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10VOD

Florbal se v Ceské republice fadi mezi velmi popularni a rychle se rozvijejici
sporty. Jelikoz tato hra, nevyzaduje mnoho vybaveni, je zddané u déti, mladistvych, ale i
starSich jedinct. Sta¢i pouze florbalova hiil s mickem, sportovni obleceni a obuv. Jedna
se 0 dynamickou a rychlou hru podobnou hokeji.

Postupem casu se florbal dostavd do povédomi vice a vice lidem. Rostou pocty
registrovanych hract a hracek. ,,Pfi stavajicim tempu rozvoje bude florbal brzy druhym
nejveétsSim Ceskym sportem po fotbalu. V zadném kolektivnim sportu neni ptihlaseno
do poharové soutéze tolik druzstev jako pravé ve florbalu“ (Kysel, 2010, 16).

Dulezitym faktorem pro hru je mentalni pfipravenost jednotlivych hraci a hracek.

U extraligovych tymi, zejména zenskych, byva soucasti realizacniho tymu také
psycholog, ktery napomaha hrackam, dodava jim klid, divéru, viru a motivaci.
Nedostate¢na motivace a mentalni pfipravenost mize vést k syndromu vyhoieni hrace.
Hrac ¢i hracka ztraci ,,chut’ do hry* nebo ,,zapaleni do hry“, nedokaze se dale motivovat,
radovat a citi pocit prazdnoty.
Nejnapadnéjsi byva emociondlni vycerpanost postizené osoby. Jeji city a pocity ztraceji
na intenzité mnohosti. Totéz se tyka afektil. Clovék postizeny syndromem vyhoteni
nevnima lasku ani nenavist, radost ani al, jeho citovy Zivot se takika nivelizuje. Clovék
se vzdaluje pocitim svym i svych bliznich, a tak ma stale dal jak k sobé samému a ke
svému nitru, tak ke spole¢nosti (Kallwass, 2007, s. 98).

V této praci se budu zabyvat diagnostikou mentalnich dovednosti a psychologickou
pfipravou v extralize Zen se zaméfenim na mentalni trénink. Pomoci diagnostického
Setfeni zjistim, jak jsou na tom hracky extraligovych tymti 1. SC TEMPISH Vitkovice,
FBC CPP Bystroni Group Ostrava, Florbal Zidenice a Panthers Praha. Vysledna data

zpracuji a porovnam.



2 PREHLED POZNATKU
2.1 Florbal

Florbal je heuristicko-kolektivni hra brankového a mi¢ového typu, kde vyhrava
tym, ktery po urcitou Casovou dobu nasazi vice branek nez tym druhy. Na hiisti
ohrani¢eném mantinely proti sobé hraje pét hract s florbalovymi holemi a kazdy tym ma
brankare, chytajicitho micky s rychlosti az 200 km/hod, bez hole (Kysel, 2010).

Je to tymovy sport s rostouci popularitou na celém svété. Vyznacuje rychlym
zrychlenymi, zpomalenymi a zkracenymi a otacivymi pohyby (Tranaeus, Gétesson, &
Werner, 2016). Predstavuje nenaro¢nou, piesto vysoce atraktivni kolektivni hrou, ktera
je oblibend v§emi generacemi divek i chlapct i dospélych. I ptes kratkou dobu existence
je velmi oblibenym. Stale se rozviji (Kysel, 2010).

Ptispiva k rozvoji pohybovych schopnosti a ke zlepSovani pohybovych dovednosti.
Dale ovlivituje rozvoj kreativity, odolnosti, smyslu pro fair-play a moralné-volni
vlastnosti (Kysel, 2010).

Radi mezi vibec nejmladsi sporty u nas. Aviak v poslednich letech se stiva hodng
vyhleddvanym a velmi populdrnim. Nabizi moznost pobavit se, odreagovat se, ale i ziskat
nové zkuSenosti a zazitky.

Je to sport, ktery nepotiebuje drahé vybaveni a zazemi. To ma za nasledek nejen
ligové soutéze a zapasy, ale také rekreacni pojeti florbalu ve Skolach a firmach, nékdy
slouZzi florbal jako rozcviceni pied jinym sportem napiiklad u policistl a hasict (Tranaus,
2014).

2.1.1 Zakladni pravidla florbalu

Florbal se hraje na hiisti velkém 20 x 40 metrti, obklopenym nizkymi mantinely ve
vySce 50 centimetrd. To nese podobnost s lednim hokejem, ale hraje se bez brusli. Hraci
pouzivaji florbalové hole a lehky plastovy micek s 26 dérami (Pasanen el at., 2008).
»Mezinarodni florbalova unie pfijala rozhodnuti o povinném atestu florbalového
vybaveni (hole, brankaiské masky, branky, micky), které ma chranit hrace na celém svéte.
Testovani florbalového vybaveni je provadéno za nejptisnéjSich podminek s diirazem na
technické provedeni, bezpecnost a zdravi hrac¢u‘ (Skruzny, 2005, 15). Brankaf nosi
ptilbu, vyztuzenou vestu s dresem a polstrované kalhoty. Ostatni hrac¢i obvykle nenosi
ochranné obleceni, pouze nekteti ochranné bryle (Pasanen el at., 2008).

Tym se obvykle skladd z asi 15 az 20 hrac¢h. Na hraci plose se z jednoho tymu

pohybuje zaroven Sest hraci, a to tfi Gito¢nici, dva obranci a brankaf. Branka mé rozmeéry
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160 centimetrti na Sitku, 115 centimetri na vySku a 65 centimetri hloubku. Hraci doba
Vv elitni soutézi je 3 X 20 minut. Pfimy kontakt télo na télo neni povolen (Pasanen el at.,
2008). Dodrzovani pravidel kontroluji dva rozhod¢i s rovnocennou autoritou (Kysel,
2010).

Nedochazi k zadnému fyzickému kontaktu, avSak potenciondlni rizika a zranéni
existuji, a mohou vznikat diky dynamice a rychlosti tohoto sportu. Je zde mnoho rychlych

zmén sméru a zrychleni, oto¢ek a stopt (Tranaus, 2014).

2.1.2 Strucna historie florbalu

Florbalovy mi¢ek ma sviij pivod v USA, vyvinuli ho baseballisté. Dérovany
plastovy mic¢ek podobnych rozméri jako florbalovy, totiz slouzil k tréninku nadhazovacia
(Skruzny, 2005).

Vilbec prvni setkani s florbalem zazili studenti vyménnych pobyti z VSE na
univerzité v Helsinkach roku 1984. Poté Finové piivezli do Ceskoslovenska sadu
florbalovych holi, kter¢ tu nechali. Prvni mantinely pochazi z Mad’arska. Roku 1992 byla
zalozena Ceska florbalové unie a o rok pozdéji byla piijata do Mezinarodni florbalové
federace (Cfbu, 2010).

Florbal ma své kofeny také ve Svédsku v pozdnich letech 1960 (Tranzus, 2014).
Svédsky florbal je také zvany pod nazvem innebandy. O nékolik let pozdgji vzniky i
finské salibandy. Svédsko spolu s Finskem jiz od po¢atkli udavaji smér vyvoje a patii
mezi kolébky florbalu. Ve Svycarsku se florbal ubiral vlastnim smérem. Florbal byl
znamy pod nazvem unihokey, mozné i proto, Ze brankat hral s hokejkou. Svycarsko
spoleéné se skandinavskymi zemémi patii k nejvyspélejSim  florbalovym
zemim. (Skruzny, 2005).

V roce 1980 se florbal rozvinul a vznikl prvni narodni $ampionat ve Svédsku.
Na zacatku roku 1990 Svédska florbalova federace zahrnovala vice nez 1000 ¢lent klubd.
Prvni mistrovstvi svéta se hralo ve Stockholmu ve Svédsku v roce 1996. Od té doby se
mistrovstvi svéta kond kazdy sudy rok pro muze a kazdy lichy rok pro Zeny. A je pro
tymy, které predstavuji vrcholny florbal, zahrnuje Sestnact zemi. V roce 2002 se konal
prvni Svétovy univerzitni Sampionat, které¢ho se zc€astnily tymy z osmi zemi svéta.
V Cervenci 2011 doslala Mezindrodni florbalova federace uplné wuzndni od

Mezinarodniho olympijského vyboru (Tranzus, 2014).
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2.1.4. Florbal dle psychologické typologie sportit

Kazdy sport ¢i sortovni aktivita je unikatni a ma své specifika. Jednotlivé sporty se
daji delit z riznych hledisek. Sporty z pohledu psychologie u nas poprvé rozdélil v 70.
letech Miloslav Kodym (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2006).

Podle Kodyma (1970) je florbal sport, ktery spadd do skupiny heuristicko-
kolektivnich sportl, kde se tym snazi pomoci svych schopnosti, dovednosti, techniky
a taktiky ptrekonat dalsi tym. ,,To jsou sporty, jejichz psychologickym zakladem je
predvidani (anticipace) naslednych déjii a tvotivé feseni vyskytujicich se problémovych

uloh (heuristika)“ (Slepicka et al., 2006, 25).

2.2 Psychologie sportu

Uspéch ve sportu je spojen s psychologickymi dovednostmi. Patrani po hranici
mentalnich moznosti v soutézi dalo vzniknout sportovni psychologii (Heil & Zealand,
2001).

,Predmétem psychologie sportu je zkoumani vzajemnych, oboustrannych vztaha
mezi sportem (sportovni ¢innosti) a psychikou ¢loveéka* (Slepicka et al., 2006, 19).

Sportovni psychologie se snazi splnit dva zakladni cile. A to budovat mentélni
dovednosti, na nichz zavisi uspéch a odklizet mentalni neporadek, ktery se nékdy mize
michat s efektivnim vyuzitim duSevnich schopnosti prostiednictvim tréninku (Heil &
Zealand, 2001).

Pti sportu se uplatiiuji senzomotorické funkce ¢lovéka, emocni 1 volni procesy.
Klicovou otdzku ve sportu hraje motivace. Sportovni psychologie vyuziva
psychologickych poznatkii ke stimulaci sportovni vykonnosti a k prosazeni se ve

vrcholovém sportu (Slepicka et al., 2006).

2.2.1. Psychologicka specifika kolektivniho sportu

Zatimco u individualniho sportu se pozaduje soutézit proti jinym sportovcim,
Vv kolektivnich sportech existuji rizné pozice, které mohou vyzadovat odliSnou mentalni
ptipravu a trénink (Mostafa & Mansour, 2016).

