly. Oboji pak mtize mit
za nasledek snizené uspokojeni z pohybové aktivity a nasledné i snizenou
vnitfni motivaci. Disledkem toho mize byt vy$si droven ,, drop-outu i ne-
naplnéni potencidlu sportovce v dané discipliné.

2 Byt se zajimal zejména o zivotni spokojenost a flow ve vztahu k praci.
3 Termin pro zanechani (pohybové) aktivity, ¢i ukonceni participace v ni.



PROLOG

Cilem lepsiho pochopeni vrcholného proZitku ve vztahu ke sportu vsak
stale neni dosahovani co nejlepsi vykonnosti (byt i tento fakt je vyznamnou
pridanou hodnotou [5]), nybrz nabyti co nejvyssi irovné spokojenosti se Zi-
votem [6, 7]. A k tomu miiZe nalezeni smyslu Zivota v pohybovych aktivitach
vyznamné pomoci.






CILE ,
A METODOLOGICKE
OKENKO

V prvni kapitole Historické okénko se ¢tenaf ve zkratce seznami s pojmem
»flow“a jeho vyvojem. Tato kapitola kromé narativni analyzy vyvoje stavu
flow z pohledu védy nastini beletristickou formou i déivody, pro¢ by mélo
dochazet k podrobnéjsimu zkoumadni a popisovani tohoto stavu.

Nasledujici kapitola Co to je flow? jiz slu¢uje védecka fakta ve smyslu shr-
nuti tohoto pojmu ve vztahu ke sportu tak, aby jej ¢tenaf co nejlépe pochopil.
Mnohdy se totiz stava, ze stav flow je laickou vefejnosti vniman jako ,,pfitom-
ny okamzik*. Toto slovni spojeni véak nema s védou mnoho spole¢ného a lze
je povazovat pouze za sou¢ast mnohem $irsiho pojmu flow.

V kapitole Jak pozndme, ze jsme ve flow? Aneb rysy a predpoklady vrchol-
ného proZitku je misty i kriticky pohliZzeno na predpoklady autora celého
konceptu Mihaly Csikszentmihalyiho. Diikladnou analyzou jsou zkoumany
jednotlivé predpoklady, které jsou na jejim zakladeé doplnény o nové myslen-
ky. Vyzkumem zjisténa fakta i nové pristupy a nahledy jsou pak syntetizova-
ny, aby ¢tenar ziskal uceleny nahled na to, jak se 1ze dostat do flow.

Ve srovnani s dosavadnim vyskytem ceskych publikaci pojednévajicich
o flow se jako pokrokova a zaroven dtilezitd jevi analyza faktii z pole neurofy-
ziologie a biochemie. Tyto poznatky ve spojeni s moznymi dopady na psychi-
ku jedince vyznamné posunuji cely koncept kupredu. Touto problematikou
se zabyvaji podkapitoly Biochemie flow a (Neuro)fyziologie flow spadajici pod
zastre$ujici kapitolu Flow z pohledu lékatskych véd.

Vyzkumy vyhradné z oblasti sportu ve vztahu k flow se zaobira kapi-
tola Rozdily a spolecné znaky profesiondlniho, rekreacniho, individudlniho



