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Uvod

Letos tomu je presné 20 let od doby, kdy jsem zacala hrat hazenou. Tomuto krasnému
sportu za mnohé vdécim. Hazend mi dala nadherné zazitky, spoustu znamych, pratel
| zivotniho partnera. Mnohému mé také naucila. Naucila m¢é dfit, bojovat, vyhravat
I prohravat. Naucila mé byt trpélivou pfti ¢ekani na vysledky nekone¢ného usili, naucila mé
na sob¢ pracovat a v neposledni fadé si vazit vlastniho zdravi. Jsem mému milovanému
sportu a lidem, které jsem na mé hazenkaiské cesté dosud potkala, velmi vdécnd. Diky
tomu vsemu jsem v zivot¢ spokojena a Stastnd. Hazenda mé navic piivedla az sem —
k zavéru mého vysokoskolského studia a k vybéru budouciho poslani.

V juniorském reprezentaénim tymu jsem k psychologii poprvé pfivonéla a zacala
pfemyslet o sportu nejen jako o tréninku téla, ale také mysli. Zacala jsem Cist zprvu
popularné-nau¢nou a poté také odbornou literaturu se sportovné psychologickou
tematikou. Spoustu z nacteného jsem na sobé zkouSela a poznala jsem, ze mentalni
pfiprava mé i ostatni sportovce muze posunout mnohem dal. Pozd&ji jsem zacala
psychologii studovat a uz nikdy stim nechci piestat. Postupné poznavam jednotlivé
podoby, discipliny a pfistupy této védy a objevuji jeji moznosti a limity. A rada budu
v budoucnu mé dv¢ velké zaliby, sport a psychologii, spojovat.

Cilem mé diplomové prace je zmapovat psychické predpoklady zenskych
hazenkatskych hracek ceské a slovenské reprezentace. Timto pocinem chci alesponi trochu
prispét k rozvoji povédomi hazenkaiské obce o mentalnich aspektech vykonu a ¢astecné
tak splatit mnohé, ¢im mé tento sport do Zivota vyzbrojil. Budu velmi rada, kdyZ tento
material pomtize Zenskym reprezentaénim tymim Ceské a Slovenské republiky k lepsi
orientaci v dané problematice a kdyz vysledky vyzkumu povedou k jejich zamysleni, jak
své psychické dovednosti zlepSovat a tim posunout nejen individudlni 1 tymovy vykon, ale

také svou celkovou zivotni Spokojenost.

., Stavas se navzdy zodpovednym za to, cos k sobé pripoutal... ** (Antoine de Saint-Exupéry)



TEORETICKA CAST DIPLOMOVE PRACE

,,Jen ten zdpas je ztracen, ktery je ztracen v nasi mysli. “

ze sportovni povidky Oty Pavla Jak Bohousek Vana oplatil horky slzy Marusky Kettnerovy



1 Hazena

Hazena je jedna z nejstarSich sportovnich her. V novodobé historii olympijskych her je jeji
pravidelnou soucasti, a ackoli ma historické kofeny v Evropé, je dnes celosvétoveé
rozsifena a hraje se na viech péti kontinentech (Simek, 2005). UZeji se fadi mezi micové
kolektivni hry brankového typu. Hlavnim pfedmétem hry je mi¢ a zakladnimi ¢innostmi
jsou jeho héazeni a chytani (Jandalek, Taborsky, & Safaiikova, 1990). Je to moderni
tymovy sport, ktery hrace uc¢i vSestrannosti a harmonicky rozviji t¢lo i mysl (Tkadlec &
Vozobulova, 2015). V systému c¢eského Skolstvi patii hazena mezi sportovni hry
vyuéované na druhém stupni zakladnich $kol v hodinich télesné vychovy (Safaiikova,
1998). Hazena tedy ma stejné jako ostatni sporty ptivodné ptedev§im vychovny vyznam.
V soucasném svété zasahuje také do dalSich sfér spolecenského déni, a sice do kultury,

politiky, ekonomiky, reklamy, védy a vyzkumu a dalsich (Jansa, Dovalil et al., 2007).
1.1 Vyvoj hazené a jeji zakladni pravidla

Hazena spojuje vSechny piirozené lidské pohyby, které byly pro ¢lovéka dilezité K pieziti
druhu jiz od pocatku lidské existence. Existencni lokomo¢ni prvky — chiize, béh, skok,
hazeni, chytani — tak byly od pradavna také zakladem rGznych her vyvojové
nejprimitivnéjSich kultur (Jancalek et al., 1990).

Analogie naSeho sportu Ize vypatrat jiz v d€jinach prvotné pospolnych spolecnosti.
Nyngjsi podoba hazené se ale zacala vyvijet az na pielomu 19. a 20. stoleti. Své zdroje ma
v Dansku, Ceské republice a Némecku. Némecky handball hraly jedenacti¢lenné tymy na
fotbalovém hfisti s fotbalovymi brankami (Tima & Tkadlec, 2002). V roce 1936 byl
dokonce handball zafazen jakozto originalni némecky sport na nacistické olympijské hry
v Berling, mezinarodni popularité se vSak dlouho pfili§ netésil a dnes se v ném soutéze jiz
nekonaji (Taborsky, 1971).

To vSak neplati o ¢eské form¢ tohoto sportu — nazyvané narodni hazena. Ta byla
v dobéch prvni republiky V zahrani¢i velmi oblibend a rozsifend. Po hitlerovské okupaci
byla sice jeji mezinarodni pozice ztracena (Gargela, 1955), ale zistala pevna alespon na
naSem uzemi a v menSich méstech a obcich se v ni stale soutézi. Narodni hazend Cerpala
sva pravidla z riznych her — vrhané s pfenaSenim, terCové a cilové, jichz otci byli ti1 Cesti
ucitelé telesné vychovy Vaclav Karas, Josef Klenka a Antonin Kristof (Sal¢ak, 1986). Od
kone¢ného ustaveni pravidel proti sobé nastupuji vzdy tii obranci, tfi Utocnici a jeden

brankar z kazdého druzstva. Hfisté je proti danské hazené mensi, je rozdéleno na tii tretiny



a branka je vyssi. Manipulace s mi¢em je ale v obou sportech velmi podobna a nékteré
speciality ¢eské hazené pronikly v 60. letech 20. stoleti diky pfechodu mnoha nasich klubi
narodnich hazenkaih na hézenou danského typu i do soucasné podoby tohoto sportu.
Muizeme z nich zminit technicko-taktické prvky, kterymi jsou napiiklad zonova obrana,
stielba z vyklonu (Tuma & Tkadlec, 2002), stielba s padem, zalamovacka ¢i zadovka
(Gargela, 1955). Neni také bez zajimavosti, ze fada naSich soucasnych reprezentanti
a reprezentantek u narodni hazené zacinala.

Dansky haandbold se pak moderni hazené podobal nejvice a da se s nejveétsi
pravdépodobnosti povazovat za piimého pfedchiidce i svymi pravidly. Hrél se se stejnym
poétem hracd na stejné velkych hiistich, ktera jiz tehdy méla brankovisté podobné jako
dnes (Tima & Tkadlec, 2002). Pies Cetné rozdily v uvedenych hrach je jejich princip
totozny — vzdy proti sobé hraji dva tymy a zakladnim cilem je dopravit mi¢ do branky
soupeie bez poruseni nékterého z pravidel. Tym, kterému se to béhem utkani podaii
vicekrat, vitézi (Matousek, 1995).

Soucasna pravidla stanovuji obdélnikové hiis$té o rozmérech 40 metr na délku a 20
metrd na Sitku. Hraci plocha je uprostied rozdélena na dvé poloviny, na konci kazdé z nich
je umisténa branka vysoka 2 metry a 3 metry Siroka. Prostor kolem ni je ve vzdalenosti 6
metrd ohraniCen pulkruhovym brankovistém. V brankovisti se smi pohybovat pouze
brankaf, ktery jediny se smi dotknout pfi obranném zdkroku mice kteroukoli ¢asti téla.
PferuSovana cara volného hodu je také zaoblena a nachazi se 9 metri od branky.
Rozehrava se z ni po kazdém poruSeni pravidel braniciho ¢i Gtoc¢iciho druzstva. Mezi nimi
je v 7 metrové vzdalenosti jesté znacka pro sedmimetrovy hod, ktery byva nafizovan za
zmarteni jasné golové piileZitosti soupete (Konecny, 2010).

Druzstvo se sklada nejvySe ze 14 hrach, pticemz v poli proti sobé hraje z kazdého
druzstva vzdy 6 hraci a 1 brankat. Ostatni jsou stiidajici a do hry se mohou zapojit kdykoli
a opakované, kdyz jimi stfidani hraci opusti hfist¢ (Koneény, 2010). Obvykle hraci v poli
mi¢ ovladaji rukama, mohou s nim ale manipulovat také jinymi ¢astmi téla vyjma nohy
pod kolenem. S mi¢em mohou hraci udélat maximalné tfi kroky a drzet jej nejvyse tii
sekundy. Poté musi vystielit na branku, pfihrat svému spoluhraci nebo zahajit driblink
(Matousek, 1995). Branit soupeitim v dosazeni golu je mozné nejen svym postavenim, ale
také dotykem. Je ale zakazano soupete drzet Ci svirat jej, strkat ¢i nabihat do néj. Poruseni
téchto pravidel se v hazené trestd bud’ Zlutou kartou, dvouminutovym trestem ¢i kartou
cervenou — vzdy dle zdvaznosti piestupku (Tima & Tkadlec, 2002). Hraci doba je

u dosp¢lé kategorie stanovena na dva polocasy o 30 minutach (Konec¢ny, 2010).



Obrazek 1 Hfist¢ na hazenou (Bélka & Salcakova, 2013, 156)

1.2 Soucasna situace ve vrcholové hazené

V piedchozi kapitole jsme chtéli nastinit, jak dlouhou a bohatou tradici hazena v ¢eskych
zemich ma. Ve svétovém meéfitku se Vv minulém stoleti nase reprezentacni celky pySnily
fadou vyznamnych uspéchi. V publikaci Taborského a Jancalka zroku 1973 se jesté
okdzale hovoti o tom, jak tuzemska hazend patfila za uplynulych 40 let do uzsi svétové
Spicky. Nasi reprezentanti a reprezentantky skuteéné diive dokézali konkurovat zemim
s mnohem vétSimi hrac¢skymi zakladnami a pravidelné vozili cenné kovy ze svétovych
Sampionatl i olympijskych her.

Zeny v roce 1957 dokézaly zvitézit na mistrovstvi svéta v Jugoslavii, muzi o deset
let po nich dokazali totéz ve Svédsku. Z olympijskych her v némeckém Mnichové z roku
1972 nasim héazenkaiim nalezi stfibro a nezaostavali jsme za svétem ani v klubovych
soutézich. Damy Sparty Praha vyhraly v roce 1961 pohar mistr evropskych zemi a muzi
prazské Dukly dosahli téhoz v letech 1957 a 1963 (Zajic, 1975). Od rozdéleni
Ceskoslovenska vak nutno bohuZel konstatovat, ze na uspéchy ze svétovych hiist’ se
dlouho &ekalo. Usp&chem byla pro nase tymy jiz samotna kvalifikace na vrcholnou akci
a ¢eska hazena za mezinarodni Spickou ve vysledcich zaostavala. Hazenkatsky netradi¢ni
zem& na$ naskok dohnaly a také diky lep$im ekonomickym podminkam se postupné
dostaly pted nas.

| kvili vétSimu pfisunu financi do sportu v zahranic¢i zacaly od otevieni hranic po
roce 1989 kvalitni Ceské i slovenské hracky ¢im dal Cast€ji pfijimat zahrani¢ni angazma

a nabirat tak zkuSenosti z vykonnostné lepSich soutézi. Ty pak mohly uroc€it v naro¢nych



reprezentacnich bojich a postupné tak zacit zvedat pozici ndrodnich tymu. Dnes je jiz zcela
bézné, ze talentované hracky ze spolecné Ceskoslovenské nejvyssi soutéze v nizkém véku
odchazeji do prvoligovych zahrani¢nich druzstev, ¢imZz se sice snizuje Uroven
eskoslovenské nejvyssi ligy, ale postupné se Zzenské reprezentace obou Ceské i Slovenské
republiky zacinaji Splhat v mezinarodnim zebticku vyse.

Soucasné finan¢ni podminky V nejvyssich tuzemskych ligdch nedovoluji plnou
profesionalitu hazenkaii a hazenkarek, natoz zajiSténi systematické mentéalni piipravy
hract, hracek a tymt. V zemich, kde je ekonomickd situace piiznivéjsi, je Casto
psychologicka ptiprava sportovcli samoziejma.

Sportovni pfiprava a soutéZe na vrcholové urovni maji ¢asto podobu tézké prace
anesou s sebou velké fyzické 1 psychické vypéti (Jansa & Dovalil et al., 2009). Pravé
mentalnimi pifedpoklady hraci a hracek hazené v nasich nejvyssich ligach jsme se zabyvali
jiz v bakalarské praci. Obé pohlavi vykazovala ve vSech dimenzich stiedni ¢i slabé
rozvinuti psychickych dovednosti. Z vysledka tedy bylo patrné, Ze v mentalnim nastaveni

nasSich vrcholovych hazenkati a hazenkarek jsou znacné rezervy (Sal¢akova, 2016).

1.3 Hazena z pohledu psychologické typologie sportu

Jak je jiz zfejmé ze stru¢ného nastinu pravidel v predchozi kapitole, hazena je typicka
enormni rozmanitosti hernich situaci. ,,Kazda herni situace je dana okamZitym postavenim
hracii na hiisti, sméry jejich pohybu a polohy a pohybu mice* (Simek, 2005, 13). V oblasti
mysleni je nutné, aby hrac efektivné objevoval nova feseni, zdokonaloval své rozhodovaci
schopnosti, byl kreativni a umél improvizovat (Tkadlec & Vozobulova, 2015). Na zakladé
veskerych parametrl zasahujicich do hry pak plyne kvantum hernich moznosti, které hraci
musi fedit a vypotadat se s nimi (Simek, 2005). Po sportovcich hrajicich hdzenou se tedy
kromé aktivity, iniciativy a pfizpisobivosti vyZaduje také vyssi stupen hracské inteligence
(Jancalek et al., 1990) tedy tzv. uméni vidét pole. To je soubor schopnosti zahrnujici
predevsim rychlost mysleni, pfedvidani a téz socialni inteligenci (Dovalil et al., 2012).

Z pohledu psychologie je tedy hazena fazena do velmi rozsahlé skupiny sportl
heuristickych ¢i téz anticipaénich, coz ,,jsou sporty, jejichz psychologickym zakladem je
predvidani (anticipace) naslednych déjit a tvorivé reSeni vyskytujicich se problémovych
uloh (heuristika)“ (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2009, 25). V kolektivnim pojeti pak nejde
pouze o individualni rozhodovaci procesy, ale také o soucinnost celku (Dovalil et al.,
2012), kdy se spojenim télesnych a duSevnich pifedpokladii celého druzstva formuje

celkovy skupinovy vykon (Kajbafnezhad, Ahadi, Heidarie, Askari, & Enayati, 2011).
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2 Psychologie sportu a psychologicka piiprava ve sportu

Psychologie sportu je interdisciplinarni véda, ktera ¢erpa ze znalosti mnoha souvisejicich
obori a zahrnuje studium toho, jak psychologické faktory ovliviiuji sportovciv vykon
anaopak jak sportovni ¢innost pusobi na sportovcovu psychiku (Weinberg & Gould,
2015). Jako prakticky psychologicky obor se tedy zabyva zkoumanim ,,vzdjemnych,
oboustrannych vztahiit mezi sportem (sportovni ¢innosti) a psychikou c¢loveka* (Slepicka et
al., 2009, 19). V prub¢hu jejiho formovani se zabyvala fadou témat, neustale se vSak hlavni
zajem tocil predevsim kolem psychickych piedpokladii sportovct a souvislosti psychiky se
zvySovanim vykonu (Vanck, HosSek, Rychtecky, Slepicka & Svoboda, 1984). Dnes se
Asociace aplikované psychologie sportu zabyva tfemi oblastmi, jimiZ jsou psychologie
zdravi a cviceni, socialni psychologie sportu a psychologie vykonu (Tod, Thatcher, &
Rahman, 2012). My se v nasi praci uchylime do sféry psychologie vykonu, konkrétné se
zamétime na psychologickou pfipravu vrcholovych sportovet, kterd byva nazyvana také

mentalni trénink, psychologicky trénink ¢i zkracené psychotrénink.

2.1 Psychologicka priprava v systému sportovniho tréninku

Sportovni trénink je multidimenzionalni proces pfipravy jednotlivce ¢i tymu na zavod,
soutéZ nebo utkani. Jedna se o integrativni spojeni poznatkli z mnoha védnich oborii jako
jsou biomechanika, fyziologie, psychologie a dalsi (Peri¢ & Dovalil, 2010). Hlavnim cilem
je rozvoj veskerych dovednosti, které jsou nezbytné pro optimalni vykon sportovce
Vv soutézi. Cely systém se zabyva jednotlivymi slozkami, kterymi jsou kondi¢ni, technicka,
taktickd a psychologicka ptiprava, pficemz pro dosaZzeni Uspéchu mezi konkurenci je
zasadni a nutné, aby vSechny slozky byly pln€ a systematicky rozvijeny. Nesoustavné ¢i
dokonce nidhodné pokusy o piipravu téchto oblasti nikdy nedokdzou vyuzit veskery
sportovcuv potencial (Schack, Whitmarsh, Pike, & Redden, 2005).

volngjsi vazby (Peri¢ & Dovalil, 2010). Na zakladé vrozenych dispozic, podminek
zivotniho prostfedi, schopnosti a sportovniho tréninku se pak formuje sportovcova

trénovanost, ktera je zékladem sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2012).
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Obrazek 2 Sportovni vykon (Dovalil et al., 2012, 16)

Ackoli je vhodné sportovni trénink pojimat systémové jako komplex,
z didaktickych divodli se casto zabyvdme jednotlivymi soucdstmi také diferencované
(Peric & Dovalil, 2010) a vdalsi c¢asti textu se budeme vénovat pravé piipraveé

psychologické.

2.2 Cil a zasady psychologické pripravy

Psychologicka pfiprava je ,,vzdélavaci proces, ve kterém se sportovec uci zvladat zatez
spojenou s jeho roli sportovee, s tréninkem a soutezi* (Jansa, Dovalil et al., 2009, 89).
Gonzalez a McVeigh (2017) hovoii o uéeni se ovladani sportovcova vnitiniho psychického
Klimatu. Diky cilevédomému vyuziti poznatki z oblasti psychologie je mozné zvySovat
efektivitu ostatnich prvkll sportovniho tréninku a také zajistit, aby soutézni vykon
odpovidal Grovni natrénované kapacity sportovce (Slepicka et al., 2009). Zakladnim cilem
psychologického tréninku je systematickym a konzistentnim nacvikem mentéalnich
dovednosti zvySovat vykony sportovce (Weinberg & Gould, 2015) a maximalizovat tak
jeho sportovni potencial (Balague, 2000). Za pomoci nau¢enych mentalnich technik pak
sportovec pii vlastnim vykonu nestoji sdm sob¢ v cest¢ a dokaze opakované podavat

vykony na hranici svého maxima (Gonzalez & McVeigh, 2017).
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Vedlej$imi ale neméné dilezitymi zaméry psychologické ptipravy jsou pak piesahy
do bézného zivota, a sice dosazeni vétsSiho uspokojeni a zvyseni prozitku z télesné aktivity
a sportu samotného (Weinberg & Gould, 2015). Seciler a Stock (1996, 12) chapou
psychologicky trénink jako ,,systematickou optimalizaci psychickych cinnostnich
predpokladii prostrednictvim psychologickych metod* a onu systemati¢nost shledavaji ve
¢tyfech zakladnich zdsadach. Podle nich by psychotrénink mél byt tcelovy — mél by se
volit a uzivat ke zvladani konkrétnich pozadavki, planovity — mél by ladit s planem
télesné ptipravy, opakovany — k dosazeni maximalniho uc€inku technik a kontrolovany —

Kk rozeznani pozitivnich ¢i negativnich zmén ¢i ptipadné stagnace.