Mezi nezbytny piedpoklad k aspéchu patii skupinova koheze. Sila, pomoci které
jsou jedinci ke skupiné piitahovani a zistavaji pohromadé (Tod, Thatcher, & Rahman,
2012). Skupinova koheze neboli soudrznost je ve velkém psychologickém slovniku
popisovana jako ,,jednota ¢i solidarita skupiny projevujici se silou vazeb, jez spojuji ¢leny

do skupiny jako celku, pocit pfinalezitosti a sounaleZitosti ve skuping, mira, v niz ¢lenové
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koordinuji své usili, aby dosahli spole¢nych cilt skupiny* (Hartl & Hartlova, 2010, 254).
Vyzkumy provedené na kohezi ve sportu ukazuji fadu pozitivnich vysledkli o vétsi
soudrznosti tymu. Koheze mutize, a¢ malym vlivem, pfispivat k lepsim vykontim skupiny

(Tod et al., 2012).

2.3 Psychologicka priprava ve sportu

Sport je dobrovolna, motivaéné podporovana aktivita, kterd vybizi sportovce
a sportovkyné, k co nejvétsi dynamicnosti. Jak z hlediska pohybli a mysleni, tak
Vv citovych zalezitostech, jako sklony k sebezdokonalovéani. Psychologie timto smérem
pomaha k optimalizaci sportovniho vykonu. Za ucel vysoké vykonnosti u sportovni
aktivity je povazovan vykon na hranici lidskych moznosti, ktery zahrnuje
mnohostrannost po fyzické strance a duSevni vyvoj sportovce ¢i sportovkyné.
Sportovkyné musi byt psychicky pfipravena na to, aby se vyrovnala se stavy psychické
nepohody, které vyplyvaji ze stresujicich vlivii prostfedi, monoténnich trénink,
moznych napjatych vztahi a konfliktnich situaci (Teodor & Claudiu, 2013).

Psychologicka priprava tedy dle Dovalila et al. znamena ,.cilevédomé vyuziti
psychologickych poznatkii k prohloubeni efektivity tréninkového procesu.* Dopracovat
se k vy$si vykonnosti znamena zvladnuti mnoho psychickych zaté€zi jako je nechut,
unava, strach, monotonnost a podobn¢. Také prekonat své predsudky, podat natrénovany
vykon a prosadit se. V tomto pifipadé je mozna pomoc psychologa, ale zodpovédnost
za psychologickou pfipravu ma trenér tymu (Dovalil et al., 2012).

Mnoho trenérii znat frustraci z prace s tymem talentovanych sportovct, ktefi
vynikaji v praxi, ale nedafi se jim svij potencial uplatnit v pribéhu soutéze. V kazdém
sportu, tymovy uspéch nebo netispéch zavisi na kombinaci fyzickych dovednosti (jako je
napiiklad sila, rychlost, rovnovaha, koordinace a specifické sportovni dovednosti)
a mentalnich dovednosti (napt. koncentrace, kontrola uzkost a sebejistota). Trenéfi Casto
hlasi, Ze sportovni ptiprava je 50 % mentalni a 50 % fyzicka (Weinberg & Gould, 1995).

Podle lkulayo (1990) mezi psychologické faktory, které ovliviiuji Spickovy vykon
ve sportu, patii osobni faktory, motivacni faktory a psychické faktory. K dosazeni
vynikajicich vysledkl pfi soutézi je dilezité, aby doslo k interakci téchto tii faktort.
Kladna interakci téchto faktor vede k harmonickému stavu piipravenosti sportovce jako
po strance fyzické, psychické, tak 1 emociondlni. VSeho lze dosahnout vytvofenim

strategie, ktera pfipravi sportovce vstoupit do soutéZe se spravnym myslenim.
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,Psychologicka pfiprava tymu, stavi na psychologickych dovednostech
jednotlived, dlouhodobé lze pracovat na planovéani tymovych cili a rozvoji tymové
koheze (tymového ducha)*“ (Jansa, Dovalil, et al., 2009). V obrazku 1 jsou vyobrazeny

cile a metody, které jsou uzity v psychologické ptiprave sportovct.

Obrazek 1: Schéma psychologické pripravy (Jansa et al., 2009, 90).

Jednotlivec

1. diagnostika soucasné

urovné psychologickych
dovednosti
« rozhovor
a) seberealizace, e pozorovani
rozvoj osobnosti « dotaznik

+ sebehodnoceni

b) motivace sportovce
sportovce 2. nacvik zakladnich
dovednosti

« sebepoznini

¢) psychologicka « planovani cilu e plianovani
pfiprava na soutéz « relaxace tymovych cila
(regulace aktualniho + price s vnitini fedi | « rozvoj tymové
psychického stavu)  koncentrace koheze

« imaginace
3. aplikace do tréninkového
procesu
4. aplikace do konkrétnich ¢ koutovini

situaci soutéze
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2.3.1 Emoce ve sportu

Sport je zdrojem emoci. Patii mezi nejemocionalnéjsi zajmové aktivity ¢loveka.
Konkurovat miize pouze sex, uméni a hazard. Pfi¢inou emoci je predev§im soutézivost
ve sportu, vyvolavajici silnou emocni bouflivost, nejistotu vysledku a herni prozitky.
Clovék je od mali¢ka vychovavan spise k potladeni emoci neZ k projevovani, coz mize
vést k dlouhodobym negativnim U€inkiim z hlediska psychohygieny a k nasledné
neschopnosti projevit emoce, uzkostlivosti a citové otupélosti. Proto jsou pro ¢lovéka
dalezité situace, pfi kterym mize projevit své emoce. Ve sportu maji emoce vyhodu
aktivniho spojeni se svalovou ¢innosti, to vede k lepsi moznosti odreagovani se, zbaveni
se nepfijemného napéti a moznost energetizace zdravi prospésnych aktivit. Sport je pro
¢loveéka ptinosny jak svou kondi¢ni a pripravnou funkci, tak i emocni. Zvysuje kvalitu
Zivota (Slepicka et al., 2006).

Biologické odliSnosti a psychické a socialni potieby muzi a Zen jsou rozdilné.
Je tfeba brat v vahu vyvoj muzstvi a zenstvi od samého pocatku (Hatlova, 2003).

,,Zeny se pii provadéni sportu uéi maskulinnim formam chovéani*
2006).

Sport svymi zacatky saha spiSe do muZzské slozky. Ale fada sportti je jiz dostupna

(Slepicka et a.,

I Zenam. Pfistupy k provadéni pohybovych ¢innosti u Zzen i muzi maji sva specifika, ktera
vyplivaji z biologické, emoc¢ni a psychické Cinnosti, dotvarené socidlnim prostiedim.
Psychické rozdily mezi muzi a Zenami jsou dany biologicky, ale i vychovou. Jiz
od malicka chlapec a divka reaguji na stejné podnéty odlisné. Chlapci jsou vychovou
pfipravovani na podani vykonu, ve kterém nemusi uspét, a proto taky na to, aby se se
svymi neuspéchy dokézali vyrovnat. U¢i se zlehCovat své pocity a projevovani pocitl
berou jako nedlstojné pro muze. Maji nadmérné pozadavky na sviij vykon. NemoZnost
splnit tyto pozadavky vede k frustracim a pocitim selhani. Naopak pro Zeny je dilezité
budovani a udrzeni emo¢niho vztahu. Pro Zenu je typickd empatie, schopnost vciténi
se to druhych a vztahovost. Cesta k vrcholné vykonnosti je u Zen ¢asto rychlejsi nez
Umuzi. Na vrcholu zistdvaji pfi schopnosti podat maximalni vykon. Jakmile citi
nejistotu, védomé se piipravuji na ukonceni kariéry. Hlavnim motivem je vyhnout

se neuspechu. (Slepicka et a., 2006).
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2.3.1.1 Stres

Stres nerozluéné patii k pohybové aktivité, jelikoz stresova reakce je ptiprava
na svalovou praci a vydej energie nutné k utéku nebo ttoku. Od praddvna mezi zakladni
reakce na stres, strach &i vztek patif uték nebo ttok. Uzkost a strach jsou emoce astenické,

zeslabujici a blokujici aktivitu (Stackeova, 2011).

2.3.1.2 Uzkost a strach

Uzkost souvisi se strachem a strach souvisi s uzkosti. Jsou to piibuzné pojmy.
Uzkost vznika pii nerealném, neurditém ohroZeni sportovce a strach byva zaméfeny
na konkrétni objekt. Pokud se vyskytuje ve sportu izkost, jedna se o vétsi psychologicky
problém, jelikoz se jedna o nejasnou predtuchu nebezpeci, kterou sportovec neni schopen
uréit a popsat. Uzkost je méné pochopitelna a fadi se k patologickym jeviim. Mezi projevy
patii neklid a tfes se zadrhavanim feci, pocity bezmoci a deformace jak vztaht k okoli,
tak k sobé samému. Problémy s tizkosti se objevuji pfedev§im u starSich jedinct, ktefi
bojuji o stalé udrzeni se Vv sestave. Sportovec v také situaci nezvlada svou roli, a to se
negativné odrazi na jeho vykonnosti i zdravi. Strach je cit, ktery vznika z ohrozeni hodnot
clovéka. Projevuje se svalovym tfesem, snizenim aktivity i ¢innosti. Také senzomotoricka
funkce ¢loveéka zvysuje strach. Kdyz sportovec pocituje strach, jako by prestal vidét,

slySet, vnimat, myslet (Slepicka et al., 2006)

2.3.1.3 Radost

Radost, jedna z hlavnich emoci, které vedou ke $tésti. Podle Slepicky et al. (2006)
je podminkou sportovani pravé prozivani radosti. Sport, ve kterém neprozivame radost,
neni v psychologickém hledisku sportem, nebot’ neobsahuje hravost.

