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1 UVOD

.....

vodem ze Skandindvie, ktery u nas v poslednich letech ziskédva ¢im dal vice ptiznivct a
popularitu. M4 na tom také podil jeho finan¢ni nenaro¢nost na vybaveni. Staci pouze Spor-
tovni obleCeni a florbalova hiil. Proto se neustale rozsituje do skol po celé republice a Casto
je soucasti hodin télesné vychovy.

Florbal byl popsan a zkouman z mnoha riznych oblasti. Tak jako v kazdém sportu,
jeive florbalu urcité psychické zatizeni hraci a je dilezita spravna psychologicka ptiprava
zejména od trenért a realizacnich tymu. Psychické zatizeni je odlisné od individualnich
sportl a ma sva urcita specifika. Tato oblast nebyla jesté ve florbalu dostate¢né popsana,
avSak s ndstupem novych modernich metod tréninku se na to budou tymy zamétovat ¢im
dal vice.

Mym hlavnim zamérem v této bakalarské praci je vytvoftit uceleny piehled Casto vy-
uzivanych metod psychologické ptipravy v kolektivnich sportech s aplikaci na florbal.
Dale muze slouZit jako pomocny nastroj pro trenéry a vSechny, ktefi se florbalu vénuji.

Toto téma jsem si vybral proto, ze me osobn¢ zajima psychologicka oblast sportu,
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ném dozvédét vice.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 FLORBAL

Florbal je pomérné€ nova kolektivni micova hra. Rozhoduje v ni, které ze dvou druz-
stev vstieli vice branek. Florbalové hiisté je ohrani¢eno nizkymi mantinely a obvykle proti
sob¢ stoji druzstva po péti hracich s hokejkami (Kysel, 2010).

Florbal je velmi dynamicky a atraktivni sport. To ho pfedurcuje stat se jednim z ne-
joblibengjSich sportl u nas. Je minimaln¢ naro¢ny na vybaveni a jeho pravidla jsou takeé
jednoducha. Divacky atraktivni je diky svému proménlivému déji, vysokému tempu a
mnozstvi zvratd (Kysel, 2010).

Kysel (2010) také uvadi, ze se florbalu dafi i jako sportu pro hendikepované. Rozli-
Suje se florbal elektrickych vozicich a na ru¢né pohanénych vozicich. U florbalu s elek-
trickymi voziky jsou snizené mantinely a branky, u hry s ru¢né¢ pohanénymi voziky jsou
mantinely a branky normalni velikosti a hra¢i maji sportovné upravené voziky.

Florbal piekrocil druhou desitku let a neustéle se vyviji. Ma na tom podil také jeho
podobnost k oblibenému lednimu hokeji, kterému jiz poctem registrovanych hracu zdatné

konkuruje (Skruzny et al., 2005).

2.1.1 Strué¢na historie florbalu

Stale se debatuje o ptivodu florbalu. O vznik florbalu se uchézeji Kanada, USA a
Svédsko. Prvni oficialni zapas prob&hl ve Svédsku v Géteborgu v roce 1968, avsak jiz
v 50. letech minulého stoleti se hrala hra podobna florbalu v Kanadé€ a Spojenych statech
americkych. Kanada pro ni méla oznaceny ,hra s balonem™ a ve Spojenych statech
,,Cosom hockey*, podle tovarny na plasty Cosom ve state Minneapolis, kde byly vyrobeny

prvni plastové hokejky (Jie Yu, 2017).



Obrazek 1. Prvni plastové hokejky tovarny Cosom (Jie Yu, 2017)

Masovy rozkvét zazil florbal az poté, kdy se plastové hole Cosom pievezly na ev-
ropsky kontinent, konkrétn€ do Skandinavie, kde florbal nasel velmi rychlé své uplatnéni
(Kysel, 2010).

Prvni oficialni florbalovy klub nesl nazev Sala IBK a byl zalozen ve Svédsku
v roce 1979 (Jie Yu, 2017).