2.3  Psychologicka priprava z hlediska ¢asu

Z pohledu casu byva rozliSovdna dlouhodobd a kratkodoba psychologickd pfiprava.
Dlouhodobou je mysleno pribézné nacvicovani a zdokonalovani jednotlivych
osvojovanych mentéalnich dovednosti. Kratkodoba duSevni pfiprava je jejim plynulym
pokracovanim a piedstavuje vyuZiti nau¢enych technik pied konkrétnim zdvodem, soutézi
¢i utkanim (Jansa, Dovalil et al., 2009). Je tedy ziejmé, ze se dlouhodoba pfiprava s tou
kratkodobou vzajemné podmiiiuji a prolinaji, a Ze ucinek kratkodobého psychotréninku je
postaven na dlouhodobé praci (Peri¢ & Dovalil, 2010). Vytézit z mentalniho tréninku
maximalni pfinos je moZzné pouze na zakladé¢ pravidelného osvojovdni a praxe.
Psychologicka ptiprava u profesiondlnich sportovecl zabird pomérné hodné €asu, nicméné
¢as do ni investovany se jim pak vraci v podobé kvalitngjsich vykonu (Gonzalez &
McVeigh, 2017).

Za nezbytné také povazujeme upozornit na nékterd uskali pifi dlouhodobé
psychologické piipravé zejména proto, ze dlouhou dobu byla podcenovana jeji periodizace.
Balague (2000) upozorfiuje na to, Ze kazda etapa sportovni piipravy v priibéhu sezony ma
rizné psychologické naroky. Povazuje tedy za vhodné psychotrénink uvazlivé propojovat
s fyzickou, technickou 1 taktickou pfipravou a necekat se zafazenim mentalni pfipravy az
na soutézni obdobi. V konkrétnich tréninkovych cyklech jsou navic nékteré psychické
dovednosti relevantnéjsi. Mélo by se dbat na to, Ze v zavislosti na tréninkovém rezimu
nemusi byt mozné osvojovanou mentalni dovednost patfi¢cné a spravné rozvijet. Napiiklad
imaginace Ci vizualizace, které jsou velmi Casto vyuzivanou technikou mentalniho
tréninku, neni vhodné zatazovat ve fazi, kdy sportovec zrovna podstupuje hrubou kondi¢ni
ptfipravu. Vzhledem k tomu, Ze se zde vyuziva vytvafeni obrazli v mysli a kinestetické

zpétné vazby ziskdvané za svalt, je velmi pravdépodobné, ze v této etapé bude sportovec

13



prozivat jiné pocity, nez by prozival v souté¢znim obdobi. Pfi nespravném nacasovani
rozvoje nékterych technik tak miize byt jejich uziteCnost vyrazné omezena a do budoucna
blokovéana.

V kazdém piipadé bez ohledu na konkrétni zaméfeni ¢i obsah by pti psychologické
pfipravé méla byt zachovana posloupnost také v ohledu zapojeni jednotlivych
intervenénich technik do soutézniho vykonu (Saféf, in press). Prvnim krokem by mélo byt
hodnoceni silnych a slabych stranek sportovce a diagnostika urovné jeho mentalnich
dovednosti, které jiz v urCité mife rozvinuté ma a také téch, které mu schazi (Balague,
2000). Na zaklad¢ zhodnoceni aktualnich potfeb by méla byt zvolena adekvatni technika,
se kterou se sportovec pod vedenim psychologa nejprve seznami a poté trénuje. Treti fazi
je samostatny nacvik v klidovych podminkach, kdy sportovec dle stanoveného ¢asového
planu trénuje danou dovednost sdm a zaznamenava si, jak se mu to dafi. Po automatizaci
a pripadné individualizaci postupu je mozné zapojit techniku do tréninkového procesu. Pii
tom se sportovec zamétuje na vytvoreni rutinniho postupu, aby bylo dosazeno zddouciho
ucinku techniky za kratkou dobu. Teprve poté je mozné pfistoupit do posledni faze a
pfenést naudenou dovednost do soutéznich podminek k optimalizaci vykonu (Safaf, in

press).
2.4 Efekt psychologické pripravy

Obecné sport byva stale povazovan za lidskou aktivitu, u které je kladen vyrazny diiraz
predevsim na fyzickou stranku. Sportovni vykon je ale nepochybné z velké miry ovlivnén
také psychologickymi faktory a optimalni sportovni vykon predpoklddd minimalné stejné
velky podil duSevni 1 télesné slozky (Craciun, 2009, in Ragab, 2015). Také Weinberg a
Forlenza (2010, in Ragab, 2015) potvrzuji, Ze nejlepsi sportovei musi byt odolni télesné 1
duSevné. Dnes je jiz ve sportovni obci ziejmé, Ze pouhd fyzickd pfiprava neni jedinym
hlavnim kli¢em k uspéchu a Ze vrcholové vykony zavisi na télesnych 1 dusevnich faktorech
(Kajbafnezhad et al., 2011).

Hézend je dynamicky sport, ktery klade na hrac¢e narocné pozadavky. Kromé toho,
ze ve fyzické roviné vyzaduje vysokou troven zdkladnich motorickych dovednosti jako je
pohyblivost, rychlost a vybusna sila, velmi relevantni jsou ve vykonu také psychologické
charakteristiky hrac¢e (Rogulj, Nazor, Srhoj, & Bozin, 2006), které dokazou rozliSovat mezi
uspéSnymi a méné uspéSnymi jednotlivei 1 tymy. Neéktefi autofi se navic domnivaji, ze
psychika mize do vysledku sportovnich vykonli promlouvat dokonce vice, nez télesné

schopnosti (Williams & Elliott, 1999). Totéz potvrzuje také Ragab (2015), ktery konkrétné
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zminuje, ze reprezentacni hazenkati Celi obrovské télesné i dusevni narocnosti a mentalni
odolnost povazuje v hazené za rozhodujici.

Tato slova podporuji napiiklad zavéry vyzkumu z hdzenkarského prostredi
iranskych védcti Shahbazi, Rahimizadeh, Rajabi a Abdolmaleki (2011). Studie byla
provedena po Asijskych hrach 2010, kde hraci Irdanu vybojovali stfibrné medaile. Celkem
15 muzi narodniho tymu podstoupilo fyzické testy a také métfeni Ottawskym dotaznikem
mentalnich dovednosti. Vyzkumnici predpokladali, ze télesnd a duSevni pfipravenost
hazenkaii spolu budou korelovat. Fyzicka kapacita narodniho tymu se ukazala byt na
nizké rovni, zatimco ta psychicka vykazovala troven vysokou. Badatelé tak souvislost
neprokazali, ale shodli se na zavéru, ze sportovci s vysokym stupném mentalni
pfipravenosti mohou navzdory hor$i télesné zdatnosti efektivné dosahovat kvalitnich
sportovnich vykont. Je tedy zfejmé, Ze psychickd ptiprava mize sportovciim poskytovat
velkou vyhodu. Bylo by ale posetilé domnivat se, ze pouhym mentalnim tréninkem
muzeme ostatni slozky sportovni pfipravy suplovat (Peri¢ & Dovalil, 2010).

To je divod, pro¢ na poli vyzkumu ve sportovni psychologii miizeme najit cetné
studie, které psychologické aspekty sportovniho vykonu zkoumaji. Vysledky
psychologickych studii nejenze pak umoziuji vyvoj teorii, je mozné diky nim také
vysledovat rizné psychologické faktory determinujici sportovni vykony. Vyzkumy jsou
provadény na nejriiznéjsich populacich sportovct lisicich se typem provozovaného sportu,
pohlavim, vékem, dobou aktivni sportovni kariéry ¢i vykonnostni trovni. Proto skladba
klicovych ¢initelit sportovnich vysledktl je u riznych studovanych skupin odlisna. Tato
variabilita se vztahuje nejen na obecné a specifické faktory fyzické pfipravenosti, ale
taktéz psychické zdatnosti (Tomczak, Walcsak, & Brgczewski, 2012). Ve sportovné-
psychologickych studiich se casto odbornici zabyvaji méfenim jednotlivych
psychologickych konstruktli jako je motivace, osobnostni rysy ¢i emoce (Pausek, Pausek,
Serti¢, Missoni, & Sindik, 2017), ale také zkoumanim celkového psychického nastaveni
a specifickymi mentalnimi dovednostmi sportovci (Pashabadi et al., 2011; Gayatri, Saon,
& Gireesh, 2016; Chen & Cheesman, 2013).

Mentalnimi ptedpoklady se v poslednich letech zabyvala fada badatelt, ktefi mezi
sebou casto srovndvaji vykonnostni Urovné za ucelem odhalit psychické faktory
rozhodujici o uspéchu. Vyzkumy potvrzuji, ze vyssi uroven psychickych dovednosti maji
sportovci soutézici na vyssi trovni. ProtoZe Zadna podobna studie z oblasti hazené nebyla

pti reSersi nalezena, vyuzijeme pro doklad tohoto tvrzeni vyzkumy z jinych sporta.
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Studie iranskych vyzkumnikd (Pashabadi et al., 2011) porovndvala dusSevni
schopnosti vrcholovych a vykonnostnich volejbalisti a volejbalistek. Méfeni provadéli
pomoci Ottawského dotazniku mentalnich dovednosti. Vysledky napii¢ vykonnostni
urovni ukazaly signifikantni rozdil ve prospéch vrcholovych.

Studie védct Gayatri, Saon a Gireesh (2016) také potvrdila vyznamné rozdily
v mentalni odolnosti hokejistek mezi narodni a univerzitni soutézi. Také dalsi vyzkum
z oblasti zenského hokeje (Kruger, 2010) dokazal rozliSit mezi UspéSnymi a méné
uspesnymi hrackami podle miry rozvinuti mentalnich dovednosti. V obou uvedenych
studiich lepS$ich vysledkii dosahovaly hracky hrajici na vyssi urovni.

K podobnym zéavérim dospély téz vyzkumy z individudlnich sportti, naptiklad
Vv jezdectvi (Meyers, Bourgeois, LeUnes, & Murray, 1999), v bowlingu (Jowdy, 2002),
nebo ve smisenych bojovych umeénich (Chen & Cheesman, 2013).

Nejenze psychologické dovednosti od sebe dokdzou odlisit vykonnostni Grovng.
Jiné studie také opakované potvrzuji, Ze pokud jedné ze dvou skupin sportovcl
S rovnocennymi schopnostmi poskytneme mentalni trénink, zacne skupina, kterad
psychotrénink absolvovala, postupné dosahovat lepSich vykont, nez skupina kontrolni —
tedy ta bez psychologické intervence (Gonzalez & McVeigh, 2017).

Zde jiz tuto tezi muUzeme potvrdit i vyzkumem z oblasti hazené, kterou na
reprezentacnich hazenkafich z egyptské univerzity v Zagazigu provedl Ragab (2015).
Celkem 18 hract bylo rozdéleno do dvou skupin — experimentélni ¢itala 10 muzi, do
kontrolni patfilo muzid 8. VSichni byli pfed zahijenim experimentu otestovani testem
efektivity stielby a dvéma psychologickymi metodami — dotaznikem MTQ48, ktery méfti
mentalni odolnost a dotaznikem ACSI-28 méficim mentilni dovednosti vyuzivané
sportovci. Poté experimentalni skupina podstoupila osmitydenni program pro rozvoj
mentalni odolnosti. Kazdy tyden sestaval ze tfi hodinovych sezeni zaméfenych na témata
pozitivniho pfistupu, kolektivni odpovédnosti za vysledek, podporu sebehodnoceni
nezavislého na hazenkarské roli a na zaméfeni pozornosti na ovlivnitelné faktory pfi
vykonu. Kontrolni skupina se po tuto dobu vénovala pouze svému tradi¢nimu programu.
Po intervenci byly obé skupiny opét otestovany, a zatimco u kontrolni skupiny nebyla
nalezena Zzadna statisticky vyznamnd zména, u skupiny experimentalni doslo
k signifikantnimu pfirtustku ve vSech méfenych ukazatelich. Zavérem tedy bylo seznano, ze
psychologicka ptiprava efektivitu stielby pozitivn€ ovlivnila.

Dalsi dohledana studie je také z oblasti hazené. Spanéliti odbornici Gil Martinez,

Capafons Bonet a Labrador Encinas (1998) uskutec¢nili vyzkum na mladych hracich hazené
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z kategorie kadettl. Ty zafadili do psychologického programu, ktery ¢ital celkem 10 sezeni
zaméfenych na rozvoj kontroly mentalni energie a stresu, ovladani pozornosti
a soustiedéni, edukaci o nastavovani cili a vyuzivani mentdlnich obrazli a piedstav.
S nartistem mentalni kapacity hazenkait pak vyzkumnici ptedpokladali 1 zvyseni efektivity
utoéné faze. Vyzkumnici méfili rizné ukazatele herniho vykonu v atoku, jako jsou pocet
spravnych a chybnych ptihravek, pocet gola a netispésnych streleckych pokust apod. Tyto
hodnoty méfili pfed zacatkem a po konci psychologické intervence. Ackoli nedoslo
k signifikantnimu zlep$eni ve vS§ech méfenych proménnych, v zavérech vyzkumu badatelé
obecné seznali, ze jejich psychotrénink mél na vykon v uto¢né fazi pozitivni efekt.

Z oblasti Zenské hazené jsme bohuzel pii reSerSi zadny vyzkum nenalezli, proto
nyni musime vystacit alespon se studii z jiného kolektivniho sportu na zenském vzorku.
Tym vyzkumnikd z americké univerzity v Kentucky zatadil do piedsezonniho programu
pro rozvoj mentalnich dovednosti meziuniverzitni tym volejbalistek. Klicové dovednosti,
kterym se hracky volejbalu ucily, byly relaxace, imaginace, zaméfeni pozornosti,
stanovovani cilt a dalsi. Po konci sezony vysledky ukazaly, ze implementace dusevniho
tréninku do sportovni ptipravy hracek s sebou pfinesla vyrazné vyssi uspésnost pii podani
(Shoenfelt & Griffith, 2008).

Da se tedy povazovat za védecky potvrzeny fakt, ze absolvovani psychotréninku
sportoveim dava vyhodu a moznost proménit primérnou vykonnost v elitni. Po dosazeni
urcité trovn€ v dovednostech svého sportu piebiraji psychické schopnosti nejvyraznéjsi
kontrolu nad celkovym vysledkem (Gonzalez & McVeigh, 2017). Néktefi autofi povazuji
duSevni piipravu pro zvySeni své vykonnosti a dosazeni tspéchti za nezbytnou (Shahbazi
et al., 2011). Na nejvyssi Grovni sportovni psychologové akcentuji dulezitost mentalni
ptipravy a shoduji se, ze z 50 aZ 90 % jsou duSevni schopnosti zodpovédné za rozdily ve
sportovnim vykonu (Mental Training, 2012). I proto je psychotrénink ve sportu nékdy
nazyvan jako véda uspeSnych (Gonzalez & McVeigh, 2017).

O

2.5  Psychické vlastnosti a dovednosti Sampioni

Casto kladenou otdzkou V ramci mentalni p¥ipravy ve sportu byva, zda existuje konkrétni
psychologicky profil uspé€Sného sportovce a které psychické atributy se u elitnich
sportovcl opakuji. Existuje skutecné idedlni mentéalni nastaveni souvisejici s vrcholnym
vykonem ve sportu? Na tyto otdzky se snazila odpovédet jiz velka fada odbornikd, pfi¢emz
néktefi se toto téma pokusili rozklicovat kvantitativnimi i kvalitativnimi studiemi a néktefti

vytvofili své teorie na zadklad¢ pozorovani Spickovych sportovcil z vlastni praxe.
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Ackoli se kvantitativni vyzkumy casto li§i v uzité metodice a pouziva se v nich
nejriznéj$ich mérnych nastroji, identifikuji tyto studie velmi podobné mentalni schopnosti
a dovednosti pfispivajici k vrcholnému vykonu. Dle Vi¢ara, Proti¢e a Valkové (2013) jsou
to tyto — imaginace, zaméfeni pozornosti, udrzeni koncentrace, zvladnuti Uzkosti a
aktivace, pozitivni vnitini dialog, sebedlvéra a stanoveni cile.

Krane a Williams (2006) na zikladé mnoha vyzkumt dospéli k zavéru, ze
vrcholové sportovce poji nasledujici — pocity vysoké sebedlvéry a ofekavani uspéchu,
schopnost byt nabuzeny a piesto uvolnény, pocity kontroly, schopnost absolutni
soustfedénosti, silna koncentrace na pfitomnost, pozitivni myslenky a postoje k vlastnimu
vykonu a silné odhodlani a oddanost svému sportu. Naopak duSevni rozpolozeni méné
uspésnych je typicky spojovano s pochybnostmi o sobé samém, $patnou soustfedénosti,
snadnym rozptylenim, pfili§ velkou pozornosti vénovanou vysledku soutéze ¢i skore utkani
a velmi nizkym ¢i velmi vysokym nabuzenim.

Kvantitativni studie v§ak nepostacuji k tomu, aby dokazaly podat komplexni pohled
na psychické piedpoklady elitnich sportovcl. Proto byla v této oblasti vykonana také fada
kvalitativnich vyzkumi, které vyuzivaly ve svém designu za ucelem odhaleni
psychickych aspekti spojenych s vrcholnou vykonnosti ptfedev§im rozhovory
s vrcholovymi sportovci. Terry Orlick se spolu s Johnem Partingtonem (1988) zaméfil na
75 kanadskych olympionikd, ktefi se v roce 1984 ucastnili letnich olympijskych her v Los
Angeles nebo zimnich v Sarajevu. Velkym piinosem celé studie je, Ze byla provedena na
velmi rozmanitétm vzorku nejlepSich kanadskych sportovcl letnich 1 zimnich,
individualnich i kolektivnich sportt. S témi byly vedeny kvalitativni rozhovory, ze kterych
vyplynulo, Ze nejpodstatnéjsimi psychickymi aspekty jsou jasné definované cile, vysoka
sebedlivéra, pozitivni pfistup, rozvinuta schopnost koncentrace a zamétfeni pozornosti,
ucinné strategie ovladani ruSivych faktorti, ovladani stavli vzruSeni a pfiznivé vnimani
uzkosti, kazdodenni trénink imaginace, pouzivani soutézni simulace, pfesn¢ koncipované
tréninkové a soutézni plany, diraz spiSe na kvalitu tréninku nez na jeho kvantitu,
posoutézni hodnoceni a priibézné zdokonalovani mentalniho pfistupu a naprosta oddanost
svému sportu.

Orlick se vSak v oblasti mentélni ptipravy nevénoval pouze vyzkumu, za 4 dekady
své Kkariéry spolupracoval s tisici olympijskych a profesionalnich sportovci. Z jeho
zkuSenosti z vice nez 30 sportovnich disciplin vychazi i autofi nastroje OMSAT 3*, ktery
je ve studiich hojn¢ vyuzivan a ktery vyuzivame ve vyzkumné Casti prace i my. Na

nasledujicich fadcich si proto koncepci Terryho Orlicka stru¢né predstavime. Orlick (2012)
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ve své knize Na cesté k vitézstvi hovoii o tom, Ze plné vyuziti vlastniho potencidlu je
zalezitosti osobniho rozhodnuti a volby. Cela cesta k dokonalosti zalezi na plném
soustiedéni. Pravé do stiedu svého modelu — kola dokonalosti — koncentraci stavi
se svou pozornosti dafi nakladat efektivné, ji mohou vyuzit a zapojit K posileni dalSich
prvkit dokonalosti. Témi jsou odhodlani, davéra, psychickd pfipravenost, pozitivni

predstavy, kontrola rusivych prvki a neustalé uceni.

Odhodlani

Neustalé
uceni

Psychicka
pfipravenost

Pozitivni
predstavy

Kontrola
rusivych
faktoru

Obrazek 3 Kolo dokonalosti (Orlick, 2012, 20)

Odhodlani je také jedna z klicovych slozek Orlickova modelu. Kazdy sportovec
pottebuje k ptekonavani prekazek a dosahovéni cili dostate¢né mocny divod. Odevzdéani
se svému sportu vyrlstad pifirozené z radosti a lasky, kterou c¢innost piinasi, ale také
Z pozitivnich vizi toho, kam se chceme dostat. Bez odhodlani se cile na vysoké urovni
stavaji nedosazitelnymi.

Dalsim kli¢ovym prvkem je i diivéra. Ta roste postupné z radosti z véci, které se
dafi, pfiznavani si svych zlepSeni, pozitivniho promlouvani k sobé samému a uceni se
z chyb, tspéchit i moudrosti druhych. Ma-li sportovec ve své schopnosti divéru
a soustfedi-li se na spravné véci, mize svij vykon posunout tam, kam se s negativnimi

mysSlenkami a pochybnostmi nema Sanci dostat.
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Pro vyniknuti je podstatna také psychicka pripravenost myslet, soustfedit se
ajednat pozitivnim zptisobem. Dokonalost miize rozkvétat pouze tehdy, pokud misto
povinnosti vidime pfilezitosti a pfipadné chyby v dosavadnim snazeni vyuzijeme
K pouceni.