Patfi mezi stenické emoce, které pozitivné povzbuzuji a posiluji ¢innost sportovce
(Jansa et al., 2009). Sport pisobi antidepresivné a zlepSuje naladu. Diky sportovani
probihd oxygenace centralni nervové soustavy a lepsi prace mozku, vylu¢ovani endorfind
nebo prohfati organismu. Z psychologického hlediska dochazi k nértistu sebedivéry,
sebehodnoceni a sebekontroly. Také radost z uznani, dosazeni Gspéchu nebo spolecné

prozivani radosti ve skupiné. (Slepicka et al., 2006).
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2.3.2 Regulace aktudlnich psychickych stavii

Aktualni psychicky stav sportovce je vyznamny ptredevsim ve vztahu k tréninku
a zapasu, kdy vyznamné podmitnuje vykon jedince. Ve sportu jsou aktualni psychické
stavy predsoutézni, soutézni a posoutézni. Pfedsoutézni stavy se dostavuji ve chvili kdy
si sportovec uvédomi svou ucCast v soutéZi. Pfedstavuje stav uvedeni organismu
do pohotovostniho rezimu, ktery je potiebny v soutézni fazi. Tyto stavy jsou ovliviiovany
predev§im emocemi a velkou roli hraje motivace. Nachazi se zde ptiznaky trémy, jelikoz
je Clovek vystaven podani télesného ¢i mentalniho vykonu pod tlakem, za ptitomnosti
jinych osob, které vykon sleduji a posuzuji. Dale se zde nachazi obavy o vysledek, strach
ze selhani a napéti z ocekavani (Stackeova, 2011). Objevuji se zde i tendence hledani
davodu pripadného neuspéchu. Vyzkumné bylo zjisténo, ze pied zavodem tyto zaporné
mysSlenky tvoii aZz 83 % casu. S blizicim se startem pfichazeji psychofyziologické
ptfiznaky jako je poceni bez pfiCiny, zadychavani se, Zaludecni obtize a nechutenstvi,
nespavost, svalova tuhost, poceni dlani a jiné. Psychologicka pfiprava jedince na zapas
¢i vykon predstavuje slozity problém regulace emotivity. Objevuji se zde i1 ptfiznaky
strachu pii1 obavach splnéni tikolu. Mluvime zde o pfedstartovni horecce a piedstartovni
apatii. Horecka je castéjSi projev a byva spojena s neklidem, tfesem, nervozitou
a vybusnosti. Apatie je spiSe projevem pasivity, rezignace predem a lhostejnosti. Na tyto
stavy pfiznivé pusobi rozcviceni (Slepicka et al., 2006).

Stavy soutéZni trvaji do zahajeni soutéZe, ale mohou trvat i v jejim pribéhu, hlavné
u sportovcil s malo zkuSenostmi v daném sportu, tedy u novacki, a také u sportovcl
labilnich (Dovalil et al.,, 2012). Jsou to stavy doprovazené emotivitou, usilim
a bojovnosti, zalezi vSak na zdaru a frustracich. Velky vliv hraje 1 kone¢ny vysledek,
jelikoZ nezdaftily zacatek zapasu ovliviiuje vykonnost v nasledujicich fazich (Stackeova,
2011). ,,Metou provadéciho stavu ve sportu je stav maximalniho zaujeti, stav, kdy se dafi,
kdy je sportovec fascinovan, strzen ¢innosti, pohrouzen v ni, kdy se dostavuje vylev
emoci v disledku ¢innosti (Slepicka et al., 2006, 54).

Stavy posoutézni jsou zéavislé na pribéhu, ale predevSim vysledku utkani.
Zatazujeme zde sebehodnoceni i hodnoceni ostatnimi, jako je trenér, poptipad¢ vetejnost
a média. V této fazi je mozné zaznamenat velké rozmezi néalad. Euforickou z nadseni,
ta prekryva vSechno ostatni, v€etné vycCerpani a tunavy. Jelikoz latky vylucované
v mozku, maji euforizatni UCinky a zvySuji odolnost vic¢i Unavé 1 bolesti.
Naopak po prohie ¢i nelGspéchu se objevuji zejména agresivni ¢i depresivni

nalady (Stackeova, 2011).
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2.3.3 Rozdily v psychologické piipravé muZii a Zen

Naroky kladené na zeny v pribéhu poslednich let prudce stoupaji, stim také
vykonnost a neustalé pfiblizovani se k vykonnosti muza. Zakladnim ptfedpokladem
uspéchu je i respektovani individualnich zvlastnosti daného jedince.

Zeny jsou zpravidla méné agresivnéjsi nez muzi, i tak by méla byt tréninkova
cviCeni takova, aby byly snizeny CcCinnosti kontaktni a agresivniho charakteru.
Tréninkovou zatéz by méla doprovazet hudba. Jelikoz jsou zeny také citlivéjsi na vnéjsi
podnéty, je tfeba zajistit dostateCny piisun Zeleza i zvySeny piijem kalcia, u Zen je totiz
prokazano vyssi riziko osteopordzy. Pii fizeni a vyhodnocovani tréninku je nutné ve vetsi
mife vyuZivat kladnych hodnoceni. Zeny potiebuje ¢astéjsi kontakt a instrukce od trenéra.
Také pii motivaci musime vyuzivat mnohem vice prozitkit z pohybového zatizeni
nez Umuzi (Novotna, Bunc, & Cechovska, 2006). Zeny jsou ve vétsi mife zavislé
na emocnim prozivani. Je to dano odliSnym hormonalnim zastoupenim, ale i prostfedim,
ve kterém je hracka vychovavana a kde se pohybuje. Které chovani je odménovano,
a které¢ potlacovano. Prfi¢ina citovych rozdilu je ddna oddélenym citovym svétem,
ve kterém ob¢ pohlavi pohybuji a vyvijeji, ale i rozdilnym temperamentem (Hatlova,

2001).

2.4 Metody regulace a autoregulace
Mezi metody regulace a autoregulace podle HoSka a Macaka (1989) patfi:
e mentalni trénink
e ideomotoricky trénink
e autogenni trénink
e psychoregula¢ni trénink
e RAM (relaxacn¢ aktiva¢ni metody)
e aktivni terapie ve sportu
e aplikace biologické zpétné vazby
e naivni psychoregula¢ni metody
e dechova cviceni
e koncentra¢ni techniky
e meditacni techniky

e dalsi metody regulace aktualnich psychickych stavi
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Vyse uvedené metody se snazi pomoci urcitych prostfedki a procesti navodit
optimalni stav organismu, tak, aby byl sportovec schopen podat co nejlepsi vykon,

byl koncentrovan a mél pozitivni mysleni.

2.5 Mentalni trénink

Mentalni trénink je pldnované, opakované, védomé piedstaveni si urcitého
sportovniho vykonu, aniz bychom jej zaroven prakticky provadéli. V predstavach, které
jsou védome pravidelné, cilené a kontrolované zarazovany, jsou v myslenkach trénovany
prabéhy daného pohybu. Pfi usilovném zlepSovani myslenek bude také pozdéji skutecné
provedeny pohyb, nebo prubéh toho pohybu, zlepSeny (Erberspécher, 2001). Vztahuje
sek procesu pripravy, podporuje psychologicky stav sportovct a ovliviiuje jejich mentalni
procesy, osobnost, ptizptsobivost a kontrolu nad vlastnim chovanim (Xiong, 2012).

Mentélni hra za¢ind u sportovce. Pfedstavovat si cestu k uspéchu je Ustfednim
prvkem mentéalniho tréninku. Sportovni psychologie je navrzena tak, aby organizovala
a zdokonalovala mentalni hru sportovce jiz metodou pokusu a omylu pfi tréninku
a nasledn¢ soutézi (Heil & Zealand, 2001). ,,Cilem mentalniho tréninku je vytvofeni stalé
pfedstavy uspéchu a pozitivniho mysleni, kterd se pomoci pfesné stanovenych technik
a cviceni ukotvuje v podvédomi sportovce (Stackeova, 2011, 63).

Podle Wanga et al., miize byt mentalni trénink efektivni strategie pro zlepSeni
kognitivnich proménnych u sportovcl. Budovani mentalnich schopnosti ma poméhat
sportovci k lep$im vykoniim, a také byt dislednéjsi v soutézi (Hays, 2006). Neni to Zadné
tajemstvi, ani zde neni zadna pilulka, ktera pomize zvladnout veskery tlak. Je to véda,
ktera diky svym technikdm a néstrojim pomdha vytvofit vét§i mentalni kondici
u sportovcl (Stewart, 2013). Prostiednictvim cileného psychologického tréninku pro
sportovce, se jejich schopnosti mentdlni kontroly budou postupné zlepSovat. Bude
se eliminovat nebo redukovat jejich napéti a zvySovat jejich davéra (Xiong, 2012).

Mentalni trénink se vztahuje k vytvofeni mentalni obraznosti ze senzorickych
procestt uloZzenych v paméti, které mohou byt zobrazeny bez vnégjSich podnéti.
Podle teorie obrazného wuceni, je Cclovék schopen vytvorit "mentalni nacrtek",
ktery pomaha plnit konkrétni ukol (Fortes et al., 2016).

Vsichni mame velkou vnitfni kapacitou, kterou miZeme rozvijet. S pomoci
mentalniho tréninku, tedy ¢lovék buduje své vnitini ja, talent a dovednosti, stava se
uvédomélym a rozviji se. Mentélni trénink mize byt pouZit ve vSech oblastech zivota.

Napfiiklad pro zlepSeni sebevédomi, ¢i zvyseni kreativity nebo intuice. S jeho pomoci
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se také muzeme naucit ovladat vnitini a vnéjsi stres a zvysit schopnost sousttedit se
a zlepsit pamét’ (Johansson, 2014).
Vyzkumy ukazaly, ze pri¢inou mikrokontrakci uréitych svali nebo celych

svalovych skupin, je aktivni tvoieni piedstav uritych pohybu (Stackeova, 2011).

Podle Bricka et al. existuji c¢tyfi techniky mentalniho tréninku. Jsou to
motivaéni — specifické, = motivacni —  obecné,  kognitivni —  specifické
a kognitivni — obecné. Prvni dvé techniky jsou pouzivany ke zlepSeni motivace a k
emocionalni regulaci vykonu. Techniky Kognitivni specifické a obecné jsou pfijimany
hraci s cilem maximalizovat vykon nebo vyftesit situaci, ktera nastane v soutézi. Bez
ohledu na to, jakou techniku mentalniho tréninku hraci pouzivaji, bylo zjisténo,
Ze mentalni trénink miiZze byt dobra strategie pro maximalizaci vykonnosti sportovcil.
Byly formulovany tii hypotézy, které ukazuji, ze mentdlni trénink mulze zlepSit
emocionalni kontrolu sportovct protoze, Snizuje somatickou uzkost, snizuje kognitivni

uzkost a zvysSuje sebevédomi.

Také podle Stewarta (2013) mentalni trénink pomuze:
1) Zlepsit sebevédomi a vyrovnanost.
2) Vyménit pochybnosti o sob€ s vlastnim piesvédcenim.
3) Vyvinout vétsi motivaci.
4) Zlepsit soustiedéni a koncentraci.
5) Zvysit dusevni houzevnatost.
6) Blokovat rozptyleni.
7) Udglat dovednosti efektivngjsi a konzistentngjsi.
8) Prekonavat psychické bloky.
9) Zachovat stejnou povahu bez ohledu na tlak.