Florbal se poté staval stdle znaméjsi ve vice zemich, a proto bylo tfeba zalozit orga-
nizaci spojujici nadrodni florbalové svazy. Mezinarodni florbalova federace (IFF) byla za-
lozena 12.4. 1986 nejvétsimi propagatory florbalu Svédskem, Finskem a Svycarskem.
Mezi ¢lenské zemé se dale zaradilo v roce 1991 Dansko a Norsko, v roce 1992 Mad’ar-
sko a v roce 1993 Ceska republika a Rusko (Skruzny et al., 2005). Aktuadlné ma Mezina-
rodni florbalova federace jiz 62 ¢lent (IFF, 2017). Prvnim prezidentem IFF se stal An-
dras Czitrom, ktery nedavno zemiel ve véku 65 let (Mukkala & Souter, 2016). Soucas-

nym prezidentem IFF je Svéd Tomas Eriksson.



.

Obrazek 2. Aktualni logo Mezinarodni florbalové federace (IFF, 2017)

2.1.2 Florbal v CR

Florbal se do Ceské republiky dostal tfemi riiznymi cestami. Prvni kontakt s florba-
lem se objevil diky vyménnému pobytu studentt prazské VSE a studentti helsinské uni-
verzity v roce 1984. Poté nastala prodleva v rozvoji florbalu. V roce 1991 bratii Vaculi-
kovi piivezli florbalové vybaveni ze Svédska a diky tomu se zacal hrat florbal ve Stie$o-
vicich (Pudich, 1991).

Dalsi cesta je spojena s Jarométi. Hraci Svycarského klubu Mettmenstetten Unicorns
tam piivezli Svycarskou obdobu florbalu, tzv. ,,unihockey*. Florbal se rozsifil na Moravu
predevsim diky praci Marcele Pudicha, ktery ptevezl vybavu z Prahy do Ostravy a byly
odehrany prvni turnaje na severu Moravy. Déle vznikala kromé¢ Prahy a Ostravy dalsi cen-
tra florbalu jako Brno nebo Liberec (Skruzny et al., 2005).

Dilezitym milnikem pro florbal u nas bylo dovezeni viibec prvnich mantineli z Ma-
prvni ro¢niky lig (Kysel, 2010).

V 1. ro¢niku ligy v roce 1994 byla registrovana tato druzstva: 1. SC SSK Vitkovice,
AC Sparta Praha, Dream Team Ostrava, FBC Hovorcovicka CCS OA Praha, FBC Musle
Praha, North Stars Ostrava, TJ Sokol Jaroméi, UHC Ostrava, HB Sharks Havli¢ckav Brod
a Tatran StfeSovice (Unie, 1994).
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Florbal v Ceské republice fidi Ceska florbalova unie (CFbU). Tato instituce byla za-
loZena roku 1992 a méa své sidlo v Praze. Prvnim prezidentem se stal Martin Vaculik, ktery

ve funkci vydrzel Sest let. Sou¢asnym prezidentem je Filip Suman, ten piisobi i v Mezina-

rodni florbalové federaci (Kysel, 2010).

Obrazek 3. Logo Ceské florbalové unie (Unie, 2014)

Podle aktulni statistiky je v Ceské republice zaregistrovano 76 143 hra¢i a je ofici-

alné zaregistrovanych 450 oddili (Cesky florbal, 2016).

Struktura soutézi v CR

Soutéze florbalu v ramci Ceské florbalové unie se déli na celostatni soutéze a regio-

nalni soutéze. Do muzskych celostatnich soutézi patfi:

Tipsport Superliga (1 skupina)
1. liga muza (1 skupina)
Nérodni liga (2 skupiny)

KB liga juniorii (6 skupin)

1. liga dorostenct (4 skupiny)

o o > w b PF

Divize (4 skupiny)
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Dale nasleduji nizsi regionalni soutéze. Do zenské slozky celostatnich soutézi zarazujeme:

1. Extraliga Zen (1 skupina)
2. 1. liga zen (2 skupiny)
3. 1. ligajuniorek (1 skupina) (Unie, 2014).

Pohar Ceské Pojist'ovny

V CR se hraje nadstavbova soutéz mimo ligové zapasy s nazvem Pohéar Ceské pojis-
tovny. Hraje se vyfazovacim zpusobem a finale se odehrava kazdy rok v jiném méste,
které nehosti vrcholné florbalové zapasy.