Pozitivnimi vizemi a predstavami zacind velka spousta zdanlivé nedosazitelnych
uspéchii. Je vhodné si na své cesté k dokonalosti udrzovat vétsi i vice mensSich pozitivnich
vizi a za pomoci vizualizaci kultivovat vlastni dovednosti.

Dalsim stézejnim prvkem celého modelu je schopnost kontrolovat ruSivé vlivy.
Uspé&sni dokazou udrzet plnou koncentraci navzdory rozptyleni tak, Ze nedovoli vyruseni
ovlivnit kvalitu vlastniho vykonu. Tyto vlivy mohou pisobit zvn&jSku (napf. média,
fanousci, protihraci apod.), ale také zevnitt (z vlastnich mySlenek, obav, ocekéavani ¢i
pochybnosti). Bez ohledu na to, odkud rusivé faktory plisobi, je nutné udrzet pted, pfi i po
vykonu pozitivni koncentraci na pfitomny okamzik.

Neustalé uceni je posledni soucasti kola dokonalosti, ktera zajistuje neustalé
sebepozndvani a posouvani hranic vlastnich moZznosti. Sportovec, jenz odhali, které véci
mu pii jeho vykonu nejlépe funguji, a pokracuje v jejich rozvoji, se mize tésit, ze jeho
vykonnost bude dale stoupat.

Téchto sedm kritickych oblasti cestu k osobni dokonalosti fidi. Podafi-li se ¢lovéku
postupné tyto oblasti dostat pod kontrolu, dokaze vSechny prvky kola propojit. Dostane
celé kolo do plynulého pohybu a hladce s nim toéi i v hrbolatém terénu. Teprve tak je dle

Terryho Orlicka mozné podavat vykony na hranici svého potencialu (Orlick, 2012).
2.6 Obsah psychologické pripravy

Konkuren¢ni sportovni prostiedi pro sportovce piedstavuje obrovské psychické vypéti
apravé jeho schopnost se s témito naroky vyrovnat urcuje budouci vykony v tréninku
I v soutézi. (Schack et al., 2005). Navzdory dikazim podporujicim G¢innost mentalni
pripravy, v praxi je stale fada sportovct, kteti k vyuziti spoluprace s psychologii sportu
nejsou otevieni a kvili mylnym piedstavam v ni vidi stigma (Gnacinski et al., 2017).
| pfestoze se ale jest€ mnozi trenéfi se svymi svétenci psychotrénink do celkové piipravy
zdrahaji zatadit, na rozvoji psychickych dovednosti sportovcii dnes v terénu pracuje fada
sportovnich psychologi (Craciun, 2009, in Ragab, 2015).

Hlavni paradigma aplikované psychologie sportu ptedpokladd, Ze mentalni

dovednosti nejsou vrozené (Reese Jr., 2005, in Milavi¢, Grgantov, & Mili¢, 2013). Stejné
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jako lze té€lesnou zdatnost zvySovat fyzickym tréninkem, je mozné se naucit pomoci praxe
také schopnostem dusevnim (Balague, 2000).

Psychologicka ptfiprava mize mit mnoho raznych forem a vzdy se u konkrétniho
sportovce fidi podle jeho osobnich preferenci (Shahbazi et al., 2011). Implementace
konkrétnich technik tréninku mentalnich dovednosti do celkové sportovni piipravy
sportovcll by vSak méla brat v potaz také konkrétni potfeby hraci, jejich pohlavi, vek,
vykonnostni uroven, dobu kariéry, charakteristické pozadavky sportu a také specifické
environmentalni faktory (Balague, 2000).

Pii psychotréninku se sportovci mohou ucit rozvijet rizné dovednosti a v této
oblasti neexistuje zadna obecna shoda ohledné klasifikace psychologickych dovednosti.
Taylor a Wilson (2005) rozlisuji pét zakladnich oblasti, kterymi jsou motivace, sebedivéra,
aktivace, pozornost a emoce. Ackoli jsou tyto oblasti vzajemné provazané a zpravidla
funguji v komplexnich souvislostech, budeme se podobného déleni podle toho, na kterou
slozku psychiky primarné¢ ptusobime, drzet také my. Za nezbytny ptredpoklad ke zvyseni
dusevni kapacity sportovce je povazovano rozvinuté sebepoznani (Safaf, in press). Teprve
na tomto zaklad¢é je mozné nad svymi mysSlenkami, pocity a chovanim ziskat patfi€nou
kontrolu, zacit vyuzivat pomyslnych vykonnostnich rezerv a plné tak rozvinout svij vlastni

potencial (Jansa, Dovalil et al., 2009).

2.6.1 Kognitivni procesy

Sportovni vykon jedince je S poznavacimi procesy velmi uzce spojen. Kognice sportovce
zajiStuje informacni stranku pohybu a ovliviiuje pfedev§im technickou a taktickou stranku
vykonu. Bez nalezité tirovné poznavacich funkci by sportovci nebyli schopni dosahovat
vrcholnych vykonu (Slepic¢ka et al., 2009). V oblasti mentalni piipravy se sportovci ve
spolupraci se sportovnimi psychology nejcastéji zabyvaji procesy mysleni a pozornosti,
které se snazi dostat pod vlastni védomou kontrolu (Safaf, in press).

Pozornost je pro clovéka dulezitym nastrojem, diky kterému jsme schopni
z velkého mnozstvi podnétli z vnitintho 1 vné&jSiho prostiedi zpracovavat omezené
mnozstvi informaci (Sternberg, 2002). Schopnost zamé&fit pozornost na relevantni podnéty
a nenechat se rozhodit rusivymi vlivy je ve sportu mimofadné dilezitd. Optimalni
zamé&feni pozornosti umoziiuje sportovelim vénovat se relevantnim podnétiim, planovat
taktiku, hodnotit herni situace a spravné se v nich rozhodovat. Spatné zaméfeni pozornosti
naopak sportovce sméfuje k informacim, které vrcholny vykon rusi. Efektivni je

koncentraci umét podle aktualnich potieb a hernich situaci presouvat, délit j1 mezi dillezité

21



vnitini 1 vnéj$i podnéty a ignorovat podnéty rusivé. Tuto dovednost lze trénovat riznymi
metodami. Zakladnim krokem je identifikovat takové signaly, které nejvice sportovni
vykon ohrozuji a nacvicit strategie, kterymi lze pozornost piesmérovat zadoucim smérem
(Stratton, Cusimano, Hartman, & DeBoom, 2005). Casto uzivany je modelovany trénink,
pfi kterém se do bézné tréninkové jednotky snazime vnéjs$i neptiznivé vlivy zaradit
a postupné se na n¢ adaptovat (Slepicka et al., 2009). Je mozné také vyuzit raznych
dechovych cviceni, diky kterym se muze sportovec naucit vracet vlastni pozornost do
pritomného okamziku, coz ve vypjatych chvilich soutéze ¢i utkani pomaha kontrolovat
celou situaci a soustiedit své Usili na aktualni ukol (Gonzalez & McVeigh, 2017). V tomto
ohledu né¢ktefi psychologové sportu povazuji za vhodné zafazeni mindfulness technik,
které pravé na prozitcich v pfitomném okamZiku stav€ji. Ukazuje se totiz ucinnym
nesoustfedit pozornost na vysledek soutéze ¢i utkdni a zabyvat se spiSe samotnym
procesem. Piipadné je mozné vyuzit pifi opakovanych poklesech pozornosti techniku
klicovych slov, které si sportovec piedem stanovi a V ptipadé ztraty pozornosti si jimi
pfipomene, co ma udé€lat k jejimu opétovnému zaméfeni (Stratton et al., 2005). Podobny
ucinek jako kli¢ova slova pak mohou mit také nejriiznéjsi predstartovni ritualy, o kterych
se zminime pozdéji (Tod et al., 2012).

Mysleni ve sportu je také velmi diskutovanym tématem. Hovofi se o ném
pfedevS§im v kontextu toho, jak naSe pozitivni ¢i negativni myslenky ovliviiuji vykon.
a Casto byva soucasti predstartovnich nebo frustra¢nich stavi (Slepicka et al., 2009). Na
zaklad€ ovlivnéni vlastnich myslenek miizeme tyto pocity a celkové psychické rozpolozeni
ovliviiovat. Vyhodnéjsi je tedy negativitu odlozit, myslet pozitivn¢ a snizit tim hladinu
nepiijemného napéti. Technikou vyuZivanou pro stimulaci kladnych myslenek je vedeni
pozitivniho vnitiniho dialogu (Gonzalez & McVeigh, 2017). Ten muze byt v situacich,
kdy o sobé sportovec premysli, v podobé zamérnych vyrok veden potichu ¢i nahlas
amuze mit kognitivni ¢i motivacni formu. Kognitivni vnitini Fe¢ se zaméfuje na
technicko-taktickou stranku vykonu ¢i na pribézné soutézni cile (Tod et al., 2012).
Typicky se pouzivaji kratké sebeinstrukce jako napft. ,loket nahoru!®, ,,béz!* ¢i ,,dychej!*
(Jansa, Dovalil et al., 2009). Motivaéni vnitini rozhovor Kk sobé ma pak za ukol posilit
sebediveru vyroky typu ,,dokédzes to!* nebo ,,nepolevuj!*“ (Tod et al., 2012). Zakladem celé
techniky je vysledovat, na co sportovec pii svych utkanich a zadvodech mysli a jaky dialog
sam se sebou vede. Mapovani vnitini fe¢i je mozné také naptiklad za vyuziti analyzy

videozaznamu vlastnich vykona. Poté se pfistupuje k ndcviku, pticemz ve chvili, kdy si
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zaporné myslenky sportovec uvédomi, mél by prerusit jejich tok a nahradit jej posilujici
a povzbuzujici alternativou. Mysleni totiz kli¢ovym zpiisobem ovliviiuje také to, jak se pfi

utkani ¢i soutézi citime a jaké emoce prozivame (Gonzalez & McVeigh, 2017).

2.6.2 Emoce

Mezi kognici a emocemi existuje velmi tésny vztah a kromée jiz zminéného vlivu myslenek
na emoce, muzeme sledovat také opacné plsobeni. Pozitivni emoce obvykle dokéazou
rozsifit rozsah pozornosti, zatimco negativni prozivani jej naopak zuzuji (Kimchi, 1992, in
Kucera, 2013). Za emoce byvaji oznacovany subjektivni zazitky libosti ¢i nelibosti, které
jsou provazené fyziologickymi zménami, urcitymi motorickymi projevy a stavy vétsi €i
mensi pohotovosti a zaméfenosti (Hartl & Hartlova, 2010). Podle odbornikti v sobé emoce
nesou soucasné tii vzajemné propojené slozky — subjektivni emocionalni prozitek, vnéjsi
expresivni chovani a fyziologické korelaty (Plhdkova, 2004). Pii intenzivnim
emociondlnim prozitku, kterym sportovni soutéz ¢i utkani bezpochyby je, tak emoce vedou
Kk fyzickym zménam, které jsou diusledkem ¢innosti sympatické Casti centralni nervové
soustavy. Sportovci pak ¢asto hovoii o té€lesnych projevech, jako jsou napi. sucho v tstech,
rychlé dychani, zvySena srdecni frekvence, zvyseni krevni tlak a predev$im svalové napéti
(Jones, Taylor, Tanaka-Oulevey, & Daubert, 2005). Vzhledem k tomu, ze sport je jednou
Z nejvice emociogennich lidskych ¢innosti, je vhodné, aby se sportovec naucil své pocity
kontrolovat, protoZe zminéné fyziologické ptiznaky mohou vést pfi vykonu ke zbyte¢nému
tiniku psychické energie. Casto také vedou k chybam a selhanim (Kavkova & Vicar, 2014).
V ptipadech, kdy se pifi vykonu neZadouci emoce projevi, neni ale Zadouci je popirat,
nybrz vyuzit je a ptipadné transformovat jejich energetickou komponentu tak, aby mély na
vykon pozitivni u¢inek. Zachazet s emocemi se sportovci u¢i pomoci imaginace (Gonzalez
& McVeigh, 2017). Navozovani pfedstav za nepiitomnosti skutetného vjemu obvykle
zahrnuje vSechny smysly, pfedstavy pohybu a emoc¢ni prozitek spojeny s predstavovanou
situaci  (Jansa, Dovalil et al., 2009). Proto muze byt sportovcim vytvafeni
a znovuvytvareni zkuSenosti v mysli prospésné nejen v oblasti kontroly emoci. Imaginace
se jako jedna z nejpouzivanéjsich technik mentalniho tréninku béZzné€ pouziva také k uceni
se a nacviku motorickych dovednosti, k rozvoji nebo vytvafeni novych taktickych
a hernich strategii, k pfipravé na soutéz ¢i utkani, k pfemysleni o minulych vykonech a ke

kontrole dalsich psychickych dovednosti (Kavkova & Vicar, 2014).
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2.6.3  Aktivace

S emocemi se velmi uzce poji také problematika aktivace ve sportu. Podle ¢asového sledu
se emocni stavy ve sportu déli na predstartovni, soutézni a posoutézni. Aktivaci je
oznacovana kvantitativni stranka emo¢niho prozitku, ktera se u sportovci v piedstartovnim
a startovnim stadiu projevuje na kontinuu mezi startovni horeCkou a startovni apatii
(Slepicka et al., 2009). Odbornici z oblasti psychologie sportu dlouho povazovali stavy
nadmérné a nepifimétené aktivace za nepiiznivé a pro vykonnostni maximum se sportovni
psychologové se sportovci snazili dosdhnout obecné definované aktivace optimalné
zvySené (Stackeova, 2011). Vychazeli zteorie znamého Yerkesova-Dodsonova zakona,
ktery predpoklada, ze ,, pro optimdlni cinnost mozku je idealni stredni uroven aktivace
(Hartl & Hartlova, 2010, 686). Dnes se jiz proto v psychologii sportu pouziva pro
pochopeni aktivace teorie Individualni zony optimélniho fungovani, podle které ma kazdy
sportovec své vlastni rozpéti aktivace, v némz je jeho vykon optimélni (Hanin, 2000).
Zakladnim krokem pfi praci na regulaci aktivace by proto mélo byt mapovani vlastni
optimalni zoény. Tu je mozné zjistit s pomoci experimentovani s rliznymi intenzitami
nabuzeni v tréninku a nasledného srovnani vykont a pocitii ¢i za pomoci podrobné analyzy
vlastnich UspéSnych a neuspéSnych vykonti a identifikace intenzity aktivace u téch
uspésnych (Wilson, Taylor, Gundersen, & Brahm, 2005). Na zakladé tohoto poznani pak
mizeme pristoupit K technikam, kterymi lze aktivaci kontrolovat. Z jiz zminénych strategii
lze pouzit vnitini fe¢, kli¢ova slova, imaginace, dechova cvifeni a také predstartovni
ritualy. Rutinni postupy mohou sportovci provadét vlastnim tempem, pfiCemZz jim
piinaseji nad vykonem vétsi pocit kontroly. Dale se daji vyuzivat také relaxace (Tod et al.,
2012) a to jak mimo soutézni prostiedi, tak po jejich osvojeni a vytrénovani ve schopnost
okamzité¢ uvolnit svaly také béhem soutéze (Gonzalez & McVeigh, 2017). Vyuzitelny

-----

et al., 2005).

26.4 Motivace

Optimalni uroven aktivace zalezi nejen na individualité¢ sportovce a jeho osobnosti,
konkrétnich podminkéach soutéze ¢i utkani, ale také na motivaci (Tod et al., 2012). Ve
sportu mize byt motivace definovana jako chut vénovat se svému sportu, vytrvat
a nepolevovat v ¢innostech se sportem spojenych. Motivace pomaha sportovci piekonavat
dlouhé, obtizné a vyCerpavajici tréninky a odrazi se piirozené také v jeho Zivotnim stylu.

N 24

Sportovni psychologové ji povazuji Casto za nejmocnéjsi faktor, protoze ze vSech oblasti
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nejvice podléha védomé kontrole. Motivace je pro dosaZeni Spickovych vykonil nezbytna,
u kazdého sportovce se ale lisi v zavislosti na individualnich motivacnich zdrojich. Pfi
praci se sportovci se pak ukazuje vhodné pomoci jim vlastni zdroje a idealni motivacni
stav odhalit a pfipadné zapojit techniky, které pomahaji motivaci stimulovat. Ze
zminénych lze opét vyuzit vnitini fe¢ v podob¢ demotivacnich presvédceni (Walker,
Foster, Daubert, & Nathan, 2005). Vyzkumy dokazuji, ze Gsp&s$ni sportovci jsou svym
sportem hluboce zaujati a neustale chtéji dosahovat novych cilti — jednoduchych jako napf.
zvitézit nad spoluhraci v tréninku 1 slozitych a komplexnich — napf. dostat se na piedni
pti¢ky v tabulce (Ferent & Pacuraru, 2016). Vhodnou technikou je tedy také stanovovani
cili. Vhodné nastavovani cili pomaha ménit dlouhodobé vize a sny v realitu a posiluje
stabilni rist sportovce. Uginnym se ukazuje zaméfit svou pozornost na ty, které miizeme
ovlivnit a kontrolovat (Gonzalez & McVeigh, 2017). Hardy a Jones (1994, in Tod et al.,
2012) rozlisuji tii typy cilt — vysledné, vykonové a procesni. Vysledné jako napt. postup
z kvalifikace tedy pfimo kontrolovatelné nejsou, protoze vykonnost soupeit ovlivnit
nemiizeme. Proto je lepSi zabyvat se cili procesnimi a vykonovymi jako napt. zlepSeni
techniky hodu, pfipadné zvysSeni efektivity stfelby. Cile navic muzeme d¢lit na
kratkodobé a dlouhodobé (Jansa, Dovalil et al., 2009) a rozd¢lit tak naSe vize na ¢asovou
osu a postupné se na jednotlivé kroky zaméfovat (Gonzalez & McVeigh, 2017). Cile
pomahaji udrZovat spravny smér sportovcova Usili, inspiruji k aktivit€¢ a zvySuji touhu
dosahovat elitnich vykonli. Napldnované a splnéné cile také zvySuji sebejistotu, protoze

diky nim lze prokazatelné¢ méfit pokrok (Jansa, Dovalil et al., 2009).

2.6.5 Sebeduvéra

Sebedtvéra byva ve sportu definovana jako ,, prresvédcent jedince, ze ma zdroje k dosazeni
uspechu* (Tod et al., 2012, 170). Pro podavani nejlepSich moznych vykont je zasadnim
piispévatelem a je zadouci ji na piiméfenou uroven u sportovclt posilovat (Manzo,
Mondin, Clark, & Schneider, 2005). Vztah mezi sebedivérou a vykonnosti je slozity —
odbornici se shoduji na tom, Ze vysokd sebediivéra je pro dosaZeni uspéchu velmi
podstatna, nicméné existuji 1 sportovci, kteti svych vrcholnych vykonii dosahli i ptesto, ze
nemuseli pfimo véfit ve vyhru. Navzdory nedivéie ve vitézstvi je ale podstatna
pfinejmensim vira ve vlastni schopnosti a dovednosti, bez které¢ nelze vlastni potencial plné
vyuzit. Systém viry v sebe sama se u sportovct formuje velmi dlouhou dobu a je postaven
na piedeSlych zkuSenostech, vzpominkach a také vnéjSich okolnostech (Gonzalez &

McVeigh, 2017). Vhodnymi moznostmi, jak vlastni sebedtvéru posilit, jsou diky vzajemné
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souvztaznosti vSech psychickych procesi v podstat¢ veskeré vyse zminéné metody
k regulaci emoci, aktivace, motivace, pozornosti i mysleni. Déle je mozné také vyuzit
zastupnych zkuSenosti, tedy sledovani vlastnich dobrych vykond na videozaznamu (Tod

etal., 2012).
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VYZKUMNA CAST DIPLOMOVE PRACE
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3 Vyzkumny problém, cile prace a vyzkumné otazky

V teoretické ¢asti prace jsme strucné piedstavili hazenou a jeji specifika, vymezili zakladni
vychodiska a principy psychologické ptipravy ve sportu. Na zakladé kvantitativnich
i kvalitativnich vyzkumnych zji$téni jsme nastinili nezbytnost jejiho zafazeni do systému
sportovniho tréninku a postihli jsme také mozné intervencni techniky a strategie ke zvyseni
mentalni kapacity vrcholovych sportovcli. Vénovali jsme také pozornost typickym
psychickym vlastnostem a dovednostem Spickovych sportovcti.