Sportovec by mél v pritbé¢hu sezény vstoupit do soutéze se sprdvnym myslenim,
aby bylo dosazeno optimalniho vykonu (Ohuruogu, Jonathan, & lkechukwu, 2016).
Kazdy z nas nese urcCité psychologické zavazi, spojené s nelspéSnym vykonem
anestastnou udalosti. Cesta kuspéchu je jednoznacnd a piima jako zanechdni
psychologického zavazi zavazadla u kraje nasi cesty (Heil & Zealand, 2001).

Vyzkum Heila a Zealanda (2001) s olympijskymi sportovci ukazuje, ze ,,sportovni

mysleni“ prostupuje jejich védomi. Jde nad ramec toho, co d¢laji, a toho, kdo jsou. To je

19



divod, proc sportovci, ktefi pouzivaji mentalni trénink k dosazeni jejich nejvyssi tirovné,
jsou nasledné Gspésni.

Jako jeden z uspésnych pripadii mentalniho tréninkového programu byl japonsky
narodni univerzitni fotbalovy tym. V roce 1995 Japonsko hostilo Univerzitni Olympiadu
ve Fukuoce. Japonsko viibec poprvé ziskalo zlatou medaili v mezinarodnim fotbale.
Priciny mohou byt rizné, ale mezi hlavni patii zaclenéni mentalniho tréninkového
programu jako soucast tréninku. Program zahrnoval pfedstaveni mentalniho tréninkového
programu s konkrétnimi instrukcemi hra¢tm, denni 10 — minutovou praktickou piipravu,
ktera zahrnovala relaxaci, nabuzeni se, vizualizaci, vnitini fe¢, koncentraci, pozitivni
mysleni, hudbu a jiné. Mezi dilezité dovednosti patii praveé nabuzeni se, jelikoz rozviji
skupinovou dynamiku a soudrznost. To vSe, méli pod kontrolou tfi specialisté na mentalni
trénink a fotbalovy trenér (Schinke & Hanrahan, 2009).

Psychologické techniky pomahaji sportoveiim sefidit ¢innost, mySlenky, pocity
a fyzicky cit tak, ze zlepsi svou hru (Mostafa & Mansour, 2016).

Sportovni psycholog ma tedy velkou roli, je schopen pomoci sportoveim v nNouzi.
Vyznam sportovniho psychologa pro sportovce nebo pro sportovni tym nelze ptecefiovat.
Sportovni psycholog je schopen poskytnout potiebnou terapii sportoveim, ktefi
se psychicky nebo motiva¢né zhroutili (Ohuruogu et al., 2016). Konzultanti mentalniho
tréninku pomahaji sportovcim zlepsit jejich mentalni schopnosti, aby mohli zvysit svou
fyzickou vykonnost (Kornspan, 2009).

Psychologové a konzultanti pracuji se sportovci od roku 1940, vyuZivaji
kognitivné — behavioralni dovednosti s cilem zlepsit fyzickou vykonnost ve sportu. Tento
typ tréninku, ktery pomaha sportovcim kontrolovat mySlenky a predstavy, relaxovat
a soustfedit se pod tlakem, se stal znamy jako trénink psychologickych dovednosti, a je
chédpan jako vzdélavaci a pozitivni zpiisob, jak pomoci lidem zlepSit vykon (Kornspan,
2009). Je to také zpusob, ktery pomaha sportovcim ovladat svou mysl efektivné
a dasledné (Mostafa & Mansour, 2016).

2.5.1. Co mentdlni trénink vyZaduje?

Podle Moiry (2010) je touha zlepsovat se a odhodlani k dosazeni svého
potencionalu prvnim a nejdalezitéjSim pozadavkem mentalniho tréninku. Mentalni
trénink muze byt provadét denné, tydné nebo na bazi her. Pro kazdou mentalni dovednost
se rozviji vybér mentalnich nastrojt, které 1ze pouzit v jakékoli dané situaci. Jakmile

sportovec buduje jeden nastroj, pomiize mu to vybudovat dalsi mentalni nastroje. Je vsak
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dualezité si uvédomit, ze béhem okamziku herniho/soutézniho tlaku, ze je ptiliS pozd¢ na

to rozvijet své mentalni dovednosti. Proto je dulezité naucit se, jak rozvijet a vybrat ty

spravné nastroje pro jakoukoli situaci, nez tento tlak nastane. Mezi nastroje pro trénink

mentalnich dovednosti potiebnych k dosazeni vykonnostniho potencialu patii:

nastroje pro stanovovani cila,
nastroje soustiedént,

nastroje budovani divery,
nastroje efektivniho mysleni,
nastroje mentalni predstavivosti,
relaxaéni nastroje,

nastroje vidcovstvi,

bézné mentalni nastroje.

Mezi psychické aspekty spojené s vrcholnou vykonnosti, nebo jinym nazvem

mentalni cesta K dokonalosti, patfi:

naprosta oddanost danému sportu,

pozitivni pfistup,

jasn¢ definované cile,

ovladani stavli vzruseni a pfiznivé vnimani uzkosti,
kaZzdodenni trénink imaginace,

schopnost koncentrace a zaméteni pozornosti,
presné dané tréninkové a soutézni plany,

ucinna strategie ovladani rusivych elementa,

duraz na kvalitu tréninku nez na kvantitu,
pouzivani soutézni stimulace,

posoutézni hodnoceni a pribézné zdokonalovani mentalniho pfistupu (Vicar,

Proti¢, & Valkova, 2013).

2.6 Mentalni dovednosti

Mentéalni dovednosti jsou psychické vlastnosti sportovce, které¢ do znacné miry

determinuji sportovni vykon — podmifuji Groven aktudlné podaného vykonu i celkovou

vykonnost jedince (Vicar, Hiebickova & Jasensky, 2015). Jsou to dilezité aspekty

uspéchu ve sportovnim vykonu vSech sportovnich soutézi (Mostafa & Mansour, 2016).
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Podle Lesyka (2011) se daji trénovat a jejich zdokonaleni ve sportu vede k lepSim
vykontim. Také pii tvorbé programu mentéalnich dovednosti, musime dbat na specifické
potieby tymu (Visek, Harris, & Blom, 2013). Vétsina programi zahrnuje Sirokou Skalu
psychologickych dovednosti, jako jsou komunikace, koncentrace, sebeovladani,

sebejistota, relaxacni techniky, pfedstavivost a vnitini fe¢ (Diment, 2014).

2.6.3 Metody a techniky mentdlni piipravy sportovce
Jednotlivé metody a techniky mentélni prace podporuji vykon jedince. Diky své

komplexnosti a provazanosti se Cleni do nékolika kategorii, podle toho, na jakou slozku
psychiky pisobi primarné (Safaf & Hiebitkova, 2004). Jsou to:

e kognitivni procesy

e emocni procesy

e motivace

e sebedivéra

e aktivace

Daéle Vicar el at. (2013) sepsal 12 psychickych schopnosti a vlastnosti, které se poji
s vrcholnou sportovni vykonnosti, jsou to:
1. vysoka mira sebedivéry a ocekavani tispéchu,
naprostd oddanost a odhodlant,
silné zaméfeni na vykon,

umeéni vyporadat se se stresem a ruSivymi elementy,

2
3
4
5. uméni opakované zaméfit pozornost,
6. optimisticky, pozitivni piistup,

7. vysoké osobni standardy,

8. dobfte koncipované predsoutézni a soutézni plany,

9. schopnost kontrolovat emoce a navodit stav adekvatni aktivace,
10. vnimani anticipacni tenze jako prospésného faktoru,

11. stanoveni vykonnostnich cild,

12. vyuziti imaginace.
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2.6.3.1 Kognitivni procesy

Koncentrace pozornosti

Pozornost neboli zaméfenost ¢i soustfedénost, je samoziejmy piedpoklad pro

sportovni ¢innost. Zakladem je uroven aktivace, ktera je spojena s podrazdénim centralni

nervoveé soustavy (Slepicka et al., 2006).

Podle Jansy, Dovalila a spoluautord (2009) je ,,koncentrace pozornosti je stavem

mysli, ve kterém neni rozdil mezi tim, na co myslime, a tim, co zrovna délame.* Takeé

rozd¢luji zakladni principy efektivni koncentrace, mezi které patfi:

1.
2.
3.

Koncentrace vyzaduje Usili a ptipravu.

Zkuseni sportovci dokazou rozdélit pozornost mezi n¢kolik ¢innosti

Sportovec se soustiedi, pokud se zaméfi na akce, které jsou specifické a pattici
k dané situaci a jsou pod jeho kontrolou.

Sportovec ztrdci koncentraci, pokud szaméii na vedlej$i, nepodstatné
a nekontrolovatelné podnéty.

Emoce naruSuji koncentraci, napiiklad tzkost zaplituje pamét negativnimi
myslenkami a vede k nadmérnému sledovani vykonu, pie-analyzovani techniky,

ztraté tempa a chybg.

Metody soustfedéni byvaji vzdjemn€ propojeny s dechovymi cvi¢enimi.

Koncentrace napomaha vyladénim psychického stavu a je nezbytna pro navozeni relaxace

sportovce (Stackeova, 2011). Zakladem dechovych cviceni je tzv. brani¢ni dychani, coz

je dychani do bficha. Uskuteciiuje se v leze na zadech, na tvrdsi podlozce s dlanémi

poloZenymi na btiSe. Je vhodné k rychlé relaxaci ptfed startem nebo v prestavkach zapasu

(Jansa et al., 2009).

Dle Slepicky et al. (2006) ma pozornost ma tf1 urovné:
posturalni
bezdécna

zamérna

Posturalni je spojena se svalovym napétim a neuvédomovanou zaméfenost

spojenou s polohou a stabilitou téla. Je to reakce stichu. Bezdé¢na ma jako vyznamny

podnét nepodminény orientacni reflex, patraci reakce po piivodu necekaného podnétu.
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A zdmérna nebo také umyslna, je ovladana volnimi procesy a je povazovana za zaklad

vykonnosti a praceschopnosti ¢loveka (Slepicka et al., 2006).

Mysleni

Procesy mysleni tvofi jadro taktickych dovednosti. Jeho piedpokladem jsou
védomosti a intelektové schopnosti (Dovalil et al., 2012).