Prvni ro¢nik u muzi se konal v roce 2001 a zvitézil tym 1. SC Ostrava. Nejuspes-
néj$im tymem Poharu je Tatran StieSovice (Unie, 2016). Poslednim drzitelem titulu z roku
2016 je Florbal Mlada Boleslav.

U Zen se Pohar hral poprvé v roce 2004 a ovladl jej tym FBC Liberec (Unie, 2016).
Titul v roce 2016 vyhraly 1. SC Vitkovice.

V lednu roku 2018 se uskuteéni findle Poharu Ceské pojistovny ve mésté Most.

2.1.3 Zakladni pravidla florbalu

Florbalové pravidla vychazeji okrajové z pravidel ledniho hokeje. Florbal se hraje
na htisti obdélnikového tvaru o rozmérech 40 x 20 metri ohrani¢ené¢ho plastovymi manti-
nely, pfi¢emz mladsi kategorie maji zmenSené hfiste. Zapas vyhrava druzstvo, které vstieli
vice g6l do soupetovy branky (Unie, 2014).

Oficiélni hraci ¢as pro dospé€lé kategorie je 3 x 20 minut Cistého ¢asu. Pfestavka mezi
tietinami ¢ini 10 minut (Mikkola, 2009). Pro mladsi kategorie je hraci ¢as upraven.

Na hfisti jsou vZdy licencované brany, a také hraci musi pouZzivat pouze vystroj a
vyzbroj licencovanou IFF (Unie, 2014).

Golman chytd bez hokejky a kle¢i na obou kolenech. Musi mit specidlni vystroj a

ochrannou pfilbu (Unie, 2014).
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Pfi hite nesmi hraci naptiklad hakovat soupete, sekat jej po hokejce, hrat na zemi,
hrat hokejkou nad Grovni pasu, hrat hlavou ¢i rukou, vyskocit, hrat hokejkou mezi nohama
soupefe atd. (Mikkola, 2009).

Utkani tidi vzdy dva licencovani rozhod¢i. Kazdé druzstvo mize k zapasu vyuzit
maximalné 20 hraci zapsanych na soupisce. Sttidat mohou hrac¢i kdykoliv béhem hry po-

dobné jako v hokeji (Unie, 2014).

= T T

3,5m

1,6 m | |
Vzdalenost mezi ty&emi brany -
(0,65 m)

2,85 m

MANTINEL

|_ Vnitfni miry | Vn&simiry |
\ \ T T

Obrazek 4. Nékres rozméri florbalového hiisté (Cesky florbal, 2010)

2.1.4 Zarazeni florbalu do typologie sporti

Podle Flemra a Valjenta (2010) Ize sportovni aktivity tfidit podle mnoha hledisek:
Obdobi — letni (fotbal, frisbee, golf) nebo zimni (biatlon, alpské lyzovani).
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Prostiedi — venkovni (baseball, softball, americky fotbal) nebo salové (futsal, flor-

bal, gymnastika atd.)

Po¢tu zacastnénych 0sob — individualni (plavani, tenis, golf, Sachy) nebo kolektivni

(fotbal, ledni hokej, hazend, volejbal, florbal atd.)

Vykon — rekrea¢ni, vykonnostni, vrcholovy (profesionalni).

Z hlediska psychologie mizeme sporty rozdé€lit na: senzomotorické, funkéne-mobi-
lizacni, anticipacni a technické (rizikové) (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009).