Ackoli jsou duSevni schopnosti velmi diilezitym faktorem pro dosazeni Uspéchu
(Shahbazi et al., 2011; Mental Training, 2012; Gonzalez & McVeigh, 2017), tomuto
tématu se v oblasti hazené dosud nevénovalo pfili§ pozornosti. To potvrzuje také Ragab
(2015), ktery se zminuje o velkém nedostatku literatury v tomto sportovnim odvétvi. Kran
a Baird (2005, in Sindik & Cuk, 2016) navic podotykaji, Ze psychologické charakteristiky
jsou siln€ ovlivnény kulturnim a spoleCenskym prostiedim, ze kterého sportovci pochazeji.
Protoze zadny vyzkum z oblasti hazené v eském a slovenském prostiedi nebyl pii resersi
dohledan, rozhodli jsme se tuto mezeru vyplnit a pravé téma mentalnich piedpokladi
u zenskych reprezentantek dvou zemi — Ceské republiky a Slovenské republiky, se nam
stalo pfihodnym vyzkumnym problémem pro vykonani studie.

Hlavnimi vyzkumnymi cili jsme v souladu s vyzkumnym problémem stanovili
popsat, porovnat a blize prozkoumat mentalni pfedpoklady souCasnych hracek hazené
Ceské a slovenské reprezentace. Vzhledem K elitnimu charakteru zkoumaného vzorku
predpokladame, ze nase vysledky budou korespondovat s vysledky vyzkumi nastinénych
Vv teoretické Casti prace a Ze hracky budou vykazovat vysokou urovenn mentalnich
dovednosti. Nasim dil¢im cilem bylo porozumét pojeti psychické piipravenosti hracek
hazenkatskych experti a zjistit, zda hodnoceni psychické pfipravenosti hazenkaiskymi
experty souvisi s ukazateli dotazniku OMSAT 3*.

U popisu psychickych piedpokladii jsme se zaméfili nejen na jejich pouhou
reduktivni kvantifikaci, ale také na kvalitativni rozbor daného tématu. Poznani
psychického nastaveni hraci je zdkladnim piedpokladem pro dobré vedeni druZstva
Vv tréninku i v utkanich (Taborsky, 1971) a je zakladem trenérské praxe pro piiméfené
fizeni rozvoje vykonnosti (Jansa, Dovalil et al., 2009). Na zakladé takovych poznatkt pak
trenéfi a Clenové realizacniho tymu mohou pusobit na své svéfence ucinngji, protoze
dokazou sportovni ptipravu ptizplsobit potfebam a preferencim tymu (Tod et al., 2012).

Zjisténym bychom radi poskytli hloubkovou sondu do této problematiky a pomohli
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ceskému i slovenskému reprezentacnimu tymu hazenkarek zjistit, o jaké silné stranky se
muze opfit a které slabsi stranky posilit. Zaroven budeme radi, kdyZ touto praci pomtizeme
vSem zucastnénym zorientovat se v tématu mentalnich aspektd vykonu a pfemyslet 0 nich
Vv konvencich odpovidajicich sou¢asnému stavu poznani.
Na zakladé zvolenych cilii jsme formulovali nasledujici vyzkumné otazky:
1. Jakd je uroven mentalnich dovednosti u soucasnych hra¢ek héazené Cceské
reprezentace?
2. Jaka je uroven mentalnich dovednosti u soucasnych hracek hazené slovenské
reprezentace?
3. Je rozdil vurovni mentdlnich dovednosti mezi hrackami ceské a slovenské
reprezentace?
4. Jak souvisi hodnoceni psychické pfipravenosti hdzenkaiskymi experty
S jednotlivymi ukazateli dotazniku OMSAT 3*?
5. Jakéd jsou specifika mentalnich predpokladi hracek hazené ceské a slovenské

reprezentace?

29



4 Popis metodologického ramce a metod

V nasledujici kapitole pfedstavime zvoleny metodologicky rdmec naSeho vyzkumu,
popiSeme pouzit¢ metody sbéru a analyzy dat a probereme zdkladni etické otazky
realizované studie.

Pro na$i studii jsme se rozhodli vyuzit komplementarity kvantitativniho
a kvalitativniho pfistupu a vV ramci vyzkumného procesu jsme shromazd'ovali data pomoci
metod obou pfistupt. Provedli jsme tedy vyzkum na zakladé smiSeného modelu a nase
explorativni otdzky jsme zodpovéd€li za vyuziti statistické analyzy kvantitativnich dat
a interpretativnich metod hledani témat a pravidelnosti v datech kvalitativnich. V naSem
vyzkumu jsme oba ptistupy kombinovali sekvenéné, kvalitativni badani jsme zapocali az
po dokonceni sbéru dat kvantitativnich, na zdkladé kterych jsme zkoumané subjekty
vybirali k dal§imu dotazovani. Vyuzili jsme konkrétné schématu, které Hendl (2016)
nazyva jako QUAN — qual. Takové vyzkumné projekty zacinaji jako kvantitativni,
pricemz kvalitativni ptistup se dale uziva ,, pro zkoumani vychylenych nebo neocekdavanych
vysledki “ (Hendl, 2016, 296). My jsme kvalitativné doplnili na§ kvantitativni vyzkum
dokumentaci prave daty od hracek nejlépe psychicky ptipravenych.

Protoze jednim z hlavnich cili naseho vyzkumu je deskripce a nasledné srovnani
dvou skupin probandt, vyuzili jsme v kvantitativni ¢asti vyzkumu design diferenciaéni
studie. Sbér dat byl proveden Ottawskym dotaznikem mentalnich dovednosti OMSAT 3*
Vv ¢eském a slovenském piekladu. Tento néstroj je ur€en pro méteni psychickych vlastnosti
sportovel, je ve vyzkumech hojné vyuzivan a svou konstrukci nam dovolil zmapovat
soucasnou uroven mentalnich pfedpokladti hra¢ek hazené. Se zdmérem co nejvice zvysit
navratnost dotaznikd jsme z divodu velkého Casového vytizeni obou reprezenta¢nich
druzstev administraci provedli online, pfi¢emz ziskavani dat trvalo od listopadu 2017 do
ledna 2018.

Kvalitativni ¢ast je pFipadovou studii skupiny a zahrnuje v sob¢ feseni pro dalsi
cil, kterym bylo bliz§i prozkoumani specifik mentalnich pfedpokladi ceskych
a slovenskych reprezentantek v hazené. Uvedené jsme zkoumali za pomoci kvalitativniho
dotazniku vlastni konstrukce zaméteného na mentalni trénink S uzavienymi i1 otevienymi
otazkami. Dotazovany byly z obou tyma vzdy tfi nejlépe psychicky piipravené hracky
ur¢ené kvalifikovanym odhadem experti. Sbér kvalitativnich dat probihal v mésici

unoru 2018.
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4.1  Metody sbéru dat

Metody ziskavani dat — tedy dotaznik OMSAT 3*, kvalitativni dotaznik zaméfeny na

mentalni trénink a kvalifikovany odhad expertl blize rozebereme.

411 Dotaznik OMSAT 3*

V kvantitativni ¢asti naSeho vyzkumu jsme pouzili Ottawsky dotaznik mentalnich
dovednosti, jehoz autory jsou John H. Salmela a Natalie Durand-Bush. Do ¢esStiny ho
prevedl védecky tym pracovniki z Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
Vv Olomouci. Nasledujici informace jsou cerpany z cCeské verze manualu k tomuto
dotazniku (Vicar, in press).

Tento nastroj je u sportovcll vyuzivan k méfeni trovné psychickych dovednosti,
které vyuzivaji ve svém sportu. Sportovclim, trenériim i sportovnim psychologiim tak
pomahd identifikovat silné a slabé stranky vykonu a miize také poslouzit pro urceni sméru
psychologické pripravy. Snima aktualni situaci sportovcova mentalniho nastaveni, pficemz
muze byt vyuzit i pro opakovand méfeni. Je mozné jej pouzivat i pro vyzkumy hodnotici
ucinek psychologickych programii na vykon sportoveid. Validita a reliabilita tohoto
nastroje je prezkoumana velkou spoustou studii a shoduje se také s bohatymi zkuSenostmi
Z praxe obou autort (Vicar, in press).

John H. Salmela je profesorem na Ottawské univerzité, pficemz po dobu své
sportovné-psychologické praxe pusobil i na univerzitach v Lavale a Montrealu. Napsal
desitky knih a je spoluautorem stovek védeckych ¢lanka z oblasti psychologie sportu.
Vyznamné se také podilel na chodu ISSP (International Society of Sport Psychology) jako
jeji mistoptedseda, ¢len vykonné rady ¢i pokladnik. Za dobu své profesni kariéry se setkal
s mnoha uspé$nymi sportovci, se kterymi dlouhodobé spolupracoval. Natalie Durand-Bush
pusobi na Ottawské univerzité jako docentka. Je taktéZ publikacné velmi aktivni a v ISSP
zastavala po jedno volebni obdobi pozici viceprezidentky. Ve své praxi spolupracuje se
sportovci riznych disciplin a v§ech vykonnostnich kategorii (Vicar, in press).

Vyvoj tohoto nastroje se datuje od roku 1992, kdy Salmela vytvofil prvni verzi —
OMSAT 1. Vychazel pti tom naptiklad z poznatkli Ericssona, Csikszentmihalyie, Harreho,
Orlicka a také zvlastnich zkuSenosti. Tehdejsi verze se sklddala ze 114 polozek
rozdélenych do 14 dimenzi. Hned o rok pozdé¢ji byl OMSAT 1 Botou piepracovan do
verze OMSAT 2. V této formé cital 71 polozek a méfil 12 mentalnich dovednosti.
Nasledné byl v roce 1995 vytvofen OMSAT 3 s 85 polozkami. Autofi Salmela a Durand-
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Bush jej opét delili do 12 dimenzi. Konecnd podoba Ottawského dotazniku mentalnich
dovednosti (OMSAT 3%*) byla vytvotena v roce 2001 (Durand-Bush, Salmela, & Green-
Demers, 2001).

OMSAT 3* (Ottawa Mental Skills Assessment Tool) je v soucasné dobé ve
vyzkumech velmi hojné€ vyuzivan. Z tohoto divodu jsme se jej rozhodli pouzit pro
vyzkumnou ¢ast predkladané bakalaiské prace i my. Sestdva ze 48 polozek, na které
sportovci zaznamenavaji svou odpovéd’ vybérem jednoho ze 7 stupnu likertovské skaly.

Jednotlivé stupné odpovédi nalezneme v Tabulce 1.

Tabulka 1 Likertovsk4 skala dotazniku OMSAT 3*

Stupeii  Slovni vyjadfeni

1 Zcela nesouhlasim
Nesouhlasim

Spise nesouhlasim

Spise souhlasim

2
3
4 Ani nesouhlasim/ani souhlasim
5
6 Souhlasim

7

Zcela souhlasim

Dotaznik métfi 12 mentalnich dovednosti, pficemZz kazdé znich nalezi vzdy
4 polozky. Autofi déli tyto psychické vlastnosti vyuzivané sportovci na zdkladni,

psychosomatické a kognitivni. Jejich stru¢né vymezeni uvaddime niZe.

Zakladni dovednosti

Mezi zakladni dovednosti patii odhodlani, sebediivéra a stanovovani cili. Tyto psychické
vlastnosti jsou pro maximalni vykon zcela nezbytné. Odhodlani a sebediivére jsme se
vénovali jiz v teoretické Casti prace a vime tedy, Ze jsou soucasti i Orlickova (2012) kola
dokonalosti.

Také autofi dotazniku se v popisu odhodlani uchyluji ke sloviim Terryho Orlicka
(1990, in Vicar, in press). Podle néj se tedy sportovec musi své ¢innosti oddat tak, aby jeho
sportovni snahy byly alespont po urcity ¢as absolutnim centrem jeho zivota. Jediné tak
muze dosdhnout nejvyssiho mozného vykonu.

Pti definici sebediivéry je opét vychazeno z koncepce tohoto svétoveé uznavaného
sportovniho psychologa. Sebedlvéra je pro néj nutnym pohonem k dosahovani

maximalnich vysledkl. Vychazi nejen z viry ve vlastni potenciél, vnimani dil¢ich zlepSeni,
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ale také z duvéry blizkych lidi sportovce a jejich kladného hodnoceni (Orlick, 1992, in
Vicar, in press).

Stanovovani cilua je tieti ze zakladnich dovednosti a i o tomto pojmu jsme se jiz
zminovali v teoretické ¢asti. Jedna se o jednu ze zakladnich technik, pomoci které je
mozné cilen¢ a systematicky piisobit na zvySeni motivace ke sportovni ¢innosti. Burton
(1993, in Vicar, in press) zddraziiuje nutnost kladeni dlouhodobych, ale i kratkodobych
cili. Pfredevsim vSak akcentuje, Ze by mély byt stanovovany mety méfitelné a pozitivné

formulované. Piiklady polozek pro zakladni mentalni dovednosti uvadime v Tabulce 2.

Tabulka 2 Ptiklady polozek pro zakladni mentalni dovednosti

Mentalni dovednost Polozka

Odhodléni Jsem odhodlany/a se svym sportem nikdy nepfestat.
Sebedlvéra Jednam sebejisté i v obtiznych sportovnich situacich.
Stanovovani cilt Stanovuji si denni tréninkové cile.

Psychosomatické dovednosti

Psychosomatické dovednosti jsou nezbytné pro kontrolu hladiny sportovcovy energie. Jsou
mezi né fazeny reakce na stres, zvladani strachu, relaxace a aktivace (nabuzent).

Reakcei na stres jsou mysleny fyziologické zmény organismu, které souvisi se
zvladanim tlakt jak vnéjSich (ndroky okoli), tak vnitinich (obavy z vysledku). Odrazi
kontrolovanost pfedstartovniho a soutézniho stavu.

Sportovec miize také pocitovat strach ¢i uzkost spojeny s fyzickymi nebo
psychologickymi nebezpecimi vyplyvajicimi zjeho sportu. Schopnost piizplsobit se
a vyrovnat se s témito aspekty sportovni ¢innosti je v dotazniku OMSAT 3* oznaCovana
jako zvladani strachu.

Relaxace a aktivace jsou dvé schopnosti spojené se snizovanim ¢i naopak
zvySovanim vlastni hladiny energie. Cilem sportovce je dosaZeni optimalni wUrovné
nabuzeni. Relaxaci mohou sportovci regulovat nadmérné zvySenou hladinu — startovni
horecku a aktivaci naopak hladinu nepfimétené nizkou — startovni apatii. V Tabulce 3 opét

uvadime piiklady poloZek pro jednotlivé psychosomatické dovednosti.
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Tabulka 3 Ptiklady polozek pro psychosomatické mentalni dovednosti

Mentalni dovednost Polozka
Reakce na stres Pii soutézi/zapase mé télo zbytecné ztuhne.
Zvladani strachu V mém sportu existuje fada véci, které jsou potencialné nebezpecné a ze

kterych mam strach.
Relaxace Umim si védom¢ snizit napéti ve svalech.

Aktivace Kdyz jsem pfi tréninku unaveny/a, umim navysit svou Uroven energie.

Kognitivni dovednosti

Kognitivnimi dovednostmi je mysleno zaméfeni pozornosti, opétovné zaméfeni pozornosti,
imaginace, mentélni trénink a planovani soutéze.

O pozornosti jsme se taktéz zmifiovali jiz v teoretickém oddilu prace. Orlick (2012)
koncentraci fadi do stfedu svého modelu dokonalosti a také autofi dotazniku se shoduji na
tom, ze soustfedénost je jedna z nejdulezitéjSich slozek vykonu. Zaméieni pozornosti je
ptedpoklad, ktery zodpovidd za udrZzovani sportovcova védomi na dilezitych podnétech
a situacich pro vyvoj soutéze ¢i zdvodu. Opétovné zaméreni pozornosti je pak schopnosti
znovu se soustfedit po situaci, ktera ztratu koncentrace vyvolala.

Pojmy imaginace a mentalni trénink jsou v odborné literatufe velmi casto
pouzivany jako synonyma. Autofi dotazniku ale tyto dovednosti oddéluji. Imaginace je
schopnost piedstavovat si a vidét v mysli obrazy vlastniho vykonu, zatimco mentalni
trénink je zplsob uceni se daného sportovniho ukonu za pomoci jinych smyslovych
podnéta.

Planovani soutéze je kognitivni dovednosti, diky které sportovec dokdze ftidit
a kontrolovat vlastni mysleni, emoce i1 jednani a na zaklad¢ které je mozné dosahovat
maximalnich vykonl. V Tabulce 4 uvadime piiklady polozek pro kognitivni mentalni

dovednosti.

Tabulka 4 Ptiklady polozek pro kognitivni mentalni dovednosti

Mentalni dovednost Polozka

Zaméfeni pozornosti Ztracim koncentraci béhem dilezitych soutézi/zapasi.

Opétovné zaméteni pozornosti  Béhem tréninku pfemitadm nad svymi chybami.

Imaginace Pti piedstavovani dokazu pocitovat pohyby.

Mentalni trénink Mentalni trénink svého sportu provadim kazdodenné.

Planovani soutéze Planuji urcity soubor Cinnosti, které provadim pred
soutézi/zdpasem.
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4.1.2 Kvalitativni dotaznik zaméreny na mentalni trénink

Jak jsme jiz zminili vySe, pro sbér kvalitativnich dat jsme vyuzivali kvalitativni dotaznik
vlastni konstrukce primarné zaméfeny na ziskani informaci o praktikovani mentalniho
tréninku jednotlivych hracek. Dotaznik dale zjiStoval pojeti a postoj k psychologické
piipravé ve sportu a cilil také na odhaleni n€kterych psychickych vlastnosti typickych pro
vrcholové sportovce. Respondent ma na vyplnéni takového dotazniku dostat dostatecné
mnozstvi ¢asu a ma se snazit jej vyplnit, jak nejlépe dokaze. Produktem pak jsou psané
odpovédi respondentem, které 1ze kvalitativné vyhodnocovat (Hendl, 2016).

Pti sestavovani otdzkovych okruhli dotazniku jsme brali ohled také na zakladni
postupy pro kladeni otazek Kk ziskani maxima informaci. Otazky byly fazeny od
obecnéjsich ke konkrétnim, od béznych a méné osobnich k intimnim a citlivym tématim
zaroveti za dodrzeni logické linie tématu (Svoboda, Humpoliéek, & Snorek, 2013).

Pii konstrukci naseho dotazniku jsme se drzeli postupu doporuc¢eného Hendlem
(2016). Nejprve jsme dotaznik navrhli tak, aby vyhovoval potfebam vyzkumu. Nésledné
jsme provedli prvni pilotni test. Ten byl proveden na 3 hrackach hrajicich nejvyssi narodni
ligu, coz je populace velmi podobna zkoumané skupiné. Ugelem bylo zjistit adekvéatnost
obsahu otazek a primérnou dobu jeho vyplnéni. Diky zpétné vazbé pilotniho vzorku jsme
provedli revizi tohoto dotazniku a nasledné jej ovéfili ve druhém pilotnim testu na dal$ich
2 hrackach nejvyssi tuzemské soutéze. Poté jiz dalsi revize nebyla potieba, proto jsme
dotaznik aplikovali u zkoumané skupiny.

Nas vysledny dotaznik ¢ital celkem 29 otevienych i uzavienych otazkovych okruhti

a jeho kompletni strukturu je mozné vidét v Ptiloze €. 5.

413 Kvalifikovany odhad experti

K vybéru tii nejlépe psychicky ptipravenych hracek z Ceské a slovenské hazenkarske
reprezentace jsme vyuzili metodu kvalifikovaného odhadu expertd. Ten jsme realizovali za
pomoci posuzovacich $kal, kterymi lze posuzovat neméfitelné kvalitativni jevy zpusobem,
ze riznym jejich urovnim piifadime urcitou kvantitativni hodnotu a miizeme tak u tohoto
jevu diferencovat rizné stupné (Pelikdn, 2011). Posuzovaci Skaly byvaji €asto uplatiiovany
v pracovni psychologii ke klasifikaci zaméstnancti (Kohoutek, 2002). Proto také nam
dobfte poslouzily ke zhodnoceni vétsiho poctu hracek odborniky, kteti hracky dobte znaji.
Konkrétné jsme zvolili pétibodovou numerickou (znamkovaci) stupnici opatfenou
verbalnim popisem krajnich pold a stiedniho stupné. Ulohou kazdého z posuzovateltl bylo

urcit, jaké urovné dosahuje psychicka pfipravenost u kazdé hracky. Hodnoceni bylo
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podobné Skolnimu zndmkovani — stupenn 1 znamenal mentalné vyborné ptipravenou
hracku, stupen 3 stfedné¢ mentaln¢ pfipravenou hracku a znadmka 5 nélezela hracce
s velkymi rezervami v oblasti mentalni pfipravy.