Podle Slepicky et al (2006) je rychlost hlavnim pozadavkem mySleni ve sportu.
Ptipravou feSeni na urcité situace, lze predejit moznym dlouhym uvaham pro feSeni
problému. Tyto kognitivni mapy pomahaji rychlému rozhodnuti a vychazi z naucenych
vzorci ulozenych v paméti. Dalsim dulezitym konceptem mysleni je pohybova
inteligence, kterd je vrozena a byva faktorem nadani. Mezi jeji hlavni soucasti patfi:

a) Reaktibilita (schopnost rychle nachazet pohybova feseni),
b) kinestéze (schopnost opakovat pohyb se stejnymi parametry bez pouziti zrakové
kontroly),

¢) motoricka docilita (schopnost si rychle a pfesné 0svojit neznamy pohyb)

Slepicka dale uvadi koncept hracské inteligence, kterd je vzacnou schopnosti
herniho mysleni a spo¢iva v nalezeni nejlepsi varianty feSeni herniho ukolu a ziskéani
spoluhract pro realizaci této varianty. Soucasti tohoto konceptu je pohybova inteligence,
schopnost nebo také uméni vidét pole, coz je komplexni schopnost nejen senzoricka,
ale i anticipacni, kdy je hra¢ schopen ¢ist hru a odhadnout jeji nasledny vyvoj. Kreativita
jakozto nalezeni vhodné varianty postupu hry a sociadlni dominance, jako schopnost
vnuknout svym spoluhraciim vlastni variantu feSeni a dale ji zahgjit (Slepicka et al.,
2006).

Vnimani

,»Nase oc€i, usi, klize, nos, naSe chutové poharky a nas§ organ rovnovahy neustale
vysilaji do naSeho mozku tisice vzruchti. Kdybychom chtéli vSechny tyto dojmy védomé
vnimat, byli bychom beznadéjné pietizeni (Linz, 2016, 56). Pomoci vnimani, ma
sportovec kontakt s vnéjs§im prostfedim. Vnimani je realizovano pomoci smyslovych
organd, kde hlavni roli vedle zraku hraje pohybovy analyzator (Dovalil et al., 2012).

Vnimani ovliviiuji télesné faktory jako je hlad, bolest nebo tinava. Stejné tak
uzivani alkoholu a jinych drog. I vlivem stresu se vnimani sportovce zuzuje a prestava

tak védomeé vnimat. Pokud jsou hréaci v utkani ve stresu a pod tlakem, zacne se zvySovat
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podil chyb ve hie. PfiCinou je hlavné zGzené vnimani, tedy ze hraci vidi méné, nez

obvykle a rozhodovani se bez rozmysleni (Linz, 2016).

Objekty vnimani ve sportu

T

Stalé objekty Mé&nici se objekty
Sportovisté Cil Pfedvidani vlastniho Pfedvidani
Znaéeni Branka, pohybu ciziho
hriste cilove Vlastni predméty pohybu

zafizeni

v v L 3
Osoby Predméty Soupefi
kooperujici

Y Y

Soutézni situace

Obrazek 2 — Objekty vnimani v soutéZni situaci (Dovalil a kol., 2002)

Vnitini fe¢

Bavit se sebou samym neboli vnitini fe¢, je definovéna jako “néco®, které lidé
feknou nahlas. Také miize byt definovana jako maly hlas ve naSich hlavach. Vnitini fe¢
je obvykle povazovana za nedilnou sou¢ast komplexniho mentélniho tréninku. V praxi se
velmi Casto pouziva v kombinaci s jinymi psychologickymi strategiemi, jako je pouZziti
obraznosti, relaxace ¢i stanoveni cili. Dle vyzkumu uspésSni sportovci pouzivaji vnitini
fe¢ Castéji nez sportovci méné UspeSni. A pozitivni ucinky vnitini fe¢i souvisi se
zlepSenim sportovniho vykonu, zvySenim sebevédomi a sniZenim uzkosti (Kahrovi¢,
Radenkovié, Mavri¢, & Muri¢, 2014).

Takovy vnitini dialog vedeny tiSe ¢i nahlas, pomahé jedinci pfemyslet o sobé

samém a utvaret se, svlij postoj ke svétu i k riiznym situacim, hodnoti své schopnosti
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a vyznam. Vnitini fe¢ mize byt negativni, neutralni nebo pozitivni. Negativni vyvolava
uzkost, deprese a sebepodcenovani. Pozitivni clovéka povzbudi a pomize
s koncentraci (Jansa et al., 2009).
Planovani soutéze

Je podle Sal¢akové (2016) kognitivni dovednosti, pomoci niz sportovec dokaze tidit
a kontrolovat své mysleni, jednani i emoce. A diky ni je schopen dosahovat maximalnich

vykont.

2.6.3.2 Emocni procesy
,,Pro sportovni ¢innost je charakteristicka prozitkovost a silnd emocionalita, ktera je
dana jednak zatézovou, jednak ,.hravou* néplni sportovnich aktivit (Stackeova, 2011,

43).

2.6.3.3 Imaginace

Je navozovani piedstav také dusevni proces, ktery zapojuje zkusenosti smyslu bez
pfitomnosti skuteéného vjemu. Navozovani predstav miize vést k lepSimu provedeni
motorické dovednosti. U sportovcil byva ucinné, pokud manipuluji s konkrétnimi prvky,
které pfipominaji jejich vlastni ptipravu ¢i vykon. Pouziva se kopirovani danych pohybt,
predstavy zvladnuti tézkého zapasu nebo nepiijemnych pociti. Pomoci imaginace
imitovat sportovni prostfedi, v kterém se pohybuji. Navodit stejné predstavy na vykon
provedeny pfi tréninku nebo zapase. Soucdsti navozovani pfedstav jsou emoce, které
sportovec citi pti skutecném vykonu. Lidé si mohou pfedstavovat pohyb z vnitini a vnéjsi
perspektivy. Pfi vnitini vnimaji dany pohyb tak, jako by ho skute¢né provadéli. Pii vnéjsi

vnimaji Gkol z pohledu tfeti osoby, jako sviij pohyb sledovali na videu (Tod et al., 2012).

2.6.3.4 Motivace

Pro¢ 1idé sportuji a co je motivuje k vykonu? Jak fekl francouzsky psycholog
Norbert Sillamy: ,, Motivace je souhrn dynamickych faktorii, jez urcuji chovani jedince. *

Za kazdym tuspéchem se skryva spousta prace. Motivace je dulezitym faktorem,
ktery udrzuje sportovce v pokraovani a Zene jej k vykonu. Lidé jsou obecné motivovani
uspéchem, zlepSovanim svého vykonu nebo zvladanim ukold. Jeden z prvnich modela
motivace je podle Atkinsona model teorie potfeby uspéchu, jehoz podstatou
je presvédceni, ze kazdy ma touhu dosahnout uspéchu a vyhybat se netispéchu (Tod et
al., 2012).
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je predevSim energetizace organismu, kterd vede k uspokojovani lidskych potieb.

Usmérnuje ¢innost a chovani za ti¢elem dosazeni n¢jakého cile (Vicar et al., 2013).
,Kofeny sportovni motivace patrné spocivaji v potfebé socidlniho srovnavani.

Clovék si vytvaii obraz o sobd na zakladé své superiority a K posileni své socialni

pozice* (Dovalil et al., 2012).

2.6.3.5 Stanovovani cilu

,Cil je ocekavany vyslede naSeho usili, které jsme peclivé naplanovali® (Jansa et
al. 2009). Je centralnim konstruktem psychologie motivace. Stanovovani cilt je zakladem
osobniho uspéchu ve sportu i vSech dilezitych zivotnich zkuSenostech. V¢tSina
stanovovani cilti za¢ina s vysnénym cilem, jako je medaile v narodni soutézi nebo hrat
za reprezentaci. Ale aby bylo mozné tézit ze stanovovani cilt, je tieba, pfijmout své
vlastni cile jako sebe samé (Heil & Zealand, 2001).

Dle vyzkumu Larsena a Engelle (2013) vysledky ukazuji, Ze uméni stanovovani
cili je dynamicky, neustdle se ménici a slozity proces. Je to strategie, kterd miize pomoci
usnadnit smér. Mize byt pouzita k udrzeni vysoké urovné vykonnosti (Gill, 2013). Chtit
vyhrat nestaci. Aby byl sportovec uspésny, musi védét, co ma d¢lat, aby uspél. To je role
vykonnostnich cild. Fyzicka kondice, mentalni ptiprava, technické dovednosti a taktické
vnimani jsou zakladem vedoucimu K uspéchu (Heil & Zealand, 2001).

Termin cil je definovéan jako obecny pojem, ktery zahrnuje zékladni vyznam pojmi
jako zamér, ukol, termin, Ucel, zaméfeni a konec. VSechny tyto pojmy maji spolecny

prvek, a to, ze tam je néco, ¢eho chce ¢lovék dosahnout (Larsen & Engell, 2013).

2.6.3.6 Sebeditvera
(vnitini presvédceni o schopnosti zvladnout)
»Sebeduvéra je vira sportovee, Zze ma dovednosti a schopnosti umoznujici mu

uspét” (Tod et al., 2012). Je to vrozena i ¢astecné geneticky podminéna vlastnost jedince.

Zahrnuje 1 sebepoznani, coz je nezbytné pro kontrolu nad myslenkami, chovanim
apocity, které jsou zdrojem sily, ale 1 selhani pii sportovnim vykonu. Pomoci
sebepoznani sportovci vytvaii své strategie, stavi na silnych strankach a snazi se odstranit
¢1 minimalizovat ty slabé. Znalost sama sebe je zdkladem pro dosaZeni vysledku (Jansa

et al., 2009).
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2.6.3.7 Aktivace a relaxace

Sport miize cloveéka aktivovat. ,,Aktivaéni uUroven sportovce je vsSeobecné
vysvétlovana jako aktualni stav pohotovosti organismu K vykonu. V situacich emo¢né
vypjatych, napt. pred soutézi, mize byt velmi vysoka, zatimco pfed spankem relativné
nizka. NejlepSich sportovnich vykont se vétSinou dosahuje ve stavu tzv. optimalni
aktivaéni urovné* (Jansa et al., 2012).

Pisobi jako zrychleni tlukotu srdce nebo psychické nabuzeni. Mnohdy mé na vykon
sportovce Skodlivé ucinky. Proto mnoho psychologii vénuje ¢as k porozumeéni, aby
aktivace pracovala ve prospéch sportovce a nikoli proti. Aktivace je reakce ozivujici
organismus, ktera vede k zapojeni se do dynamické a intenzivni praci. Vysoka aktivace
ma tfi urovné, a to duSevni, pii které si d€la sportovec starosti o predvedeny vykon, vede
Kk uzkosti. Télesné zmény, které vedou ke zrychleni tepu, dechové frekvence a zvySeni
napéti a tfeti jsou zmény v chovani. Pokud neni uroven aktivace pted soutézi optimalni,
vede ke zhorSeni vykonu. Proto jsou diilezité predstartovni ritudly, které vedou ke
stimulaci sportovce a pocitliim kontroly nad vlastnim vykonem. Mezi takové ritualy patii
autoregulace mysleni a emoci, soustiedéni, idedl vlastni zdatnosti, klidnéd mysl, zamieni
pozornosti, anakonec zautomatizovani spousténi téchto procest, které vedou
k jednodussimu, Gspésnému a G¢innému uskute¢néni vykonu sportovce (Tod et al.,
2012).