Mezi senzomotorické sporty se zatrazuji sporty s vysokymi naroky na koordinaci po-
hybti v zavislosti na rychlém a pfesném vniméani podminek sportovni ¢innosti. Patii sem
sttelecké sporty, gymnastika, krasobrusleni, skoky do vody, tane¢ni sporty atd.

Funkcéné-mobilizacni sporty maji vysoké naroky na mobilizaci energetickych funkci
sportovce. Mobilizaci mliZe byt kratkodoba a jednorazova, patii sem predevsim atletické
skoky, vrhy nebo vzpéraéské trhy atd. Dlouhodoba mobilizace se projevuje ve vytrvalost-
nich sportech, kde psychologicky vystupuje do poptedi otazka vtile.

Anticipacni sporty jsou rozsahléd skupina sportt. Psychologickym zakladem je u nich
predvidani (anticipace) naslednych déji a poté tvorivé feSeni problémovych tloh (heuris-
tika).

Technické (rizikové) sporty jsou skupinou, kde se do vykonu promitd tiroven ovla-
daného technického zatizeni. Patii sem sporty ,,benzinové®, jachtatské, sjezdové. Prekry-
vaji se v urcitych aspektech s oblasti sportti adrenalinovych (Slepicka et al., 2009).

Florbal zafazujeme mezi sporty anticipacni S prvky senzomotorickych (periferni vi-
déni a vnimani hernich podminek) a funkéné-mobilizaénich (aktivace dolnich koncetin pii
rychlych zménach rychlosti a sméru). Jde zde o spravnou souc¢innost tymu v reakci na ¢in-
nost soupeie (narokuje urcitou hra¢skou inteligenci). Je charakteristicky skupinovou dy-
namikou a herni tvotfivosti. Jako jiné kolektivni sporty je objektem divackého zajmu a ty-
picky klubovou identifikaci.

Florbal je velmi rychly dynamicky sport. To klade na hra¢e mnoho nérokil. Zejména
jde o rychlé rozhodovani v tisnivych situacich. Hraci jsou pod velkym stresem a vice Spat-

nych rozhodnuti miize vést ke zhorseni celého vykonu.
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V kolektivnim sportu také plati uréita odpovédnost k ostatnim spoluhractim, ktera
muze hrace svazovat.

Hrace miize zatéZovat negativné i okoli a podminky zapasu, zejména divaci a boui-
liva atmosféra.

Na gélmana jsou zase kladeny naroky na vysokou koncentraci po celou dobu utkani,
coz je psychicky unavné.

Pii praci s Zenami a détmi ma zatizeni sva specifika. Je dilezita vhodna komunikace
a Casta pozitivni zpétna vazba (Kysel, 2010).

Vysledky zahrani¢niho vyzkumu z roku 2014 ukézaly, ze vét$i mira psychického
stresu a mén¢ psychické relaxace dlouhodobé snizuje vykonnost (Van Der Does et al.,
2015).

2.2 SPORTOVNI PRIPRAVA

Sportovni ptiprava neboli sportovni trénink ma hned nékolik riznych definic. V Sir-
Sim smyslu ji Ize chapat jako proces zamétfeny na vytvoieni specifickych adaptaci spor-
tovce vyvolanych opakovanim adapta¢nich podnéti uplatiovanych v podminkéch tré-
ninku a soutézi. (Lehnert, M., Kudlacek, M., Hap, P., Bélka, J., Neuls, F., Jesina, 2014).
Z tohoto pohledu se jednd o morfologicko-funkéni adaptace (zpeviovani kosti, klidova
tepova frekvence) , motorické uceni (nauceni se specifickym pohybiim, osvojeni si tech-
niky) a psychosocialni uceni (rozvoj osobnosti ve sportovnim prostiedi, vztahy se spolu-
hraci.) (Lehnert, M., Kudlacek, M., Hap, P., Bélka, J., Neuls, F., Jesina, 2014).

Dale sportovni piipravu miizeme definovat jako ,,slozity a i€eln€ organizovany pro-
ces rozvijeni vykonnosti ve vybraném sportovnim odvétvi® (Peri¢ & Dovalil, 2010, 12).