K tomuto hodnoceni jsme oslovili realizacni tymy zenskych hazenkaiskych
reprezentaci Ceské republiky a Slovenské republiky. Tak jsme se snaZili zajistit triangulaci
zdrojii. Z ¢eského druzstva byl osloven hlavni trenér, dva asistenti trenéra, zodpoveédny
vedouci tymu a sportovni psycholog, pficemz vSichni osloveni vyhovéli. Ze slovenské
reprezentace jsme zkontaktovali taktéz hlavniho trenéra, dvojici jeho asistenti a
zodpovédnou vedouci druzstva. Ze slovenského realiza¢niho tymu jeden z asistentl trenéra
ucast na vyzkumu odmitl. VSichni zucastnéni experti zaznamenavali své hodnoceni do
tabulky uvedené v Ptiloze €. 3.

Pro kazdou ¢eskou hracku jsme ziskali celkem 5 znamek, pro kazdou slovenskou
hracku znamky 3. Z jednotlivych hodnoceni jsme pak vypocitali primér a tato vysledna

znamka ndm poslouzila k vybéru tfi nejlépe mentalné ptipravenych hracek z kazdého tymu

v v

4.2 Metody zpracovani a analyzy dat

Ziskana data z dotaznikiit OMSAT 3* a tabulek pro hodnoceni hracek realiza¢nim tymem
byla v prvni fazi pifevedena do tabulky pomociprogramu Microsoft Excel 2010. Po
vyCisténi a zakladni transformaci dat tak vznikla rozsahld datova matice obsahujici vice
nez 2000 bunék. V témze programu byly také pro kazdého participanta vypocitany
prumérné skory jednotlivych dimenzi a dalSich ukazateld z piisluSnych polozek. Nasledné
jsme k analyze dat vyuzili software Statistica 13. Charakteristiky vyzkumného souboru a
priméry pro ceské i slovenské reprezentantky ve zvolenych ukazatelich byly vypocitany
pomoci popisné statistiky. Pro nasledné zjisténi, zda mezi druzstvy existuje statisticky
vyznamny rozdil, jsme vzhledem k nesplnéni podminky normalniho rozlozeni dat a
souc¢asn¢ malé velikosti obou skupin (n;=23; n,=18) vyuzili neparametricky Mann-
Whitneyiiv U test. Vztah mezi hodnocenim psychické piipravenosti hracek dle
hazenkatskych expertli a jednotlivymi ukazateli dotazniku OMSAT 3* jsme ové&fovali na
zaklad¢ korelacni analyzy. Vzhledem k ordindlni povaze hodnotici $kaly jsme vyuzili
Spearmantiv korela¢ni koeficient. K zobrazeni vysledkd v textu vyuzivame tabulky.
Protoze kvalitativni dotaznik je v podstaté pisemnou podobou strukturovaného
rozhovoru (Ferjencik, 2010), pfistoupili jsme k jeho zpracovani obdobnymi metodami

analyzy a interpretace, které se béZné€ vyuZivaji U kvalitativnich rozhovoril. Po sesbirani dat
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jsme z divodu jejich mensiho mnozstvi usoudili, Ze pro jejich organizaci bude dostacujici
kombinace ru¢ni analyzy a analyzy pomoci textového editoru. Nasledné jsme piistoupili
K jejich kodovani a k obsahové analyze. V této fazi je mozné vyuzit vicero postupl, my
jsme vyuzili metodu prostého vy¢tu K identifikaci ¢etnostniho zastoupeni praktikovanych
technik mentalniho tréninku a metodu vytvareni trsi, diky které jsme mohli na zékladé
tematickych piekryvii seskupovat data do obecnych kategorii. K zobrazeni vysledkt

V textu vyuzivame tabulky a grafy.
4.3 Etické problémy a zpiisob jejich FeSeni

Zakladni zalezitost, kterou jsme fesili, bylo osloveni naSeho vyzkumného souboru a zadost
o zapojeni do vyzkumu. V prvni fad¢ jsme telefonicky ¢i osobné zkontaktovali jednotlivé
Cleny vedeni a hlavni trenéry ceského 1 slovenského reprezentaéniho celku Zen,
informovali je o nasich zdmérech a pozadali je o svoleni a pomoc. Ti poté zprostiedkované
prodiskutovali pfipadné zapojeni do studie se svymi svéfenkynémi. Po shod¢ vsSech
zG¢astnénych nam K nasemu potéSeni ob¢é Zenské hazenkaiské reprezentace vydaly své
kladné stanovisko spole¢n¢ s kontakty na hracky.

Dale jsme oslovili jednotlivé hracky a rozeslali jim elektronickou podobu dotazniku
OMSAT 3* pro kvantitativni ¢ast vyzkumu, kterou jsme z etického hlediska oSettili
privodnim dopisem se vSemi podstatnymi nalezitostmi (viz Pfilohu ¢. 2).

Hazenkarkdm byly pisemnou formou poskytnuty zakladni udaje o cilech prace
a Casové narocnosti, informace o realizdtorech vyzkumného projektu véetné kontaktnich
udaji pro mozné dotazy a pfipominky. Stejnym zplsobem byly hracky ujistény
0 divérnosti a anonymni ucasti na vyzkumu a bylo jim zaruceno pouziti jejich odpovédi
pouze pro tcely této prace. Soucasné byly informovany o tom, Ze vyplnénim dotazniku je
jejich ucast ve vyzkumu povazovéna za dobrovolnou a davaji tim také souhlas ke
zpracovani a uchovani dat. TotéZ jsme béhem telefonické ¢i osobni komunikace sdélili
také vedenim a hlavnim trenérim obou reprezentaci. Za etické také povazujeme, Ze hracky
1 realiza¢ni tymy dostaly na vyplnéni dotazniku ¢i hodnoceni dostatecné mnozstvi Casu
(ptiblizné€ 2 mésice).

Vsem zuacastnénym jsme soucasné nabidli moznost ziskat v 1ét€¢ 2018 celkové
vysledky vyzkumu a jednotlivym hrackam také zpétnou vazbu k vlastnimu profilu
mentalnich dovednosti. Vzhledem k tomu, Ze jsme data z dotaznikli potfebovali jmenovité

sparovat s hodnocenim hézenkarskych expertii, komunikovali jsme a sbirali dotazniky
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a hodnoceni prostfednictvim e-mailové komunikace se zarukou, ze jakmile veSkeré
hodnoty sparujeme, jména odstranime a budeme s daty dale nakladat anonymné.

V kvalitativni ¢asti byly vybrané hracky opét o vSem podstatném informovany
pravodnim dopisem uveiejnénym v Ptiloze €. 4. I tentokrat jsme Casoveé velmi vytizenym
hazenkarkam dali dostatek ¢asu na vyplnéni (vice nez 1 mésic). Po ziskani kvalitativnich
dat jsme jednotlivé dotazniky zanonymizovali a oznacili je kody R1 — R6, které jsme
viextu vyuzili i pro uvedeni doslovnych citaci probandek. Zaroven jsme vSechny
slovenské vypovédi nechali prelozit prekladatelem do ceského jazyka, abychom zarucili
jesté veétsi soukromi dotazovanych. Pro redukci zkresleni vyzkumnikem a pro zvySeni
validizace vysledkl jsme dali moznost hazenkéiskym reprezentantkam vidét predbéznou
verzi vysledkil. Zadna z nich vsak uvedeného nevyuzila.

Muzeme tedy konstatovat, ze byly ctény a dodrzovany jak zdkladni etické principy

pii vyzkumu s lidmi, tak zésady pro publikaci v samotné praci.
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5 Soubor

Zakladnim souborem naseho vyzkumu jsou vSechny souCasné hracky hazené Ceské
a slovenské reprezentace. Hazenkatské reprezentantky Ceské republiky za poslednich pét
let postoupily tiikrat na kontinentalni ¢i sv€tovy Sampionat. Na mistrovstvi svéta 2013
v Srbsku obsadily 15. misto, na mistrovstvi Evropy 2016 ve Svédsku dosahly na pticku 10.
a na nedadvno skonfeném mistrovstvi svéta 2017 v Némecku se vysSvihly na 8. misto.
Slovenské reprezentac¢ni hazenkarky v poslednich péti letech postoupily na vrcholnou akci
pouze jednou, a sice na mistrovstvi Evropy 2014 v Mad’arsku a Chorvatsku, kde skoncily
na 12. misté.

Z divodu malého poctu lidi vtéto populaci jsme pro kvantitativni popis
a porovnani zvolili nepravdépodobnostni metodu totalniho vybéru. Osloveny tedy byly
vSechny ceské 1 slovenské reprezentantky, z obou tyml shodné 23 hracek. VSechny
oslovené hracky Ceské republiky se vyzkumu zagastnily, ze Slovenské republiky 5
hazenkaiek zapojeni do studie odmitlo. Na§ vybér tedy nakonec cital celkem 41

respondentek. Cetnostni a vékové rozloZeni vzorku v letech uvadime v Tabulce 5.

Tabulka 5 Popisné charakteristiky totalniho vybéru - ¢etnosti a vékové rozlozeni

Reprezentace Cetnost prumér sm. odchylka minimum maximum
Ceska republika 23 23,91 3,86 18 30
Slovenska republika 18 24,22 3,90 18 33
Cely soubor 41 24,05 3,83 18 33

Do kvalitativni ¢asti studie jsme pak ze zakladniho souboru zamérné vybrali
Z obou reprezentacnich celkt vzdy tf1 nejlépe duSevné pfipravené hracky. Ty jsme, jak jiz
bylo vysvétleno vyse, urcili pomoci kvalifikovaného odhadu expertli se zapojenim péti
Ceskych a tii slovenskych ¢lent realizaéniho tymu. Celkem jsme tedy vybrali 6 hracek
a opétovné je oslovili, pficemz vSechny ochotné souhlasily. Primérny vék tohoto vzorku
byl 28,34 let se smérodatnou odchylkou 3,30 let, vékovym minimem 22 let a maximem

dosahujicim 33 let.
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6 Vysledky

V nasledujici kapitole se jiz zaméfime na samotné vysledky naseho vyzkumu, pficemz se

kvantitativni a kvalitativni ¢asti Setfeni budeme vénovat oddélené.

6.1 Kvantitativni ¢ast vyzkumu

Cilem kvantitativni ¢asti studie byl popis mentdlnich dovednosti souasnych hazenkarek

Ceské a slovenské reprezentace a porovnani mentalnich dovednosti mezi obéma druzstvy.

6.1.1  Popis mentalnich dovednosti ¢eskych hazenkarek

V prvni fazi vyhodnoceni jsme pfistoupili k popisnym statistikdm. Pro dimenze dotazniku
OMSAT 3* plati, ze dosahuji-li sportovci hodnoty v rozmezi od 1 do 3, je dana mentalni
dovednost slabé rozvinutd. Hodnoceni 3 az 5 odpovida stfedné rozvinutym schopnostem.
Hodnoty vyssi nez 5 boda pak znamenaji vysoké rozvinuti dané dovednosti.

V Tabulce 6 miZeme vidét, Ze hazenkarky Ceské reprezentace dosahuji celkové

stfedni urovné rozvinuti mentalnich dovednosti.

Tabulka 6 Uroveii mentalnich dovednosti hazenkatek Ceské republiky

Mentalni dovednost Cetnost pramér sm. odch. minimum maximum
Celkovy skor 23 4,65 0,50 3,73 5,63
Zakladni dovednosti 23 5,20 0,84 3,42 6,58
Psychosomatické dov. 23 4,62 0,55 3,50 5,88
Kognitivni dovednosti 23 412 0,39 3,25 4,75
Odhodlani 23 5,29 1,30 2,00 7,00
Sebedtiveéra 23 5,01 0,68 3,50 6,00
Stanovovani cila 23 5,30 0,80 3,75 6,75
Reakce na stres 23 4,97 0,97 2,50 6,50
Zvladani strachu 23 5,20 0,82 3,25 6,75
Relaxace 23 3,93 0,84 2,75 5,75
Aktivace 23 4,38 0,76 3,00 5,75
Zaméteni pozornosti 23 5,00 0,97 3,25 6,75
Opctovné zaméf. poz. 23 3,87 0,97 2,00 6,00
Imaginace 23 4,46 0,66 3,00 5,75
Mentalni trénink 23 3,38 0,78 1,50 475
Planovani soutéze 23 3,87 1,18 1,50 6,00
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V dovednostech, které jsou oznaCovany jako zakladni (odhodlani, sebediivera,
stanovovani cilit), pozorujeme jednotlivé i v jejich priméru vysoké rozvinuti.

Dovednosti psychosomatické celkové povazujeme za stfedné rozvinuté. Jednotliveé
vSak mizeme vidét, ze mezi stiedné rozvinutou reakci na stres, aktivaci a relaxact figuruje
vysoce rozvinutd dovednost zvladani strachu.

Kognitivni dovednosti (zaméreni pozornosti, opétovné zaméreni pozornosti,
imaginace, mentalni trénink, planovani soutéZe) jsou u Ceskych hazenkarek souhrnné
i jednotlive rozvinuty stiedné.

Napfi¢ vSemi hodnotami nebyly pozorovany vyraznéjsi odchylky, proto globalné

muzeme profil eskych reprezentacnich hazenkaiek oznacit za vyrovnany.

6.1.2  Popis mentalnich dovednosti slovenskych hazenkarek

U hézenkarek slovenské reprezentace praimérnd hodnota celkového skéru dosahuje
stfedniho rozvinuti mentalnich dovednosti (viz Tabulku 7). Namétené hodnoty indikuji

vyrovnany celkovy profil 1 u reprezentantek Slovenské republiky.

Tabulka 7 Uroveii mentalnich dovednosti hazenkatek Slovenské republiky

Mentalni dovednost Cetnost prumér sm. odch. minimum maximum
Celkovy skor 18 4,94 0,61 4,16 6,28
Zakladni dovednosti 18 5,43 0,63 4,33 6,50
Psychosomatické dov. 18 4,84 0,64 4,00 6,13
Kognitivni dovednosti 18 4,54 0,86 2,75 6,20
Odhodlani 18 5,17 1,06 2,25 7,00
Sebedtiveéra 18 5,69 0,65 1,50 6,25
Stanovovani cila 18 5,43 0,73 3,00 6,00
Reakce na stres 18 5,25 0,96 1,00 6,25
Zvladani strachu 18 5,30 0,81 1,25 4,25
Relaxace 18 4,13 1,11 2,25 6,00
Aktivace 18 4,68 0,87 2,25 7,00
Zaméteni pozornosti 18 4,96 1,05 2,00 5,75
Opctovné zaméf. poz. 18 411 0,85 2,25 6,00
Imaginace 18 457 1,08 2,00 6,00
Mentalni trénink 18 4.49 1,35 1,75 5,50
Planovani soutéze 18 4,58 1,09 1,50 5,50
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Podobné jako Cesky maji i hézenkaiky Slovenska vysoce rozvinuté vechny tfi
zakladni dovednosti.

U psychosomatickych dovednosti vykazuji hracky celkové stfedni uroven
rozvinuti. Jednotlivé tomu odpovidaji i dimenze aktivace a relaxace, zatimco zvlddadni
strachu a reakce na stres jsou rozvinuty vysoce.

Hodnoty kognitivnich dovednosti se u slovenskych reprezentantek pohybuji
v rozmezi od 3 do 5. Muzeme tedy konstatovat, ze jednotlive i globaln¢ dosahuji sttedniho

rozvinuti.

6.1.3  Porovnani mentalnich dovednosti ¢eskych a slovenskych hazenkarek

Ve druhé fazi vyhodnocovédni jsme pro zjisténi rozdili v jednotlivych ukazatelich
dotazniku OMSAT 3* mezi reprezentacnimi celky pfistoupili k provedeni Mann-

Whitneyova U testu.

Tabulka 8 Srovnani Grovné mentalnich dovednosti u ¢eskych a slovenskych hazenkarek

Mentalni dovednost cetnost median U-test
Cz SK Cz SK U Z p

Celkovy skor 23 18 4,75 4,85 157,00 -1,30 0,19
Zakladni dovednosti 23 18 5,25 5,42 177,00 -0,77 0,44
Psychosomatické dov. 23 18 4,63 4,59 176,50 -0,79 0,43
Kognitivni dovednosti 23 18 4,15 4,48 124,50 -2,15 <0,05
Odhodlani 23 18 5,25 5,00 189,50 0,45 0,66
Sebedtvera 23 18 5,25 5,75 98,50 -2,84 <0,01
Stanovovani cilt 23 18 5,50 5,25 185,50 -0,55 0,58
Reakce na stres 23 18 5,00 5,25 190,50 -0,42 0,67
Zvladani strachu 23 18 5,00 5,33 191,00 -0,41 0,68
Relaxace 23 18 4,00 3,88 192,00 -0,38 0,70
Aktivace 23 18 4,50 4,63 167,50 -1,02 0,31
Zaméteni pozornosti 23 18 5,00 4,63 197,50 0,24 0,81
Opctovné zaméf. poz. 23 18 4,00 4,00 183,50 -0,60 0,55
Imaginace 23 18 4,50 4,50 188,00 -0,49 0,63
Mentalni trénink 23 18 3,50 4,50 87,00 -3,14 <0,01
Planovani soutéze 23 18 4,00 4,38 140,00 -1,75 0,08
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Tabulka 8 ukazuje Cetnosti obou tymil, mediany jednotlivych ukazatell, testové
kritérium U, jeho standardizovanou podobu Z vcetné hodnoty pravdépodobnosti p. Na
zéklad¢ statistick¢ho testovani mizeme pfistoupit ke zhodnoceni rozdili v mentalnich
dovednostech mezi ¢eskou a slovenskou hazenkaiskou reprezentaci.

Statistickd analyza dat odhalila signifikantni rozdily mezi obéma tymy v rozvinuti
sebeduvery a mentdlniho tréninku. Statisticky vyznamny rozdil mizeme vidét také
Vv souhrnném ukazateli kognitivnich dovednosti. Ve vSech zminénych pfipadech

dosahovaly vyssi urovné slovenské hazenkaiky.

6.1.4  Vztah hodnoceni psych. pripravenosti a ukazateli dotazniku OMSAT 3*

V dalsi fazi vyzkumu bylo nasim dil¢im cilem porozumét pojeti psychické pfipravenosti
hracek hazenkaiskych expertt a zjistit, zda hodnoceni psychické pfipravenosti
hazenkarskymi experty souvisi s ukazateli dotazniku OMSAT 3*. Uvedené jsme ovétrovali
na zaklad¢ korela¢ni analyzy. Tabulka 9 reportuje velikost soubord n, zjisténé hodnoty

Spearmanova korela¢niho koeficientu R a piislusné p-hodnoty.

Tabulka 9 Vztah mezi hodnocenim psych. pfipravenosti a ukazateli dotazniku OMSAT 3*

Mentalni dovednost Ceska republika Slovenska republika
n R p n R p

Celkovy skor 23 0,25 0,25 18 0,39 0,06
Zakladni dovednosti 23 0,13 0,55 18 0,17 0,44
Psychosomatické dovednosti 23 0,25 0,25 18 0,36 0,10
Kognitivni dovednosti 23 0,14 0,53 18 0,41 0,05
Odhodlani 23 0,14 0,52 18 0,09 0,68
Sebedtiveéra 23 0,17 0,45 18 -0,06 0,80
Stanovovani cila 23 0,22 0,31 18 0,23 0,30
Reakce na stres 23 0,10 0,64 18 0,30 0,16
Zvladani strachu 23 0,26 0,24 18 0,20 0,35
Relaxace 23 0,02 0,91 18 0,11 0,61
Aktivace 23 0,17 0,45 18 0,28 0,19
Zaméteni pozornosti 23 -0,03 0,88 18 0,24 0,28
Opétovné zaméf. poz. 23 -0,15 0,49 18 0,16 0,47
Imaginace 23 0,19 0,38 18 0,27 0,21
Mentalni trénink 23 0,18 0,40 18 0,48 <0,05
Planovani soutéze 23 0,13 0,57 18 0,26 0,23
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Protoze jsme hodnoceni hracek provadéli pomoci pétibodové stupnice podobné
Skolnimu znamkovani, museli jsme pro korelacni analyzu s ukazateli dotazniku OMSAT
3* tyto praméry pouzit v reverzni podobé. Znamka 1 tedy odpovidala 5 bodiim, znamka 2
vyjadfovala body 4 atd., abychom pozitivni korelace mohli spravné chépat jako vztah
nejblize odpovidajici pojeti psychické pfipravenosti hracek hazenkarskymi experty.

Z tabulky je patrné, ze u Ceskych reprezentantek zadny ze vztahi mezi ukazateli
dotazniku OMSAT 3* a hodnocenim psychické pfipravenosti realizacnim tymem nebyl
potvrzen jako statisticky vyznamny. Nékteré dimenze dotazniku dokonce vykazovaly ve
vztahu k hodnoceni hracek zapornou souvislost. U slovenskych reprezentantek jsou
vysledky zajimavéjsi. Korelace jiz dosahuji vys$Sich hodnot a vztah dimenze mentalni
trénink s hodnocenim psychické pfipravenosti realizacnim tymem vykazuje signifikantni

sttedné¢ silnou pozitivni souvislost.