,»Relaxace je opakem stresu. Jde o stav uvolnéni, a to somatického i psychického.
Fyziologické zmény, ke kterym dochazi ve stavu relaxace jsou, pokles svalového napéti
a snizeni prokrveni svald, snizeni dechové frekvence a tepové frekvence, krevniho tlaku,
zmény metabolismu* (Stackeova, 2011, 33).

Télesna relaxace mize mit mnoho forem, patii mezi n¢ progresivni svalova
relaxace, ktera vede k uvolnéni celého téla. Stfidaveé se natahuji a uvolnuji vSechny svaly.
Hlavnim cilem je uvolnit svaly, které¢ podl€éhaji nechténému svalovému napéti, a tohle
nap¢ti ndsledné odstranit. Progresivni svalova relaxace se miZze pouZit pied zdvodem na
urcitou svalovou skupinu. Lze ji pouzit také jako metodu zvlddani nezddoucich emoci,
které sportovci pied, piii po zdvodu pocituji. Dalsi metodou relaxace je centrovani, které
slouzi ke snizeni aktivace a vyuziva regulaci dychani. Provadi se pied zavodem nebo
v pribéhu soutéze. Centrovani, je zpusob, jak celit stavim uzkosti a negativnim
myslenkam. Sportovec se soustfedi na pomaly a hluboky nadech, zejména do bficha, coz

navozuje uvolnéni (Tod et al., 2012).
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2.6.3.8 Reakce na stres

Stres je pocit'ovany jako pfijemny (eustres) nebo nepiijemny (distres). Distres Casto
negativné ovliviiuje chovani i zdravi ¢lovéka. Casto se o ném mluvi v kontextu
s civilizacnimi chorobami (problémy koronarni, zazivaci, bolesti hlavy, diabetes, apod.).
Stres nam ¢asto neumoziuje reagovat spravnym zpusobem. Dlouhotrvajici stres vyvolava
u ¢loveka reakce organizmu, které jsou rizikové. Zakladnimi reakcemi na stres jsou uték
nebo utok. Pii aktivni reakci na stres ¢lovek Casto pocituje svalove napéti, miva skvrny
na krku nebo zrudnuti v obliceji Siln€ se poti a ma pocity horka. Zrychli se mu tep i dech.
Ma vyraznou mimiku, je neklidny a ¢asto jedna zbrkle a neuvazuje logicky. Vyrazné
projevuje emoce, tfesou se mu ruce, nohy ¢i celé télo. Byva nesoustiedény a ma
zhorSenou schopnost komunikace. Pii pasivni reakci je ¢lovek spiSe utlumeny, strnuly,
bledy, ma studeny pot a nepocituje pfili§ mnoho emoci. Pokud se stres opakuje, mize

dojit k psychickému traumatu, které casto miva trvalé nasledky (Paulik, 2017).

2.6.3.9 Zvladani strachu
Zvladani strachu je schopnost vyrovnat se se strachem. Tréninkem se vytvoii urcity
navyk, ktery vede k automatickym reakcim pfi strachu a schopnosti strach ptrekonat.

Nutnd je vSak davka odvahy (Paulik, 2017).
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3 CILE A UKOLY
3.1 Hlavni cil

Hlavni cil bakalafské prace je diagnostikovat mentalni pfedpoklady hracek u

florbalové extraligy zen.

3.2 Ukoly prace

Analyzovat odbornou literaturu.
Zajistit vyzkum pomoci dotaznikového Setieni u hracek extraligovych tymi.
Obeznamit ucastnice vyzkumu.

Vyhodnotit ziskana data z dotaznikového Setfeni.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Jaka je uroven mentalnich ptedpokladd u hracek extraligy zen ve florbale?

2. Existuje vztah mezi vykonnosti tymu a Urovni mentdlnich ptfedpokladti u hracek

florbalu?

3.4 Hypotézy

1. Urovenr mentélnich predpokladi u hradek extraligy je stiedné rozvinutd az vysoce

rozvinuta.

2. Uroveii mentalnich piedpokladi je u hradek extraligy riizna dle vykonnosti tymu.
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4 METODIKA
4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvoii 40 extraligovych hracek florbalovych klubi 1. SC
TEMPISH Vitkovice, FBC CPP Bystroti Group Ostrava, Florbal Zidenice a Panthers
Praha. Z kazdého tymu se tedy zG¢astnilo 10 extraligovych hracek. Kritérium vybéru byl
vek a pohlavi, a to 18 a vice leté Zzeny, dalSim kritériem bylo ptislusné sportovni odvétvi
— florbal, a soucasna vykonnostni Giroven Sportovct — extraliga. Tabulka 1 znazornuje
pocetni a vékové rozlozeni hracek v piislusnych florbalovych klubech. Primérny vék

hracek byl 22 let.

Tabulka 1 vyzkumny soubor (n= 40)

Tym Pocet Primérny
vek
1. SC TEMPISH 10 23,2
Vitkovice
FBC CPP Bystroi 10 21,5
Group Ostrava
Florbal Zidenice 10 20,7
Panthers Praha 10 22,8
CELKEM 40 22

4.2 Organizace a prubéh vyzkumu

Pozadala jsem hragky extraligovych klubti 1. SC TEMPISH Vitkovice, FBC CPP
Bystroti Group Ostrava, Florbal Zidenice a Panthers Praha o spolupraci na mé bakalatské
praci. Vysvétlila jsem jim podstatu mého vyzkumu, se kterym souhlasily a nasledné€ jsem

ji pfedstavila dotaznikové Setieni, které pozdéji vypliovaly pres internet.

4.3 Metody vyzkumu

Metodikou mé prace byla reSerSe aktudlnich literarnich a databazovych zdroji
s tématikou mentalnich technik a dovednosti v kolektivnim sportu se zaméfenim na
florbal a s tématikou psychologické pripravy sportovc.

Pro sbér dat jsem pouzila Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti OMSAT - 3*,

ktery je urCen pro méfeni psychickych vlastnosti sportovcii. Diky své komplexnosti nam
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dovoluje zmapovat a poskytnout zakladni pohled do dané problematiky. Tento dotaznik

jsem pouzila v Ceské verzi.

4.3.1 Analyza odborné literatury

V analyze odborné literatury bylo mym cilem ziskat veskeré informace tykajici se
mého tématu. Nejvice publikaci jsem nasla v knihovn& Univerzity Palackého. Cerpala
jsem z ¢eskych, ale i zahrani¢nich zdroji. Odborné ¢lanky jsem hledala na databazim

pomoci stranky www.ezdroje.upol.cz

4.3.2 Kritéria vyhledavani
Hledanymi vyrazy byly “mental training* v souvislosti s pojmy “floorball* nebo “team

(TN YS

sport*, “psychological preparation a ,,psychological skills training®.
Zvolen byl ¢esky i anglicky jazyk.
Rozmezi let

Ptipojen “full text®.

4.3.3 Metoda ziskavdani dat — OMSAT - 3*

Diagnostické Setfeni probihalo pomoci dotazniku mentélnich dovednosti
OMSAT- 3*. Dotaznik mentalnich dovednosti (OMSAT) byl vymyslen Salmelem a jeho
kolegy v roce 1992 pro méfeni Siroké $kaly mentalnich dovednosti sportovci, které jsou
dilezité pro sportovni vykon (Durand-Bush, Salmela, & Green-Demers, 2001).
Posouzeni mentalnich dovednosti hraje dilezitou oblast vyzkumu. Od té doby, co byl
tento nastroj zaveden, byl pouzit v mnoha zemich a mnoha sportovnich odvétvich
(Mostafa & Mansour, 2016).

Tento dotaznik byl pfeveden do Cestiny védeckym tymem pracovnikd z Fakulty
télesn¢ kultury Univerzity Palackého (Vicar, in press). Nasledujici informace jsou
cerpany z ¢eské verze manualu k tomuto dotazniku.

Diky tomuto dotazniku bylo zjisté€no, Ze sebedlivéra, oddanost a stanoveni cilt jsou
nejvyznamnéjSimi faktory, které odlisuji elitni sportovce od méné uspe€snych. Dotaznik
OMSAT-3* obsahuje celkem 48 otazek a zamétuje se na dvanact mentalnich dovednosti,
které se deli do tii skupin. Jsou to elementarni dovednosti (stanoveni cill, sebedtivéra
a odhodlani), psychosomatické dovednosti (reakce na stres, relaxace a aktivace, kontrola

strachu) a kognitivni dovednosti (imaginace, koncentrace, opétovna koncentrace,
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mentalni cviceni, dovednost planovani zdpasu). Odpovédi na tyto otdzky se
zaznamenavaji na sedmibodovou likerovou skalu — viz tabulka 2. Z mnoha studii vyplyva,
ze schopnosti a mentalni dovednosti jako je imaginace, sebedlivéra, stanoveni cilu,
zamgéieni pozornosti, udrzeni koncentrace, zvladnuti aktivace a tzkosti a pozitivni vnitini

e, piispivaji k vrcholnému vykonu (Vicar et al., 2013).

Tabulka 2 sedmibodova likertova skdla

Stupeni | Slovni vyjadreni

1 zcela souhlasim

souhlasim

spiSe souhlasim

spiSe nesouhlasim

nesouhlasim

2
3
4 ani nesouhlasim / ani souhlasim
5
6
7

zcela nesouhlasim
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5 VYSLEDKY

V této Casti bakalafské prace jsou interpretovany vysledky dotaznikového Setfeni.

5.1 Vysledek vyzkumné otazky ¢islo 1

Zjistovala jsem, jaka je uroven mentalnich pfedpokladi u extraligy zen ve florbale,

a to u tymd 1. SC TEMPISH Vitkovice, FBC CPP Bystroti Group Ostrava, Florbal

Zidenice a Panthers Praha. Celkovy pocet respondentti bylo 40. Dotaznik obsahoval

zékladni, psychosomatické a kognitivni dovednosti. V tabulce ¢islo 3, 4 a 5 mizeme vidét

ptiklady mentélnich dovednosti a n€které tazané otazky.