6.2  Kvalitativni ¢ast vyzkumu

Cilem kvalitativni ¢asti nasi studie bylo bliz§i prozkoumani mentalnich ptredpokladi
soucasnych Ceskych a slovenskych hazenkaiskych reprezentantek. Z obsahové kvalitativni
analyzy dat nam vyplynulo sedm hlavnich kategorii — pojeti terminu mentalni trénink,
praktikovani mentalniho tréninku, konkrétni vyuzivané techniky mentalniho tréninku,
strach a stres, koncentrace, sebedtivéra a motivace. Postupné uréené kategorie rozebereme

a doplnime je vybranymi citacemi, které v textu zndzornime kurzivou.

6.2.1  Pojeti terminu mentalni trénink

Prvni kategorii jsme pojmenovali pojeti terminu mentalni trénink. Tato kategorie
vyplynula z uzavienych i otevienych otazek 2, 14 a 16.

Ackoli se vnimani tohoto terminu mezi hrackami lisi, spoleénym znakem jejich
implicitnich definic je to, Ze mentalni trénink pojimaji jako soucast sportovniho Zivota a
pripravy, kterd ma potencial pomahat k dosaZeni lepSiho vykonu ¢i uspéchu.

R1: ,, Nedilna soucast individudlniho/kolektivniho uspéchu.

R6: ,, Mentdlni trénink je pro mé diileZitd soucdst sportu, pomdhd mi spravné se nastavit,
abych podala co nejlepsi vykon.

RS5: ,,Podle mé to patii do Zivota sportovce (profesiondla). Je to vec, ktera nam urciteé

miuzZe v kazdém pripade pri vykonu jedine pomoct. *
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Z odpovédi také vyplynulo, ze si reprezentantky uvédomuji mozny p¥inos

nedilna apod.

R2: ,, Myslim si, Ze mentalni priprava je hodné duleZita.

R3: ,, Pro mé je to asi nejdiilezitéjsi cast pripravy na zdapas/trénink. *

R1: ,, Mentalni trénink je nedilnou soucasti uspésného sportovce... jeho dilezitost je velmi
vysoka. “

Tti hracky v mentalni pfipravé zminovaly také konkrétni uzite¢nost psychologické
ptipravy v Krizovych ¢i stresovych situacich. Tématu stresu se budeme dale vénovat
samostatné v kategorii strach a stres.

R2: ,,Mentdlni trénink pro mé znamend urcity druh pripravy na rizné situace, které se
vyskytuji béhem tréninkii a zdpasi. Zpiisob, jak se vyporadat se stresem a predem si
ujasnit, k jakému cili se chci dostat.

R5: ,, Mentdlni priprava nam miize pomoci at uz v Krizovych situacich v zapase, pred nim

nebo i po. Po Spatnych zdpasech, nebo i v pripade zranéni atd.

6.2.2  Praktikovani mentalniho tréninku

Druhé kategorii jsme dali oznafeni praktikovani mentalniho tréninku. Tato
kategorie vyplynula z uzavienych i otevienych otazek 1 a 3-13. VSechny zucastnéné
reprezentantky se shodovaly na tom, Zze ve své sportovni piipravé mentdlni trénink
vyuzivaji. O psychotréninku a jeho moZznostech se ceské a slovenské hazenkaiky poprvé
dozvédély ve dvou pfipadech jiz v mladdeznickych kategoriich od mentalniho kouce ¢i
psychologa. Tti z dotazovanych pak psychologickou pfipravu objevily poprvé v seniorské
kategorii a jedna respondentka az po pfichodu do seniorského reprezenta¢niho tymu.

V priméru se hracky mentédlni pfipravé vénuji 6,5 roku (s minimem 2 roky
a maximem 15), nicméné je nutno zohlednit, ze tento udaj je ovlivnén 1 velkym vékovym
rozpétim zkoumanych. Proto jsme zafadili také otazku na konkrétni obdobi, kdy svou
psychologickou piipravu hracky zahgjily. Konkrétnim milnikem byl CEtyfem zendm
pfechod na reprezentacni uroven. Jedna hazenkarka se mentalnimu tréninku vénuje jiz od
mlédeznického véku a jedna od svého prvniho plisobeni v zahrani¢nim angazma.

Co se tyce €asové investice do mentélni pfipravy, Ctyfi reprezentantky se mu vénuji
kazdy den, jedna jedenkrat za tyden a jedna pfiileZitostné podle potieby. VSechny
hazenkérky v dotazniku uvadély, Ze se psychologické piiprave vénuji z vlastni iniciativy,

pouze dvé k tomu navic maji zajiStény mentalni trénink 1 v ramci piipravy ve svém klubu.
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Zajimalo nas také, z jakych zdroeji si hracky Cerpaji informace. Pro zobrazeni odpovédi

vyuzivame kvili ptehlednosti Tabulku 10.

Tabulka 10 Cetnosti zdroji pouzivanych k mentalnimu tréninku

Zdroj Cetnost

Internet 4
Odbornik (mentalni kou¢/psycholog) 4
Knihy 3
Vlastni zdroje a zkuSenosti 3
Spoluhracky 1
Citaty 1

Daéle jsme zjistovali, kdy konkrétné ¢i na jaké obdobi mentalni trénink hazenkarky
pouzivaji. Protoze hracky uvadély situaci vice, uvadime pro ptehlednost jejich odpovédi

s ¢etnostmi v Tabulce 11.

Tabulka 11 Cetnosti situaci pouziti mentalniho tréninku

Situace detnost

Pfi tréninku 2
Pred kazdym utkanim

Pouze pted dulezitym utkanim
Pred kvalifikaci

Pfed vrcholnou akci

N N P P Ol

Pfi zméné¢ a zvlastni potiebe

6.2.3  Konkrétni vyuzivané techniky mentalniho tréninku

Nasledujici kategorie vychazi z druhé ¢asti naSeho dotazniku, ve které jsme mapovali,
které konkrétni techniky mentalniho tréninku hracky vyuZzivaji, jak je provadi, které jim
pfinaseji uZzitek, ptipadné které zkusily a v jejich pfipraveé jim nefungovaly.

Pii zjistovani Cetnosti pouzivani jednotlivych technik jsme do celkové analyzy
nezapocitavali opakované vypoveédi jedné respondentky o stejné technice, pouze jsme tento
fakt reflektovali a brali jej v potaz pii interpretaci vysledkt. Z nabidnutych technik hracky
pouzivaji nasledujicich deset uvedenych v Grafu 1, ktery zaroven znazornuje Cetnosti

jejich vyuzivani.
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Graf 1 Cetnosti vyuzivanych technik mentalniho tréninku

Z uvedeného muzeme sledovat, ze nékteré techniky pouzivaji v§echny dotazované
hazenkaiky. Lisi se vSak ve svém vlastnim individualnim pojeti a pouzivani. Imaginace
vSechny dotazované provadéji samy, pét respondentek pracuje S predstavami zaméefenymi
do budoucnosti k utkani, které je pravé ¢eka. Piedstavuji si jednotlivé herni situace, které
mohou V utkani nastat a soucasné v mysli pfemitaji mozna feSeni téchto situaci. Dvé
respondentky zmiflovaly vyuzivani imaginaci zaméfenych do minulosti na situace, které se
jim spravné podaftilo vyfesit.

R5: ,, Myslim na to, co mi jde na hristi nejlip a vzdy se s tim poji néjakd pékna vzpominka
na dany zapas, akci, strelbu... a myslim casto na pocit vitézstvi a radost po zdpase. “
R1:,, Pred zapasem si predstavuji jednotlivé situace, které mohou nastat.

Stanovovani cili pouzivaji v rizné podobé¢ také vSechny dotazované. Tt hracky
pouzivaji velké a vice menSich cili, dvé hracky se zaméfuji pouze na malé cile, jedna
hréacka si stanovuje své cile rizn¢ podle aktualni situace.

R1: , Stanovuji si a pouzivam malych, které tvori cestu. ProtozZe ta cesta je miij cil. Pomdaha
mi kK tomu diar.

R2: ,, Cile si stanovuji podle video rozboru a taktické pripravy od trenéra, stanovuji si je
ustne. Vetsinou mam jeden velky a par mensich.

Casto vyuzivané jsou mezi reprezentantkami obou statl také nejriiznéj$i relaxacni
techniky. Souhrnné oznaceni relaxace zahrnuje tii hracky, které vyuzivaji jogu a jednu
hracku vyuZivajici svou vlastni formu relaxace. Dvé zucastnéné vyuzivaji také dechova
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cvifeni a dvakrat je zastoupeno i vyuziti relaxaéni hudby. Hudbu hracky vyuzivaji také ke
stimulaci své aktivace. Konkrétné je jich pét a maji poslech hudby spojeny zejména
s pohodou a dobrou naladou v Satn¢.

R6: ,, Kdyz prijdu do Satny a hraje tam hudba, je dobra ndlada a blbneme s holkama, v tu
chvili se citim nabuzena.

R5: ,, Potrebuji i hudbu, aby mé napriklad v Satné na zdapas nabudila a byla dobra nalada,
pohoda.

Ctyti hracky také referovaly o tom, Ze maji své piedstartovni ritualy, pficemz dvé
z dotazovanych zminovaly cely pfedzapasovy den jako jeden velky ritudl, ve kterém dé€laji
vse stejne€. Dveé hracky mély svij ritual v podobé¢ dikladné upravy svého zevnéjsku, aby se
citily dobte.

R1:,, Cely predzapasovy den je jeden ritual. *
R4: ,, Musim se nalicit a ucesat, abych se citila dobre.

Tti reprezentantky také vyuzivaji ovlivitovani vlastnich myslenek pomoci vnitini
re€i. Ackoli zminénému davaly rizné nazvy (napt. samomluva, mluveni sama se sebou,
vnitini hlas ¢i proslov k sob¢), v§echny se shodly na jeho povzbuzujicim ucelu.

R3: ,, Vyuzivam casto povzbuzujici a sebeuklidnéni. *

R5: ,, Pouzivam to dost casto. Snazim se sebe povzbudit, naladit, nahecovat na konkrétni
zdapas. Rikam si, Ze dnes povedu druistvo, Ze jsem pripravend, Ze se budu snaZit byt
nejlepsi, budu ta, ktera pro druzstvo udeéla maximum v obrané i v utoku a Ze i druzstvo je
pripravené. “

Zastupné zkuSenosti pro podporu sebedivéry se ve vyétu pouzivanych technik
objevily u dvou hracek. Modelovany trénink K podpoie pozornosti pak vyuzila jedna
z dotazovanych, a to pouze jednou.

V zavéru jsme také kladli otazku, které techniky reprezentantkam v hazené nejvice
vyhovuji, pfi€emz v péti ptipadech hracky vybraly jiz zmiflovanou imaginaci a dvakrat se
objevila wvnitfni fe¢. V jednom piipadé pak ovliviiovani vnitinitho dialogu hracce
nefungovalo. Mezi nefungujicimi technikami, na které jsme se dotazovali, se jedenkrat
objevily také predstartovni ritualy, ostatni ¢tyfi hracky nevyzkouSely nic, co by jim

nepiineslo uzitek.

6.2.4  Strach astres

Nasledujici kategorie byla vytvofena predevSim z odpovédi na otazky cislo 22, 23 a 26

a dalSich souvisejicich vypovédi. Na otdzku zda héazenkaiské reprezentantky prozivaji
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néjaké obavy ¢i strach pojici se s provozovanim svého sportu, odpovédély tfi hracky
jednoznacnou negaci. U dalsich tfi se objevovalo téma obav ze zranéni, nicméné tyto
hracky jej pojimaly jako piirozenou soucast sportu a referovaly o svych snahach si tuto
moznost nepiipoustét.
R5: ,,Samozirejmé v podveédomi kazdého sportovce pochybnost a strach ze zranéni je. Ale
zase kdybychom na toto mysleli, asi bychom toho moc nedosahly. V zapalu boje jde vse
bokem. “
R1: , Urcité je to tvrdy sport a bohuzel zranéni k nemu patii... Ale snazim se si to
nepripoustet, protoze jinak by mé to limitovalo.

V jednom piipade se také objevily ve vypovédi obavy z toho, ze jiz dlouho svij
sport nebude moct délat a boji se obdobi po ukonceni kariéry.

Co se tyCe prozivaného stresu, vSechny respondentky se shodovaly, Ze stres
prozivaji. Zaroven vsak tento stres oznacovaly slovy piijemny, zdravy ¢i aktivujici.
R6: ,, Nekdy prozivam prijemny stres a ten néjak neresim, protoze ho mam rada a opadne
ze mé béhem rozcvicky. Rekla bych, Ze to je spis takova nedockavost, protoze nékdy se na
zdpas velmi tesim.
R4: |, Pocituji stres, ale je pro mée prijemny a poustim ho ven do svéta, nedrzim ho v sobé

a neuklidnuji se.

6.2.5 Koncentrace

Kategorie koncentrace vyvstala zejména z reakci na otazkovy okruh Cislo 24. Zde dvé
hragky popisovaly svou soustfedénost jako bezproblémovou. Ctyii hazenkarky zmitovaly
nékteré situace, které je z plné koncentrace pfi vykonu dokazou vytrhnout. Tti z nich
shodné hovoftily o tom, Ze je dokdze rozhodit vlastni chyba, jedné klesd koncentrace
zejmeéna kvili tinavé €1 Spatnému vyroku rozhodcCich. VSechny hracky, které urcité rusivé
faktory zminovaly, ale maji osvojené vlastni strategie K jejimu opétovnému zaméreni.
Tfem poméahd zmeéna vnitini fe¢i na pozitivni, jednu dokdze vratit zpét podpora
spoluhracek a trenéra.

R2: ,, Kdyz udeélam néekolik hloupych chyb, tak mé to dokadze trosku vykolejit, ale
spoluhracky a trenér mé podpori a hraju dal. *

RS5: ,, Vzdy mé vyhodi z koncentrace zahozena stiela nebo néco, co mi nevyslo, ale ja si
myslim osobné, Ze jsem typ, ktery se ze vSeho néejak rychle otiepe... hodne vtomto
momente pracuji s hlavou a rikam si sama pro sebe, Ze mam zapomenout a myslet

pozitivné a napravit chybu nékde jinak. “
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6.2.6  Sebeduvéra

Ke kategorii sebedlivéra smétoval zejména okruhu ¢islo 27. Tato otazka byla polozena
pomérné projektivné — na metody posilovani sebediivéry a na identifikaci svych silnych
stranek. Dvé hracky ve svych vypovédich explicitné uvedly, ze jejich sebevédomi neni
prilis velké. Zaroven ale zminovaly, ze ackoli zazily uspéchy, spiSe jim vyhovuje pro dalsi
praci pocit, Ze se stale mohou zlepsSovat. Nizké sebevédomi tedy znamena spise pokoru.
R2: ,,Jd osobné moc velké sebevedomi nemam, stojim nohama na zemi a zZadné uspéchy si
moc nepripoustim. Spis si tak néjak sama pro sebe vikam, Ze porad nejsem dost dobra. *
Déle jsme se vtomto okruhu ptali také na to, jakym zpiisobem hracky svou
sebedliivéru posiluji. Jiz jsme zminovali, ze dvé hracky vyuzivaji metodu zastupnych
zkuSenosti, sleduji své vlastni videozdznamy =z utkdni. Vénuji pozornost predevsim
pozitivnim chvilim. Jedna hracka pouzivéa imaginace.
R3: ,, Koukdm a vice myslim na to pozitivni, nez negativni, to mi prevdazné pomaha. *

R4: ,, Pokud jsem z néceho rozhozena, tak si predstavuju své uspésné momenty v zdpase. *

6.2.7 Motivace

Motivace a odhodlani k Cinnosti je kategorie vytvorend na zaklad¢ otazky 28. VSechny
hracky svou vypoveéd zacinaly slovy, Ze je hdzend bavi ¢i jim pfinasi radost.

R4: ,,Hazena je miyj konicek, ktery prerostl do prdce, ktera me bavi. Motivuji mé uspéchy
a taky nové vyzvy, které mi nabizi. Je super délat néco a dostavat za to penize jen proto, ze
Jje to tvij konicek. A hlavné jsem v kolektivu lidi, které mam rdda. *

R3: ,,0d té doby, co hazenou hraji, ji mam vse podrizené. Délam to proto, zZe mé to
predevsim bavi a ten sport mam rdada. Motivaci je pro mé staly rist dopredu a hlavne
nezustat stat. Posunout se vys. “

Jak Ize pozorovat z uvedenych citaci, u kazdé hracky se vyskytovaly i dalsi

motivacni Cinitele, které je motivuji do dalsi prace — uvadime je v Tabulce 12.

Tabulka 12 Cetnosti motiva¢nich &initelt

Motivaéni Cinitel éetnost

Zdroj radosti, zdbavy 6
Kolektiv, parta
Minulé uspéchy a vykony

Budouci vyzvy a cile

N B~ D b

Préce, zaméstnani, zdroj financi
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7 Diskuze

V této kapitole postupné blize rozebereme dosazené vysledky, srovname je s vysledky
jinych vyzkumii, zamyslime se nad praktickou vyuzitelnosti naSeho vyzkumu a nastinime

moznosti jeho rozsiteni ¢i pfipadna pokracovani.
7.1 Interpretace a srovnani dosaZenych vysledki s dal§imi studiemi

Z vyse uvedenych vysledki kvantitativni ¢asti studie mizeme konstatovat, ze hracky
hazené Ceské a slovenské reprezentace vykazuji v priméru stiedni rozvinuti méfenych
mentalnich dovednosti pfi vyrovnaném profilu. Fakt, ze primérné hodnoty jednotlivych
dimenzi dotazniku OMSAT 3* vyraznéji nekolisaji, povazujeme za ptiznivé zjisténi.
Rozkolisany profil by vzhledem k velmi uzkému propojeni oblasti psychologické ptipravy
poukazoval na jejich neharmonicky ¢i nesystematicky vyvoj. Ackoli jsme vzhledem
Kk elitnimu charakteru zkoumaného vzorku ptedpokladali primémé vysoké rozvinuti
mentalnich dovednosti, je zjisténi vyrovnaného profilu indikatorem vyvazeného rozvoje.
Za zajimavy fakt povazujeme, Ze pies celkové stfedni troven rozvinuti mentalnich
dovednosti byly u obou sledovanych skupin dosazeny vyrazné vyssi hodnoty v zakladnich
dovednostech, kterymi jsou odhodldni, Sebediivéra a stanovovani cilii. Hracky si tedy
snadno vytyCuji své cile, zaroven véti v jejich dosazeni a svému sportu jsou velmi oddané.
Tyto dimenze jsou dle autorti dotazniku povazovany za nejleps$i diskriminanty mezi
elitnimi a mén¢ usp&$nymi sportovci (Durand-Bush et al., 2001). To potvrzuji také zavery
naSeho ptedchoziho vyzkumu, ve kterém jsme mapovali mentalni nastaveni hracek
nejvyssi Ceskoslovenské ligy, coz je oproti Ceské a slovenské reprezentaci uroven nizsi.
V nasi piivodni studii jsme identifikovali u zakladnich dovednosti pouze stiedni rozvinuti
(Sal¢akova, 2016). Konkrétné sebedlivéra je navic oblasti, kterou lze jen stéZi vytrénovat
psychologickou ptipravou, nebot’ jde zejména o efekt opakovaného dosahovani uspéchu.
Ten reprezentantky patrn€ zazivaji vzhledem k jejich zatazeni do narodnich tymu Castéji.
Naopak hodnoty dosaZené v psychosomatickych a kognitivnich dovednostech
vykazovaly u reprezentantek primémé stiedni rozvinuti. Totéz bylo zjisténo také u jiz
zminénych hracek nejvyssi ceskoslovenské soutéze (Sal¢dkova, 2016). U hazenkaiek ceské
reprezentace byla nicméné jednotlivé pozorovana vysoka uroven u zviddani strachu.
Sportovci, ktefi dosahuji v dimenzi zvladani strachu vysSich skért, jsou dle autorii
dotazniku pomérné dobie schopni ovladat své emoce i myslenky (Durand-Bush et al.,

2001). U hracek slovenské reprezentace bylo identifikovano také vysoké zviddani strachu
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a navic velmi dobra kontrola stresu. Pozitivni reakce na stres a strach mize vést k lepsim
vykonim. Nizké rozvinuti zminénych dovednosti dokaze zna¢né devalvovat vykon,
sportovec byva jejich symptomy zahlceny a vyrovnavani se snimi jej pii utkani stoji
zbyte¢né mnozstvi sil (Rotella & Lerner, 1993).