Tabulka 3 Zakladni dovednosti:

Mentalni

dovednost

Priklad tazané otazky

Odhodlani

- Jsem odhodlany/a stat se vynikajicim sportovcem.

- Jsem odhodlany/a budovat sportovni kariéru bez ohledu na
vSechny prekazky

- Jsem odhodlany/a se zlepSovat ve svém sportu vice nez

jinych oblastech Zivota.

Sebeduvéra

- Jednam sebejiste 1 v obtiznych sportovnich situacich.

- Jsem sebejisty/a ve vétSing aspektl svého vykonu.

- Vé&fim, ze je v mych moznostech dosahnout svych cili.

- Véfim, Ze dokdzu uspét navzdory prekdzkdm, na které

narazim.

Stanovovani cila

- Stanovuji st denni tréninkové cile.
- Stanovuji st naro¢né, ale dosazitelné cile.
- Stanovuji si cile, které pfispivaji ke zlepSovani mého

sportovniho vykonu.
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Tabulka 4 Psychosomatické dovednosti

Mentalni

dovednost

Priklad tazané otazky

Reakce na stres

- Mivam problémy s vykonnosti, protoze jsem pfilis
nervozni.

- Pi soutézi/zapase mé télo piili§ ztuhne.

- Kdyz mé néco v pribé¢hu soutéze/zépasu rozrusi, je pro

mne tézké ziskat znovu kontrolu sam/sama nad sebou.

Zvladani strachu

- V. mém sportu existuje fada véci, které jsou potencialné
nebezpecné a ze kterych mam strach.

- Je pro mne té¢Zké trénovat kvili strachu, ktery souvisi s
mym sportem.

- Bojim se prohravat.

- Je pro mne snadné relaxovat.

- Je pro mne snadné rychle relaxovat.

Relaxace
- Umim U¢inné relaxovat béhem kritickych momentii pii
soutézi/zapasu.
- Kdyz jsem pfi tréninku unaveny/d, umim navysit svoje
tréninkové usili.

Aktivace - Pokud se citim v prib&hu soutéze/zapasu bez energie, jsem

schopny/a se snadno nabudit.

- Umim si védom¢ snizit napéti ve svalech.
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Tabulka 5 Kognitivni dovednosti

Mentalni Priklad tazané otazky
dovednost

- Ztracim koncentraci béhem dilezitych soutézi/zapast.
Zamg¢fteni - Ztracim koncentraci béhem kazdodenniho tréninku.
pozornosti - Mam problémy s udrzenim koncentrace po dobu

celé/celého soutéze/zapasu.

Opctovné zaméteni

- Je pro mne té¢zké v ramci tréninku ziskat kontrolu nad
vécmi a omezit tak své obavy.

- V pribéhu soutéze/zapasu je pro mne tézké dostat z hlavy

pozornosti necekanou udalost.
- KdyZz mé& néco v priibéhu soutéze/zapasu rozrusi, je pro
mne tézké ziskat znovu kontrolu sdm/sama nad sebou.
- Mam jasné mentalni predstavy.
) - Béhem tréninku pfemitdm nad svymi chybami.
Imaginace

- Dokéazu v ptedstavach vnimat svoje pohyby.

- Snadno si v mysli vytvaiim predstavy.

Mentalni trénink

- Mentalni trénink provadim kazdodenné.
- Provadim mentalni trénink kritickych
soutéZnich/zapasovych situaci.

- Mij mentalni trénink je planovany

Planovani souté€ze

- Planuji si staly seznam ¢innosti, které provedu v priib&hu
soutéZe/zapasu.

- Mam plan, ktery zahrnuje urcitd pomocna slova, které si
fikam pfi soutéZi/zapase.

- Planuji urcity soubor Ccinnosti, které provadim pied

soutéZi/zapasem.
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Podle dotazniku OMSAT-3* se méfi mentalni dovednosti dle svého rozvinuti.
Pokud je naméfena hodnota mezi 1 az 3 je mentalni dovednost slabé rozvinuta. Pokud
jemezi 3 az 5 je stiedné rozvinuta a pokud je hodnota vys$si nez 5 bodl jsou mentalni
dovednosti vysoce rozvinuté (Sal¢akova, 2016).

V Tabulce 6 mizeme vidét, ze florbalistky nevyssi Ceské ligy dosahuji stfedni
urovné métenych dovednosti. Vyjimku vSak tvoii hodnota namétend u Sebediivery. Tuto
schopnost povazuji u hracek za vysoce rozvinutou. Potvrdila se tak i hypotéza,
ktera tikala, Ze hra¢ky budou mit sttedn¢ rozvinuté mentalni dovednosti.

Dale mezi dobie rozvinuté mentalni dovednosti patii Stanovovani cilit, které velmi
uzce souvisi s motivaci. Kdyz napiiklad hrac¢ky diou, aby se dostaly do play-off, nebo aby
ziskaly titul. Také Imaginace, Aktivace a Odhodlani patfi k nejvice rozvinutym
dovednostem u testovanych hracek.

Naopak k nejméné rozvinutym dovednostem patiéi Reakce na stres a Zvlddaini
strachu. To je mozna disledkem toho, pro¢ mnoho Zenskych tymi spolupracuje
s psychologem. Z vyzkumu také vyplyva, ze mnoho hracek ze vSech zkoumanych tymu
miva problémy s vykonnosti, pokud jsou pfili§ nervozni. A pokud je pii zdpase néco
rozrusi, ovlivni to dal§i pribéh jejich vykonnosti. Spousta hracek mysli, Ze existuje
mnoho situaci, pti kterych se mohou zranit a nékdy nejsou schopné podat kvili strachu

optimalni vykon. Také se boji prohravat.

Tabulka 6 Namétené hodnoty jako primér vSech tymu

Mentalni dovednost | Cetnost | Primér Smerodama Minimum | Maximum
odchylka
Odhodléni 40 4,44 1,56 2,00 7,00
Sebedivéra 40 531 0,84 2,25 7,00
Stanovovani cila 40 4,97 0,99 2,75 6,75
Reakce na stres 40 3,01 1,04 1,50 5,00
Zvladani strachu 40 3,16 1,04 1,50 5,50
Relaxace 40 3,84 1,10 1,75 6,00
Aktivace 40 4,69 1,09 2,50 5,50
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Zamg¢ieni pozornosti 40 3,59 1,45 1,00 6,00
Opétovné¢ zaméieni

) 40 4,24 0.99 1,50 6,00
pozornosti ’
Imaginace 40 4,88 1,06 1,75 6,75
Mentélni trénink 40 3,81 0,80 2,25 5,75
Planovani soutéze 40 4,03 1,19 1,75 6,25

5.2 Vysledek vyzkumné otazky ¢islo 2

Jelikoz jsem do vyzkumu vybrala tymy, které jsou v extralize zen na rtznych
mistech v tabulce dle své vykonnosti a vysledku (viz tabulka 7), ptedpoklad byl takovy,
ze kazdy tym bude mit jinak rozvinuté mentalni dovednosti. Naptiklad u tymu 1. SC
TEMPISH Vitkovice jsem piedpokladala vysoce rozvinuté mentalni dovednosti, jelikoz
se tento tym dlouhodobé& pohybuje mezi nejlepsimi tymy v Ceské republice. U tymti FBC
CPP Bystroii Group Ostrava a Florbal Zidenice jsme piepokladala stiedné rozvinuté

mentalni dovednosti a u Panthers Praha spi§ stfedné¢ az slabé rozvinuté mentalni

dovednosti.
1. (%) 1.SC TEMPISH Vitkovice 22163
2. "0 FATPIPEFLORBALCHODOV 22155
3. 11 TIGERS FK Jizni Mésto 22154
4. @ FbS E.P. Bohemians 22148
5. ﬂ::* FBC CPP Bystrofi Group Ostrava 22742
6. @ Crazy girls FBC Liberec 22130
7. ‘ K1 Florbal Zidenice 22127
8. @ rexuicin 22125
9. (®) ELITE PRAHA 22123
10. @ Panthers Praha 22113
11. g FBS Olomouc 22112
12. <@ TJ Sokol Kralovske Vinohrady 22/4

Tabulka 7 Umisténi zenskych tymia v zakladni casti sezony 2016/2017
(https://www.ceskyflorbal.cz)
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Pomoci dotazniku mentalnich dovednosti jsem zkoumala, zda vykonnost téchto
tymil souvisi s urovni jejich mentalnich dovednosti.

Na zéaklad¢ analyzy dat jsem zjistila, neexistuje Zadna vyznamnost mezi vykonnosti
a mentalnimi dovednostmi. To vSe prokazuje hladina spolehlivosti p=0,05, kterd ndm
fika, jak moc je prvek vyznamny. Pokud je hladina p nizs$i nez 0,05, poté je prvek
vyznamny.

Jak muzeme vidét z Tabulky 8, neexistuje zadna vyznamnost, jelikoz hladina

spolehlivosti presahla hodnotu p=0,05, tudiz jsou pro nas tyto udaje nepodstatné.

prumer t-test
Mentalni dovednost _
Vitkovice | Ostrava | Zidenice | Praha p

Odhodlani 4,78 4,53 3,93 4,55 0,5433
Sebeduvéra 5,30 5,13 5,15 5,65 0,6974
Stanovovani cila 5,38 4,60 5,10 4.80 0,4575
Reakce na stres 2,85 2,75 3,20 3,25 0,6755
Zvladani strachu 3,48 2,88 2,90 3,40 0,3009
Relaxace 3,87 3,90 3,98 3,60 0,8296
Aktivace 5,05 4,70 4,75 4,28 0,3955
Zaméreni

) 4,13 2,83 3,60 3,80 0,1584
pozornostl
Opctovné zaméieni

) 4,30 4,23 3,90 4,53 0,5214
pozornostl
Imaginace 5,33 4,60 4,68 4,93 0,4867
Mentalni trénink 4,05 3,83 3,88 3,48 0,4836
Planovani soutéze 4,30 3,70 3,75 4,35 0,4413

Tabulka 8 Srovnani tirovné mentalnich dovednosti u jednotlivych tymu

Avsak pokud se zaméiim na jednotlivé mentalni dovednosti, existuje shoda
S hypotézou u tymu Vitkovic. Ty maji vysoce rozvinuté hned 4 z 12 mentalnich
dovednosti jako jsou Stanovovani cilii, Imaginace, Sebeduvéra a Aktivace. Dale
maji 7 z 12 dovednosti stiedné rozvinuté a pouze jednu malo rozvinutou a tou je Reakce
na stres.