Vysoce rozvinutd sebedivera, odhodlani a kontrola strachu a stresu u hracek obou
reprezentaci pak koresponduji se zavéry, které na zédkladé mnoha vyzkumi u vrcholovych
sportovcu identifikovali Krane a Williams (2006). Uvedena dvojice badateli ale u elitni
skupiny odhalila také kvalitné¢ vytrénované aktivacné-relaxacni dovednosti, schopnost
absolutni soustfedénosti, silné koncentrace na pfitomnost a pozitivni mysleni, ve kterych
nami zkoumany vzorek dosahoval pouze stfedniho rozvinuti. Vicar a kolektiv (2013) pak
navic S pomoci analyzy dal$ich studii kromé jiz zminénych uvadéji u Spickovych sportovceii
také vybornou schopnost imaginace, ktera u cCeskych i slovenskych reprezentantek
dosahovala pouze praimérnych hodnot.

Zde se otevirda otdzka, zda stfedné rozvinutym dovednostem nevénovat U
reprezentantek obou zemi vétSi pozornost a zda nezvazit pro dosazeni maximalnich
vykonu zafazeni jejich systematické psychologické piipravy. Z popisnych statistik je tedy
patrné, ze v mentalnim nastaveni hrac¢ek hazené ¢eské a slovenské reprezentace jsou kromé
vysoké hodnoty v zakladnich dovednostech a kontrole strachu a stresu velké rezervy.

Piestoze Ceské hazenkarky maji za poslednich pét let prokazatelné vice tspéchu,
porovnanim obou skupin bylo zjisténo, Ze slovenské hazenkarky dosahuji signifikantné
vys§i trovné v souhrnném ukazateli kognitivnich dovednosti a dimenzich sebeduvéra a
mentdalni trénink. Nicméné pies nalezené rozdily byly tyto irovné u obou shledany sttedné
rozvinutymi a mediany ziskanych hodnot z dotazniku OMSAT 3* se neliSily o vice nezZ 1
bod ze sedmistupiiové skaly.

Souvislosti mezi ukazateli dotazniku OMSAT 3* ahodnocenim psychické
ptipravenosti realizatnim tymem Se jako signifikantni neukazaly témét zadné. Pouze u
slovenské reprezentace byl jako statisticky vyznamny prokazan vztah hodnoceni psychické
pfipravenosti a dimenze mentalni trénink pti stfedné silném pozitivnim vztahu. Nejblize
tedy odpovidd pojeti psychické pripravenosti slovenského realizaéniho tymu dimenzi
mentalni trénink. DalSim namétem ke zpfesnéni pojeti hazenkaiskych expertli by mohlo
byt kvalitativni dotazovani. Nam ale ziskané hodnoceni z posuzovaci Skaly slouZilo
pfedevSim pro vybér mentaln€ nejlépe pripravenych hracek k néaslednému kvalitativnimu
Setfeni. Porozuméni pojeti duSevni pfipravenosti realizacnimi tymy bylo pouze dil¢im

cilem, proto neprokdzani souvislosti mezi subjektivnim sebehodnocenim hracek a
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objektivnim posouzeni experty nepovazujeme pro samotny vyzkum za limitni. Grove a
Hanrahan (1988) navic v jednom ze svych vyzkumii, ktery hodnotil silné a slabé stranky u
hract pozemniho hokeje, objevili, ze hodnoceni trenér a jejich svéfenctu bylo vyrazné
rozdilné. Shledali tedy zavérem, Ze vniméni psychickych dovednosti trenéry se od
sebeposouzeni hracii miize velmi odliSovat.

V kvalitativni ¢asti studie, kde jsme podrobné zkoumali mentalni predpoklady ti
¢eskych a tti slovenskych nejlépe duSevné piipravenych hracek vybranych kvalifikovanych
odhadem expertd, jsme identifikovali nasledujici zjisténi. Vzhledem k tomu, Ze psychické
dovednosti jsou velmi dulezitym faktorem pro dosazeni uspéchu (Shahbazi et al., 2011;
Mental Training, 2012; Gonzalez & McVeigh, 2017), za pfiznivé povaZujeme, ze
zkoumané sportovkyné si jsou védomy nutnosti a dileZzitosti zatfazeni psychotréninku do
systému celkové sportovni piipravy. Pozitivnim faktem je také to, ze jej kazda z nich
v urcité formé praktikuje, pét hracek dokonce pied kazdym utkdnim. Z nejpouzivangjsich
jmenujme zejména techniky imaginace a stanovovani cilli, které vyuzivaji ve své mentalni
ptipravé vSechny dotazované. To odpovida vysledkiim rozsahlé kvalitativni studie Orlicka
a Partingtona (1988), ktefi kazdodenni trénink imaginace a definovani cilti identifikovali
jako jeden z psychickych aspektt, ktery se poji s elitni vykonnosti. Dale jsme také zjistili,
ze pét reprezentantek vyuziva k aktivaci poslech hudby, coz dle zjisténi tymu vyzkumniku
Khazdozi, Bahari a Ashayeri (2017) dokaze pozitivné ovliviiovat naladu a emoce. Co se
ty¢e psychickych ptredpokladii, u vzorku hazenkarek jsme pozorovali pozitivni pfistup k
pfipadnému strachu, pfiznivé vnimani stresu, u¢inné strategie ovladani ruSivych faktord,
oddanost svému sportu a piesn¢ koncipované tréninkové a soutézni plany, coz také
odpovida zavérim zmifované kvalitativni studie (Orlick & Partington, 1988). Naopak
jsme u naseho souboru neodhalili vysokou sebedivéru, diiraz spiSe na kvalitu nez kvantitu
tréninku a posoutéZzni hodnoceni. Rozvinutou schopnost koncentrace a zamétfeni pozornosti
jsme sledovali pouze u dvou hracek a pouzivani soutézni simulace pouze u jedné z nich.
Tato zjisténi vSak mohou byt zavinéna spise nepftili§ vhodnym zptisobem kvalitativniho

dotazovani, ktery zdiivodnime v nasledujici ¢asti diskuze.

7.2 Limity, pFinosy a moZnosti rozpracovani vyzkumu

Zakladni otazkou, kterou jsme si kladli je pouziti vyzkumného nastroje OMSAT 3*. Pro
méteni psychickych dovednosti vyuzivanych sportovci existuje celd fada podobnych
metod. My jsme tento nastroj zvolili z divodu pomémé vysoké frekvence uzivani

Vv zahrani¢nich studiich a vzhledem k tomu, Ze pravé jeho soucasna inovovana forma se
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jevi jako velmi vhodna k posuzovani jednotlivych duSevnich dovednosti. Navic je dle
konfirmacni faktorové analyzy tento model faktorové adekvatni a ma vysokou vnitini
konzistenci (Durand-Bush et al., 2001). Nicméné i pies uvedené vyhody skyta tento
dotaznik urcitd omezeni a uskali.

Vysledky, které nam vyzkum pfinesl, maji omezenou platnost a nelze je tedy
povazovat za definitivni pro celou soutézni sezoénu. Tykaji se vzdy aktudlniho momentu a
je tireba také kontextualné¢ nahliZzet na situaci, ve které se sportovci v dobé meéieni
nachazeji. Z tohoto diivodu jsme data sbirali ve stejném obdobi u ceskych 1 slovenskych
zenskych reprezentantek. Ty se zrovna nachazely ptesné v poloving soutézni sezony, coz
povazujeme za dobu vhodnou z nékolika divodid. Hracky jiz maji odehranou pilku
soutézniho ro¢niku a realisticky hodnoti, jaké moZznosti a perspektivy maji do dalsi casti
sezony. M¢éfeni na zacatku ¢i na jeho konci by totiz mohlo vyrazné zkreslit sebereflexi,
které pouzity nastroj vyrazné¢ podléhd. I kdyz jsme se takto snazili predejit pfilis
sebejistému ¢i sebekritickému hodnoceni vlastni osoby, musime stale brat ohled na to, ze
odpovédi jsou vystaveny také upiimnosti probandek. Tu jsme se snazily co nejvice oSetfit
tim, Ze jsme dotazovanym zajistili anonymitu nejen v celém vyzkumu, ale také pted
realizanimi tymy. Vysledky jsme piedavali trenériim globalné za cely tym.

Z diskuze svedoucim prace o platnosti vysledki zceské a slovenské verze
dotazniku také vyvstalo dal$i omezeni, kterému na$ vyzkum miize podléhat. OMSAT 3*
byl vytvofen v kanadsko-americkém prostiedi, tedy v jiném kulturnim kontextu. Pro sbér
dat byly pouzity prvni pieklady této metody do Ceského a slovenského jazyka, které toto
kulturni zatizeni jeSté pfili§ nezohlednuji. Toto zatizeni mlze dle odbornikti z praxe
vysledky naseho vzorku podhodnocovat.

DalSim limitem vyzkumu by mohlo byt samotné hodnoceni psychické ptipravenosti
hracek realizaénimi tymy reprezentacnich druzstev. V naslednych diskuzich s jejich ¢leny
bylo ¢asto zmifiovano, Ze by uvitali spiSe jemnéjsi stupnici. Jsme si védomi skutecnosti, Ze
tato stupnice nedovoli promitnout do hodnoceni drobné€jsi nuance mezi psychickou
pfipravenosti jednotlivych hracek. Pfed zah4jenim vyzkumu jsme si otazku o poctu stupnii
posuzovaci Skdly kladli opakovan¢é. Nakonec jsme po konzultacich se statistikem
a metodologem usoudili, ze vzhledem k hlavnimu zaméru hodnoceni psychické
pfipravenosti hracek je hodnotici stupnice 1-5 dostate¢na. Rozmezi od 1 do 5 je navic
Vv naSem prostfedi velmi dobfe srozumitelné, protoZe je podobné Skolnimu znamkovéni.

Pouha kvantifikace nikdy nevystihne slozitost a podstatu tak kvalitativniho jevu jakym je
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psychicka ptipravenost hracek a proto jsme alespon krajni poly a stfedni stupen doplnili
slovnimi popisy.

Co se tycCe kvalitativni Casti prace, dalsSim limitem by mohl byt nizky pocet hrac¢ek
vybranych k dotazovani. Vzhledem k tomu, Ze jsme se rozhodli pro smiSeny design studie,
jsme ale usoudili, ze pro zakladni zmapovani je tento pocet UCastnic piijatelny. Ne prilis
vhodna se pak jevi i technika dotazovéani. Tu jsme zvolili z divodu velké Casové
vytizenosti hracek a ve vétsin¢ piipada 1 kvuli jejich dlouhodobému pobytu Vv zahranici.
Nebylo tedy mozné se s nimi setkat osobn¢ a provést jinou vhodné&jsi formu kvalitativniho
rozhovoru. Pro $irsi zavéry a generalizaci na celou populaci hazenkatskych reprezentantek
nejsou data sebrand na tomto vzorku dostacujici. Nicméné zadny cisté kvalitativni vyzkum
mentalnich ptedpokladii v oblasti hazené v ¢eskych ani v zahrani¢nich databazich nebyl
dohledén, a proto spatfujeme piinos v poskytnuti zakladni kvalitativni sondy. Pfi rostouci
sile kvalitativniho pfistupu nam muze byt toto téma vhodnym podnétem k dalsi praci.
Vzhledem ke vstiicnosti reprezentacnich druzstev a ziskanym kontaktiim bychom mohli
dale tuto studii rozsifit o holisticky pohled na danou problematiku a za vyuziti zakotvené
teorie ji pln€ porozumét v celém jejim kontextu.

Dalsi moznosti, kterou zvazujeme naS vyzkum roz§ifit, je propojeni
s kvantitativnimi proménnymi charakterizujicimi vykonnost jednotlivych hracek, kterymi
jsou napiiklad uspésnost stielby, pocet technickych chyb a dalsi. S pomoci videozdznamii
ze soutézni sezony, kdy se oba celky naseho vyzkumu tcastnily, bychom mohli s vyuZitim
linearniho modelu poznéni v této oblasti dale prohloubit.

Ptinos naseho vyzkumu spatfujeme piedevSim v tom, Ze jsme k prozkoumani
mentalnich predpokladli dokézali ziskat exkluzivni vzorek ceské a slovenské reprezentace
V témét Uuplném sloZeni véetné realizac¢nich tymi. PovaZzujeme také za piinosné, Ze jsme
bezprostiedné po vyhodnoceni dat poskytli vysledky hlavnimu trenérovi reprezenta¢niho
druzstva Slovenska. Sdé€len¢ vysledky podnitily velmi plodnou diskuzi vénovanou
zaméfeni se na silné stranky, upozornéni na nejvétSi rezervy a nastinéni moznosti
psychologické pfipravy. Struéné byly rozebrany také zékladni moznosti, jak prednosti
svého druzstva ztrenérské pozice dale podporovat a limity co nejvice eliminovat.
Vysledky jsme poskytli také hlavnimu trenérovi Ceskych hazenkatskych reprezentantek, a
sice zprostiedkované ptes vedouciho préace, ktery je soucasné sportovnim psychologem

tohoto tymu.
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Pfinos naSeho vyzkumu spatfujeme také v oObohaceni oblasti hazenkaiskych
vyzkuml provadénych prevdzné V asijskych a africkych zemich o pohled z naSeho
kulturniho prostiedi.

Zavérem tak muzeme fict, ze hlavni cile prace — tedy popsat, porovnat a blize
prozkoumat mentélni predpoklady soucasnych hracek hédzené ceské a slovenské
reprezentace, se nam naplnit podafilo. Krom¢ explicitné vymezenych vyzkumnych cilt
jsme meéli také ptrani, aby tato prace pomohla obéma reprezentatnim tymum k lepsi
orientaci v dané problematice a K podpoie jejich individualnich a tymovych vykonu.

Vétime, ze kromé vyzkumného pfinosu mé nase studie i tento ptinos prakticky.
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8 Zavéry

Na ptedchozich strankach jsme se pokusili pfiblizit nd§ vyzkum tykajici se mentalnich
predpokladii hracek hazené Ceské a slovenské reprezentace. Po analyze dat ziskanych
pomoci dotazniku OMSAT 3*, kvalitativniho dotazniku vlastni konstrukce
a kvalifikovaného odhadu experti mizeme ve stejném poradi odpovédét na stanovené
vyzkumné otazky a konstatovat nasledujici zavéry:

1. Hazenkaiky Ceské reprezentace VvV primeéru vykazuji stiedni rozvinuti mentalnich
dovednosti a jejich celkovy profil miizeme oznacit za vyrovnany bez vyraznych
rozdili mezi jednotlivymi ukazateli. Zakladni dovednosti jednotlivé i celkové
indikovaly vysoké rozvinuti. Dovednosti psychosomatické souhrnné vykazovaly
sttedni rozvinuti, mezi kterymi figurovalo jako siln€ rozvinuté zvladani strachu.
Kognitivni dovednosti jsou v priiméru i jednotlivé rozvinuty na stfedni rovni.

2. Primérna hodnota hazenkarek slovenské reprezentace dosahuje stiedni urovné
rozvinuti mentélnich dovednosti, pfi¢emz naméfené hodnoty souhrnné indikuji
vyrovnany profil. V zékladnich dovednostech bodovaly v jednotlivych dimenzich
i celkové na vysoké trovni. Psychosomatické dovednosti jsou souhrnné rozvinuty
sttedné vcetné jejich dvou dimenzi aktivace a relaxace. Zvladani strachu a reakce
na stres jsou rozvinuty vysoce. Kognitivni dovednosti jsou jednotlive i globalné na
sttednim stupni rozvinuti.

3. Analyza dat objevila statisticky vyznamné rozdily mezi tymem ceské a slovenské
hazenkarské reprezentace zen V dimenzich sebediivera a mentdlni trénink
a Vv souhrnném ukazateli kognitivnich dovednosti. Ve vSech piipadech skorovaly
vySe hracky Slovenské republiky.

4. U ceskych reprezentantek nebyla zadna ze souvislosti mezi ukazateli dotazniku
OMSAT 3* ahodnocenim psychické piipravenosti hazenkatskych expertd
potvrzena jako statisticky vyznamna. U slovenskych reprezentantek byl jako
signifikantni odhalen pouze pozitivni stiedné silny vztah kvalifikovaného odhadu
expertt S dimenzi mentalni trénink.

5. Obsahova analyza kvalitativnich dat nam ukazala, Ze vSech Sest zkoumanych
hracek pojima mentalni trénink jako soucast sportovniho Zivota a pripravy,
pficemz si jsou védomy jeho dulezitosti a pfinosu. VSechny ho v ramci svého
sportovniho tréninku praktikuji — jedna od mladeznického véku, jedna od svého

prvniho zahraniéniho angaZma a ctyfi od zatazeni do reprezenta¢niho tymu.
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Z vlastni iniciativy se mu Vv praméru vénuji 6,5 roku. Z konkrétnich technik
vSechny dotazované reprezentantky praktikuji imaginaci a stanovovani cila. Pét
Z nich vyuziva hudbu k aktivaci, ¢tyfi piedstartovni ritudly a relaxace, tfi vnitini
fe¢, dvé hudbu krelaxaci, dechova cviCeni a zastupné zkuSenosti, jedna
modelované utkani. U hracek se ve tfech vypovédich objevilo téma strachu ze
zranéni, tyto ale zaroven referovaly, ze se jedné o pfirozenou soucést sportu a snazi
se si tyto obavy nepiipoustét. Tii hracky strach neprozivaji. Co se tyce stresu,
shodovaly se vSechny dotazované, zZe jej prozivaji a pojimaly jej jako pfijemny,
zdravy ¢i aktivujici. V kategorii koncentrace pozornosti se ve ¢tyfech piipadech
vyskytly ruzné ruSivé faktory, které dokazou hracky z koncentrace rozhodit.
Vsechny ale maji osvojené strategie K jejimu opétovnému zaméfeni. Dvé hracky
svou soustiedénost popisovaly jako bezproblémovou. V oblasti sebedivéry se dvé
hracky zminovaly, ze ji pfes vSechny své uspéchy maji nizkou. Zaroven ale
zminovaly, Ze jim tato Groveil pomaha se dale zlepSovat. Posledni kategorii byla
motivace. Zde se probandky shodovaly, ze je pro né hazena zdrojem radosti ¢i
zabavy. Dal$imi odhalenymi motiva¢nimi Ciniteli byly ve ¢tyfech ptipadech minulé
uspéchy, budouci vyzvy a cile a kolektiv. Dvé vypovédi zminovaly také motivaci

penézi.
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Souhrn

Predkladana diplomova prace se zabyva tématem mentalnich predpokladti hracek hazené
Ceské a slovenské reprezentace. V teoretické Casti jsme se snazili struéné predstavit
hazenou a jeji specifika a vymezit psychologickou ptipravu ve sportu jako jednu z oblasti
aplikované psychologie sportu. Mentalni pfipravé sportovcl jsme vénovali nejvetsi
pozornost a postupné se zaobirali jejimi cili, zdsadami, ¢asovym hlediskem a obsahem.
S pomoci zahrani¢nich kvantitativnich i kvalitativnich vyzkumii jsme nastinili také jeji
potencial a mozny efekt a podrobné rozebrali typické dusevni vlastnosti a dovednosti
elitnich sportovcl. Do zakladniho ptehledu jsme zahrnuli také stru¢ny popis teorie kola
dokonalosti Terryho Orlicka, ze které vychazi i koncepce dotazniku pouzitého ve
vyzkumné ¢asti prace.

Vzhledem Kktomu, Ze jsou dusSevni schopnosti velmi dilezitym faktorem pro
dosazeni uspéchu (Shahbazi et al., 2011; Mental Training, 2012; Gonzalez & McVeigh,
2017) a ve vyzkumech z oblasti hazené této problematice nebylo dosud vénovano dostatek
pozornosti, rozhodli jsme se soucasny stav pozndni obohatit o pohled na mentdlni
pfedpoklady ceskych a slovenskych hazenkéiskych reprezentantek. Béhem reSerSe totiz
podobny vyzkum z naseho kulturniho a socialniho prostfedi nebyl dohledan, pti¢emz je
ziejmé, Ze psychologické charakteristiky sportovcl vyrazné témto vlivim podléhaji (Kran
& Baird, 2005, in Sindik & Cuk, 2016).

Hlavnimi cili studie byl popis, srovnani a bliz§i prozkouméani mentalnich
pfedpokladii souc¢asnych hracek hazené Ceské a slovenské reprezentace. Dil¢im cilem bylo
porozumét pojeti psychické ptripravenosti hracek hazenkaiskych experti. K samotnému
vyzkumu jsme pfistupovali za dodrzovani etickych z4sad na zékladé smiSeného modelu se
sekvencni kombinaci kvantitativniho a kvalitativniho pfistupu. Konkrétné jsme vyuzili
schématu QUAN — qual.