U tymu Ostravy a Zidenic jsem pfedpokladala stfedné rozvinuté mentalni

dovednosti, a to se potvrdilo, jelikoZ oba tymy maji vysoce rozvinutou Sebediiveru
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a Zidenice navic Stanovovdni cilii. Pfevlada v§ak skupina stiedné rozvinutych mentalnich
dovednosti, a to u Ostravy 8 z 12 a u Zidenic 9 z 12. Pouze mala skupina tvoii slabg
rozvinuté mentalni dovednosti jako jsou Zviddani strachu, Zaméreni pozornosti nebo
Reakce na stres.

Nejméné rozvinuté mentalni dovednosti jsem piepokladala u Panthers Praha.
Ale hypotéza byla chybna. Také u tohoto tymu se nasla jedna vysoce rozvinuta mentalni
dovednost a tou je Sebediivéra. Ostatnich 11 z 12 dovednosti se hodnoti jako stfedné
rozvinuté. Tudiz musim fici, Ze vykonnost nezavisi pouze na mentalnich dovednostech
hracek. Protoze pokud bych zhodnotila tyto ¢tyii zkoumané tymy. Tak by hned po prvnich
Vitkovicich, byly pravé Panterky z Prahy. A jak mtzeme vidét v Tabulce 7, tak to neni

pravda, jelikoz Panthers Praha se v prubézném potadi fadi na 10.misto v extralize Zen.
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6 DISKUZE

Z vysledkti vyplyva, ze u zkoumanych zenskych extraligovych tymi pfevazuji
sttedné rozvinuté mentalni dovednosti. Za zajimavy fakt mizeme povazovat, ze i pies
riznou vykonnostni tfidu (viz. Tabulka 7 — Umisténi zenskych tymt v zdkladni Casti
sezony) jsou tymy po strance mentalnich dovednosti na témért stejné trovni. Do popiedi
se vSak stavi tym 1. SC TEMPISH Vitkovice, ktery dosahuje vysSich hodnot ve 2 ze
3 zakladnich mentalnich dovednosti, a to Sebediivera a Stanovovani cilii. Tyto dovednosti
povazujeme jako jedny z nejvyznamnéjSich pro rozvoj dalsich mentalnich ptedpoklada
sportovce. Jako jediny tym, Vitkovice prokazuji vysoké hodnoty u Aktivace, coz je
dalezity stav pohotovosti organismu k vykonu. Tim padem jsou schopné dobfe reagovat
ve vypjatych situacich a zachovat chladnou hlavu pfi rozhodovani. A také Imaginace,
kterou vyuzivaji jednak jako soucdst tréninkové jednotky, pro uvédoméni si sam sebe
a své pozice na hiisti a k lepSimu provedeni dané motorické dovednosti. Také se da
imaginace pouzit pro zvladnuti neptijemnych pociti pifi zapase, a to imitaci prostredi.
Skoro u vSech tymu se objevovaly nizké hodnoty u Reakce na stres nebo Zvidddini
strachu. Tyto schopnosti mohou negativné ovlivnit vykon jedince i tymu. U zahrani¢nich
tymil je zcela béznou soucasti realizacniho tymu 1 psycholog, ktery zajistuje dusevni
stranku hract a hracek. Protoze vykon sportovce nemiize byt nikdy 100 % pokud neni
fyzicky nebo psychicky vyrovnany. V ¢eské extralize se tento trend také objevuje. Mohu
klast otazku, zda nevénovat témto dovednostem vétsi pozornost nez doposud.

Pro studii jsem zamémé pouzila Zenské tymy s rozdilnou vykonnosti, abych
porovnala jejich uroven mentéalnich dovednosti. Musime brat v uvahu, Ze planost
vysledkl je tedy pouze pro dané zkoumané tymy. Také musime brat ohled na to,
ze hracky mohly odpovidat lehce zkreslen¢, aby se prezentovaly 1épe, nez jaké
ve skute¢nosti jsou. AvSak vysledky odpovidaji hypotézam, aZ na jednu kladnou vyjimku,
kterou tvofi tym Panthers Praha, ktery ackoliv je na jednom z poslednich mist tabulky
v sezon¢ 2016/2017, tak ptekvapil svymi vysledky. A prokazuje dobte rozvinuté mentalni
dovednosti.

Cile a ukoly bakalarské prace se tedy podatilo naplnit. Diagnostikovali jsme
mentalni predpoklady u florbalové extraligy Zen, které jsem nasledné popsala. Vysledky

mohou byt uzitecné trenérim v psychologické ptipravé svych tymi.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo diagnostikovat mentalni predpoklady
U konkrétnich tymt florbalové extraligy Zen. Tyto tymy 1. SC TEMPISH Vitkovice, FBC
CPP Bystron Group Ostrava, Florbal Zidenice a Panthers Praha byly vybrany zamémé,

jelikoz se odlisuji svou vykonnosti, tedy i umisténim v tabulce. Z vyzkumu vyplyva, ze:

1. Urovei mentélnich piedpokladii u tymu 1. SC TEMPISH Vitkovice je stfedné
az vysoce rozvinutd. Tym ma 4 z 12 mentalnich dovednosti vysoce rozvinuté,

7 z 12 stfedné€ rozvinuté a pouze 1 z 12 malo rozvinutou.

2. Uroven mentalnich predpokladd u tymu FBC CPP Bystrofi Group Ostrava je
sttedn¢ rozvinutd. Tym ma 1 z 12 mentélnich dovednosti vysoce rozvinutou,

9 z 12 stfedné rozvinutych a 2 z 12 malo rozvinuté.

3. Uroveii mentalnich pfedpokladii u tymu Florbal Zidenice je stfedné rozvinuta.
Tym ma 2 z 12 mentalnich dovednosti vysoce rozvinuté, 8 z 12 stfedné

rozvinuté a 2 z 12 malo rozvinuté.

4. Uroveth mentalnich predpokladii u tymu Panthers Praha je stiedn& rozvinuta,
ackoliv jsem ptredpokladala horSi vysledek. Tym méa 1 z 12 mentalnich
dovednosti vysoce rozvinutou a zbytek, tj. 11 z 12 dovednosti se hodnoti jako

stfedn€ rozvinuté.

5. Uroveii mentalnich pfedpokladii neni u hra¢ek extraligy zavisla na vykonnosti

tymu.

6. Zkoumané tymy maji nejvice rozvinuté zakladni mentalni dovednosti jako jsou
Sebediivéra a Stanovovani cili. Vitkovice navic Imaginaci a Aktivaci. Naopak
nejmensiho rozvinuti dosahuji v dovednostech Reakce na stres ¢i Zviddani

strachu.
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8 SOUHRN

Bakalaiskd prace se zabyva tématem diagnostikou mentdlnich dovednosti
u florbalové extraligy zen. V teoretické Casti jsem strucné vymezila florbal a jeho
pravidla, stru¢nou historii a typologii dle sporti. Kdy je pfi kolektivnim sportu nutna
skupinova koheze neboli soudrznost, tymovost. V tymu existuji razné vazby, které
ovliviyji celek. Hra¢i musi mit pocit sounalezitosti a vetit jeden ve druhého, aby dosahli
spole¢nych cilt skupiny. Definovala jsem psychologii sportu a psychologickou ptipravu
ve sportu. Dulezitym prvkem v psychologické piipraveé jsou emoce. Sport totiz patii mezi
nejemocionalnéjsi aktivity ¢lovéka. Objevuje se zde cela fada emoci pies radost az po
strach a hnév.

Nejvic jsem se zaméfila na mentalni dovednosti a mentalni trénink, ktery souvisi
s vyzkumem, a ktery jsem provadéla pomoci dotazniku mentilnich dovednosti
OMSAT - 3*. Pro tento vyzkum jsem pouzila ¢eskou verzi dotazniku v Excelu 2016.
Vyzkumny soubor (n=40) byl vybran zamérn¢ a tvoftilo jej 40 extraligovych hracek, tedy
4 tymy po 10 hrackach. Nejvyssich hodnot dosahovaly vSechny tymy v zakladnich
dovednostech jako je Sebediivéra a Stanovovani cilii. Naopak nejmensiho rozvinuti
dosahovaly tymy v dovednostech Reakce na stres ¢i Zviadani strachu.

Urovei mentalnich dovednosti ma vliv na vykonnost sportovce, aviak neni ptimo
umérnd vykonnosti. U tymu Vitkovic, které maji vysokou vykonnost se sice potvrdily
vy$$i hodnoty mentalnich dovednosti. Ale naptiklad u Panthers Praha, které patii ke
slabSim tymam, se vyskytuji prevazné stfedné rozvinuté mentalni dovednosti.

Tato prace muze poslouzit jako navod pro trenéry zkoumanych tymu, pro zaméteni
se na konkrétni mentalni dovednosti pti tréninku, tedy pii psychologické piipravé ve
florbalu. Samotné hracky se mohou zaméfit na své slabiny pomoci psychologické
pfipravy a eliminovat tak své mentalni nedostatky, alespoil na tiroven stiedniho rozvinuti

mentalnich dovednosti.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis deals with the diagnostics of mental skills in women's floorball,
specifically in the women’s highest league in the Czech Republic. In theoretical part of
the thesis, | briefly described floorball and its rules, history and sport typology. Group
cohesivness and team work are really important in a collective sport. There are lots of
different relations that influence the whole team. Players need to have a sense of
assimilation and must trust each other in order to achieve goals of the whole team. | have
described the psychology of sport and psychological preparation in sport. An important
component in psychological preparation is emotion. Because sport belongs to one of the
most emotional activities than people do. There is a whole range of emotions, from joy
to fear and anger.

I mostly focused on mental skills and mental training that is related to research
which I conducted with the OMSAT - 3 * mental health questionnaire. For this research
I used the Czech version of the questionnaire in Excel 2016. The research document (n =
40) was deliberately chosen and consisted of 40 top Czech League players, that is 4 teams
of 10 players. The highest values were achieved by all teams in basic skills such as Self-
Confidence and Goal-Setting. On the other hand the smallest development was achieved
by the teams in Reaction to Stress or Coping with Fear.

The mental skill level has an influence on the performance of the athletes, but it is
not directly proportional to the performance. The team Vitkovice that has a
high — performance we confirmed higher values of mental skills. But, for example, the
team Panthers Praha, belonging to the weaker teams has mostly medium-developed
mental skills.

This work could serve as a guide for the coaches of the teams included in my study.
It could help them with focusing on specific mental skills during training specifically in
the psychological preparation of floorball. Players themselves can focus on their
weaknesses using the psychological training to eliminate their mental deficiencies, at least

to the level of medium development of mental skills.
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