Zkoumani jsme tedy zapocali kvantitativné, a sice diferenciacni studii. Pro sbér
dat v této casti studie byl pouzit Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti (OMSAT 3%*)
Vv ¢eském a slovenském prekladu a stupnice psychické pfipravenosti hra¢ek posuzovana
hazenkarskymi experty. Vyzkumny soubor (n=41) byl stanoven totalnim vybérem a tvofilo
jej 23 ceskych a 18 slovenskych reprezentacnich hazenkarek ve veéku 24,05+3,83 let.
Statistické zpracovani dat sestavalo ze tii krokd.

Nejprve byly vyuzity popisné statistiky k deskripci primérného profilu obou tymi

a vyhodnoceni jednotlivych ukazateli a mentalnich dovednosti, které dotaznik OMSAT 3*
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poskytuje. Vysledky ukazaly vyrovnany stfedné rozvinuty profil ¢eskych i slovenskych
hracek. Ve vSech zakladnich dovednostech (odhodlani, sebediivéra, stanovovani cild)
dosahly hracky obou tyma vysoké urovné rozvinuti. V kognitivnich dovednostech
(zaméfeni pozornosti, opétovné zaméieni pozornosti, imaginace, mentalni trénink,
planovani soutéze) znamenaly primérné hodnoty ceskych i slovenskych reprezentantek
stfedni rozvinuti. Psychosomatické dovednosti (reakce na stres, zvladani strachu, relaxace,
aktivace) byly u obou reprezentaci obecné rozvinuty sttednd — jednotlivé pak u Cesek byla
vyjimka ve vysoké urovni rozvinuti dovednost zvladani strachu, u Slovenek zvladani
strachu a reakce na stres.

Ve druhém kroku byl pouzit Mann-Whitneyiav U test ke srovnani rozdilt
v ukazatelich a dimenzich pouzitého nastroje mezi hrdckami ceské a slovenské
reprezentace. Mezi hazenkatskymi reprezentacemi byl pozorovan statisticky vyznamny
rozdil v dimenzich sebedivéra a mentalni trénink a v ukazateli kognitivnich dovednosti.
Vyssich hodnot ve vSech jmenovanych dovednostech dosahly hazenkarky Slovenské
republiky.

Ve tietim kroku byl statisticky testovdn vztah mezi hodnocenim psychické
pripravenosti hracek dle hazenkéiskych experti a jednotlivymi ukazateli dotazniku
OMSAT 3*. Uvedené jsme vyhodnocovali na zaklad¢ korela¢ni analyzy. Vzhledem
k ordinalni povaze hodnotici $kaly hazenkaiskych experti jsme vyuzili Spearmanuv
korelaé¢ni koeficient. U ¢eskych reprezentantek zadna ze souvislosti nebyla potvrzena jako
statisticky vyznamnd. U slovenskych reprezentantek byl jako signifikantni odhalen pouze
pozitivni stiedné silny vztah kvalifikovaného odhadu expertti s dimenzi mentélni trénink.

Kvalitativni ¢ast vyzkumu byla pojata jako ptipadova studie skupiny. PouZitou
vyzkumnou metodou byl kvalitativni dotaznik vlastni konstrukce mapujici mentalni
pfipravu u nejlépe duSevné pfipravenych hraek. Ty byly ureny za pomoci jiz
zminovanych $kal psychické pfipravenosti hracek. Zamémé jsme tedy vybrali z kazdé
reprezentace shodn¢ 3 hracky ve véku 28,34+3,30 let a data vyhodnocovali pomoci
metody prostého vyétu a vytvareni trsi.

Obsahova analyza kvalitativnich dat nam ukdzala, Ze vSech Sest zkoumanych
hracek pojima mentalni trénink jako soucast sportovniho zivota a piipravy, pfi¢emz si jsou
védomy jeji duleZitosti a piinosu. VSechny jej vramci svého sportovniho tréninku
praktikuji — jedna od mladeznického véku, jedna od svého prvniho zahrani¢niho angazma a
Ctyfi od zatfazeni do reprezentacniho tymu. Z vlastni iniciativy se mu Vv priméru vénuji 6,5

roku.

60



Z konkrétnich technik vSechny dotazované reprezentantky praktikuji imaginaci a
stanovovani cilii. P&t z nich vyuziva hudbu k aktivaci, ¢tyfi predstartovni ritualy a relaxace,
tfi vnitini fe¢, dvé hudbu k relaxaci, dechova cviceni a zéastupné zkuSenosti, jedna
modelované utkani.

U hracek se ve tfech vypovédich objevilo téma strachu ze zranéni, tyto ale zaroven
referovaly, ze se jedna o pfirozenou soucast sportu a snazi se si tyto obavy nepfipoustét.
Ti1 hracky strach neprozivaji. Co se tyce stresu, shodovaly se vSechny dotazované, ze jej
prozivaji a pojimaly jej jako pfijemny, zdravy ¢i aktivujici.

V kategorii koncentrace pozornosti se ve Ctyfech ptipadech vyskytly rizné rusivé
faktory, které dokazou hracky z koncentrace rozhodit. VSechny ale maji osvojené strategie
Kjejimu opétovnému zamétfeni. Dveé hracky soustfedénost popisovaly jako
bezproblémovou.

V oblasti sebedivéry se dvé hracky zminovaly, ze ji pfes vSechny své uspéchy maji
nizkou. Zaroven ale zminovaly, Ze jim tato Groven pomaha se dale zlepSovat.

Posledni kategorii byla motivace. Zde se probandky shodovaly, Ze je pro n€ hazena
zdrojem radosti ¢i zabavy. DalSimi odhalenymi motivaénimi Ciniteli byly ve ctyfech
pripadech kolektiv, minulé uspéchy a budouci vyzvy a cile. Dvé vypovédi zminovaly také
motivaci pen€zi.

Poznani psychického nastaveni hract je zdkladnim ptredpokladem pro dobré vedeni
druzstva v tréninku 1 v utkdnich (Téborsky, 1971) a je zdkladem trenérské praxe pro
piiméfené fizeni rozvoje vykonnosti (Jansa, Dovalil et al., 2009). Vysledky této ¢asti nelze
generalizovat, mohou ale poslouZit jako hloubkové sonda do dané problematiky v nasem
kulturnim a socialnim kontextu. Vyzkum pak muze celistvé pomoci ceskému i
slovenskému reprezenta¢nimu tymu hazenkaiek a jejich realiza¢nim tymim k identifikaci
pfednosti alimiti obou druZstev a miZe byt zdkladem pro moZnou sportovng-

psychologickou intervenci.
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Piiloha ¢&. 1: Cesky a cizojazy¢ny abstrakt diplomové prace

ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Nazev prace: Mentalni predpoklady hracek hazené Ceské a slovenské reprezentace
Autor prace: Bc. Martina Sal¢dkova

Vedouci prace: Mgr. Michal Safaf, Ph.D.

Pocet stran a znaku: 68 stran; 130 621 znaku

Pocet priloh: 6

Pocet titult pouzité literatury: 74

Abstrakt:

Diplomova prace se zabyva mentalnimi piedpoklady hracek hazené Ceské a slovenské
reprezentace. Teoreticka Cast vychazi ze souCasnych poznatki z oblasti psychologické
pfipravy sportovcl. Empirickd ¢ast vyuziva vyzkumu na zdkladé smiSené¢ho modelu.
Kvantitativni ¢ast je diferenciacni studii a popisuje a srovnava aktudlni uroven mentalnich
dovednosti ¢eskych a slovenskych hazenkarek. Vyzkumny soubor (n=41) byl tvofen 23
hrackami Ceské a 18 hrackami slovenské reprezentace. Sbér dat byl proveden pomoci
Ottawského dotazniku mentalnich dovednosti (OMSAT 3*). Ziskana data u obou skupin
indikuji vyrovnany profil, pfi¢emz jejich mentdlni dovednosti jsou stfedné rozvinuté.
Analyza prokazala statisticky vyznamné rozdily v dimenzich sebeduvéra a mentalni
trénink a Vv souhrnném ukazateli kognitivnich dovednosti, ve kterych slovenské hracky
skorovaly vyse. Kvalitativni ¢ast je ptipadovou studii skupiny a dale zkouma specifika
Sesti nejlépe psychicky pfipravenych hra¢ek vybranych 2z pivodniho vzorku
kvalifikovanym odhadem expertia. Vysledky této Casti nelze generalizovat, mohou ale
poslouzit jako hloubkovd sonda do dané problematiky v nasem socidlnim kontextu.
Celistvé pak vyzkum muize pomoci k identifikaci ptednosti a limitt obou druzstev a muze

byt zakladem pro moZnou psychologickou intervenci.

Klicova slova: psychologicka ptiprava, mentalni pfedpoklady, OMSAT 3*, hdazena,

narodni tym



ABSTRACT OF THESIS

Title: Mental dispositions of the female handball players engaged in the Czech and Slovak
national handball team

Author: Bc. Martina Sal¢akova

Supervisor: Mgr. Michal Safaf, Ph.D.

Number of pages and characters: 68 pages; 130 621 characters

Number of appendices: 6

Number of references: 74

Abstract:

The subject matter of this graduation thesis is the mental dispositions of the female
handball players engaged in the Czech and Slovak national handball team. The theoretical
section of the thesis is based on the current findings in the area of the psychological
training of the sportspeople. The research section of the thesis makes use of a mixed model
survey. The quantitative part is a differentiation study which describes and compares the
actual level of the mental abilities of the Czech and Slovak handball female players. The
research sampling (n=41) was set up by 23 Czech and 18 Slovak female players. Data
compilation was carried out by means of the Ottawa Mental Skills Assessment Tool
(OMSAT 3*). The gathered data of both teams indicate a balanced profile, while their
mental dispositions are moderately developed. The analysis of the data proved statistically
relevant variance in the values: self-confidence, mental training; further on, in the
aggregate index of the cognitive dispositions where the Slovak players scored better. The
qualitative part is a case study of a group and examines special qualities of six best
psychologically prepared female players selected by competent experts from the whole
research sample. These findings cannot be generalised, nevertheless they may create a
depth probe into the given area in our social context. The overall survey may also
contribute to the identification of weak and strong points of both teams and also provide a

general groundwork for possible psychological intervention.

Key words: psychological training, mental dispositions, OMSAT 3*, handball, national

team



Priloha €. 2: Priavodni text k dotazniku OMSAT 3*

Filozoficka
fakulta

~ KATEDRA
) PSUCHOLOGIE

FILOZOFICKE FAKULTY UP

Univerzita Palackého
v Olomouci

Uroven mentalnich dovednosti hracek hazené ceské a slovenské reprezentace

Dobry den,

jmenuji se Martina Salc¢akova a jsem studentkou posledniho roéniku psychologie na
Filozofické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci. Do rukou se Vam dostal Ottawsky
dotaznik mentalnich dovednosti, ktery slouzi k méteni psychickych vlastnosti vyuzivanych
sportovci. Chtéla bych Vas pozadat o ucast na vyzkumu pro nasi katedru a o vyplnéni

tohoto dotazniku.

Dotaznik je anonymni, nikam nepiSte své jméno. Vase odpoveédi budou povazovany za
diavérné a budou pouzity pouze pro ucely nasi studie. Dotaznik obsahuje celkem 48
vyrokd, jeho vyplnéni Vam nezabere déle nez 20 minut ¢asu. VaSe Gcast na vyzkumu je

dobrovolna a vyplnénim dotazniku davate souhlas ke zpracovani a uchovani Vasich dat.
Vysledky vyzkumu budou k dispozici v 1ét¢ roku 2018. V piipadé, ze chcete obdrzet
zpétnou vazbu k Vasemu profilu mentalnich dovednosti i své ptipadné dotazy piSte na mtij
e-mail: martina.salcakova@email.cz.

Dékuji za Vas ¢as a ucast na vyzkumu.

Nejprve prosim do tabulky vypliite zakladni idaje o sobé.

Identifika¢ni ¢&islo:

Vék:

Nejvyssi dosazené vzdélani:

Statni ptisluSnost:

Jak dlouho hazenou aktivné¢ hrajete (v letech)?

Jak dlouho putisobite v seniorském reprezenta¢nim tymu (v letech)?




Priloha ¢. 3: Tabulka pro hodnoceni hracek realiza¢nim tymem

Filozoficka KATEDRA
fakulta PSUCHOLOGIE
i Univerzita Palackého FILOZOFICKE FAKULTY UP
v Olomouci

Ohodnot’te, prosim, u hracek jejich psychickou pfipravenost. Pouzijte znamky 1-5 podobné
jako ve skole. 1 znamena vyborn¢ mentalné ptipravena hracka, stupen 3 stfedn¢ mentalné

ptipravena hracka, 5 hracka s velkymi rezervami v oblasti mentalni pfipravy.

Jméno a prijmeni hracky




Priloha €. 4: Pruvodni text ke kvalitativnimu dotazniku

Filozoficka
fakulta

~\ KATEDRA
) PSYCHOLOGIE

FILOZOFICKE FAKULTY UP

Univerzita Palackého
v Olomouci

Uroven mentalnich dovednosti hracek hazené ¢eské a slovenské reprezentace

Dobry den,

jmenuji se Martina Salcakova a jsem studentkou posledniho ro¢niku psychologie na
Filozofické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci. Do rukou se Vam dostal muj
dotaznik, ktery slouzi ke zmapovani Vasi mentélni pfipravy. Chtéla bych Vas pozadat

0 ucast na vyzkumu a o vyplnéni tohoto dotazniku.

Dotaznik je anonymni, nikam nepiSte své jméno. Vase odpovédi budou povazovany za
duvérné a budou pouzity pouze pro ucely nasi studie. Dotaznik obsahuje celkem 28
uzavienych 1 otevienych otazek, jeho vyplnéni je pomérné casové narocné a zabere Vam
odhadem 1 hodinu ¢asu. Vase ucast na vyzkumu je dobrovolna a vyplnénim dotazniku

davate souhlas ke zpracovani a uchovani Vasich dat.

Vysledky vyzkumu budou k dispozici v 1ét¢ roku 2018. Své piipadné dotazy piSte na muj

e-mail: martina.salcakova@email.cz.

Dé&kuji za Vas €as a ucast na vyzkumu.



Priloha €. 5: Kvalitativni dotaznik

1. Vénujes se v ramci své sportovni pripravy také mentalnimu
tréninku/psychologické pripravé?
ANO / NE

2. Co podle tebe znamena ,,mentalni trénink/psychologicka priprava* ve sportu?

3. Jak, kdy a od koho ses poprvé o moznostech psychologické pripravy dozvédéla?

4. Kdy ses zacala mentalnim tréninkem zabyvat? (mas néjaky konkrétni milnik? Napf.

pred/po vstupu do seniorské kategorie/reprezentace/zahranici)

5. Jak dlouho uZz se mentilnimu tréninku vénujes?

6. Kolik ¢asu tydné mentalnimu tréninku v soutéZnim obdobi vénujes?

7. Jak casto se mentalnimu tréninku vénujes$? (zaznac tu¢n¢)

KAZDY DEN / JEDNOU TYDNE / JEDNOU MESICNE / PRILEZITOSTNE
8. Je mentalni trénink soucasti pripravy ve tvém klubu nebo se ji vénujes
individualné ze své iniciativy? (zaznac tu¢n¢)

SOUCAST PRIPRAVY V KLUBU / VLASTNI INICIATIVA / OBOJI

9. Pokud provadi$ mentalni trénink individualné, odkud ¢erpas informace?




10. Pokud provadis mentalni trénink individualné, jak presné ho provadis/jak to

vypada/co presné délas?

11. Pokud je mentalni trénink souéasti pripravy ve tvém klubu, pod vedenim koho ho
provadis$? (zaznac tucn¢)

TRENER / MENTALNI KOUC / SPORTOVNI PSYCHOLOG / JINY

12. Pracuje s vami individualné/hromadné/skupinové? Jak presné s nim

psychologicka priprava vypada?

13. Na jaké obdobi/kdy konkrétné mentalni trénink pouzivas?
Napft. kazdy den, pfi kazdém tréninku, v den utkani, den pted utkdnim, pted dilezitym

utkdnim, pfed vrcholnou akci. ..

14. Jakou diilezitost mentalnimu tréninku ve své pripravé prikladas?

15. Rozdél procenta mezi jednotlivé sloZky sportovniho tréninku.

Takticka ptiprava - X %
Technickd ptiprava - X %
Fyzicka ptiprava - X %

Psychologicka ptiprava - X %

16. MysliS si, Ze psychologicka priprava ti pomaha podavat lepsi sportovni vykon?

Popis jak.




17. Jaké techniky mentalniho tréninku vyuziva§? MuZeS se inspirovat nasledujicimi

otazkami.

18. Vyuzivas néjaké predstartovni ritualy? Jaké a kdy je vyuzZivas§? (napf. musis
vkrocit na hiisté pravou nohou, umyvas si oblicej studenou vodou, nikdy se nebavis se

soupefi, mas n¢jaké talismany, maskoty, délas vzdy pred utkanim stejné véci apod.)

19. Vyuzivas imaginace ¢i predstavy? Jaké? Jak presné a kdy? Sama ¢i pod vedenim
nékoho? Jak ses to naucdila? (napi. predstava jak vitézite, predstava jak davas goly,

pfedstava jak se ti hraje snadno a mas dostatek sil, pfedstava tymovych oslav apod.)

20. Vyuziva$ néjak vniti'ni Fe¢ sam se sebou / slovni puiisobeni sama k sobé? Kdy a co
konkrétné si Fikas? SnaZi§ se tuto Fe¢ k sobé cilené ovliviiovat? (napi. vnitini
rozhovor béhem tréninku nebo utkani, slovni instrukce jako napft. ptihraj, béz, zaber
apod., zahanéni negativnich myslenek v duchu slovy nevadi, pfist€¢ das gol,

sebepovzbuzovani, sebeuklidiiovani apod.)

21. Vyuzivas ve své pripravé relaxace? Jaké a kdy? Pod vedenim nékoho nebo sam?
Jak relaxuje$? (napf. dechova cviceni, joga, autogenni trénink, progresivni relaxace,

masaze...)




22. Co délas pro to, aby ses dostala do optimalniho nabuzeni? (napf. rozcvicovani
s hudbou, specialni rozcvicovaci cviceni, sebeinstrukce, sebepovzbuzovani...) Jak se
pred utkanim obvykKle citi§ — spiSe v klidu nebo hodné aktivovana? Jak s tim

pracujes?

23. Prozivas pred utkanim stres? Je ti tento stres spiSe prijemny ¢i neprijemny? Jak
S nim pracujes? (napi. dechova cviceni, uklidiujici hudba, vizualizace, imaginace

apod.)

24. Trénujes néjak svoji pozornost? (napt. cviceni na pozornost jakéhokoli druhu,
modelovany trénink, kdy se zdmérné snazi§ navodit podminky utkani apod.) Poda¥i se
ti udrzet plnou koncentraci na celé utkani? Pro¢ ano/ne? Co té dokaze vytrhnout
Z koncentrace béhem utkani (napt. vlastni chyba, fanousci apod.)? Co s tim délas?

Jak se dokazes vratit zpét do stavu pozornosti?

25. Stanovujes si pri své pripravé cile? Mas jeden velky ¢i vice malych? Dodrzis je?
Jak to kontrolujes? Podle ¢eho si je stanovujeS? Stanovujes si je ustné/pisemné,
pripadné mas denik? Kdy tyto metody vyuzivas? Znas néjakou metodu (napf.

SMART), podle které se Fidi§? Uved’ priklady svych cili...

26. Vyvolava v tobé hazena néjaké obavy (o zdravi, zranéni, ....)? Mivas z néceho
strach (z prohry, z trenéra, zklamani blizkych...)? Jak se tviij strach projevuje? Jak

proti tomu bojujes?




27. Mas néjaké metody, jak posilujes vlastni sebevédomi? (napft. sledovani vlastnich
dobrych vykont z videa, vedeni tréninkového deniku, imaginace apod.) Jak a kdy to
provadis? V ¢em vidiS svou silnou stranku? Vyhovuje ti vic pozice outsidera nebo

favorita?

28. Co pro tebe hazena znamena? Co té motivuje do dalsi prace? Pro¢ té hazena

bavi?

29. Je néjaka technika mentalniho tréninku, kterou jsi zkusila a nefungovala ti?

Ktera z technik mentalniho tréninku se ti nejvice osvéd¢ila a proc?

Zkontrolujte, prosim, zda jste odpovédéli na vSechny otazky.

Dékujeme za Vas ¢as a spolupraci!




Ukazka matice dat
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