Dovalil a spol. (2008) uvadi, Ze se jedna o proces ovliviiovani vykonnosti jednotlivce
¢i druzstva slouzici k dosahovani nejvyssich sportovnich vykonti.

Sportovni pfiprava ma své tkoly, cile, obsah, metody a prostiedky. Tyto aspekty
vytvari strukturu sportovni ptipravy.

Ukoly sportovni piipravy zahrnuji télesny, socialni a psychicky vyvoj jedince &

druzstva a spo¢ivaji v osvojeni ur¢itého druhu dovednosti (Dovalil et al., 2008).
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Cilem ptipravy je ,,dosazeni individudlné nejvyssi sportovni vykonnosti ve zvoleném
sportovnim odvétvi na zaklad€ vSestranného rozvoje sportovce® (Peri¢ & Dovalil, 2010,
13). Vzdy by se mé&lo usilovat o rozvoj jak v oblasti vykonnosti, tak i rozvoj samotné lidské
stranky svéfence ( vychova k fair play apod.).

Obsah pripravy popisuje to, co je potieba vykonat, aby byly naplnény ukoly ptipravy
a jeji cile. Zahrnuje to, co by mé¢l trenér sportovci zprostiedkovat a co si musi sportovec
osvojit, aby dosahl vykonu nejvyssi urovné (Dovalil et al., 2008).

Metody jsou postupy, jakymi piiprava probihd. Systematika metod se obvykle pfi-
pravuje podle druhu sportu a kazdy sport ma své specifické metody.

Prosttedky sportovni ptipravy se rozumi veskeré druhy cviceni, sportovni zatizeni a
sportovni nacini, které pfispiva a usnadiiuje plnéni tréninkovych tkola (Dovalil et al.,
2008).

Sportovni ptiprava se skladda z jednotlivych slozek: technicka ptiprava, kondi¢ni pfi-
prava, taktickd ptiprava a psychologické ptiprava. Mezi jednotlivymi slozkami existuji
uspofadany dle dilezitosti. Pti spravné vedené sportovni piipravé by mély byt vSechny

slozky rozvijeny rovnomérné.

2.2.1 Technicka priprava

Slozka sportovni pfipravy zamétend na zdokonalovani sportovnich dovednosti a
techniky za ucelem dosazeni maximalni vykonnosti. Obsah technické ptipravy zavisi na
discipling, véku a Girovni sportoveu. V technické piipravé se uplatituji poznatky z motoric-
kého uceni. Hlavnimi tkoly technické ptipravy jsou osvojeni specifickych sportovnich do-
vednosti a nasledné optimalizace techniky vzhledem ke stylu sportovce (Lehnert, M.,
Kudlacek, M., Hap, P., Bélka, J., Neuls, F., JeSina, 2014).

Obsah technické piipravy se v souvislosti s vékem a vykonnosti zna¢né méni. Zpo-
catku jde o prvotni osvojovani techniky, s postupujicim ¢asem a zkuSenostmi jde ptrede-
v§im o dokonalé technické provedeni danych pohybovych ukold (Dovalil et al., 2008).
Uspésnost technické piipravy zavisi na riiznych faktorech, napiiklad:

e aktivité sportovce a trenéra, zalozené na spravné komunikaci

e pfipravenosti sportovce, kde hraje roli i talent a vrozené dispozice
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e motivaci sportovce a jeho osobnostnich vlastnostech (cilevédomost, houzev-

natost, samostatnost atd.) (Dovalil et al., 2008).

U technické piipravy se vyskytuji 3 zékladni faze, které by na sebe mély postupné a
plynule navazovat. Faze nacviku se tyka predevsim sportovct zacatecnikli nebo déti, které
se sportem seznamuji. Nejprve je vymezen pohybovy kol a mélo by dojit k ukazce, jak
bude tkol nacvicovan. Poté by mély hned nasledovat prvni pokusy podpotfené pozitivni
motivaci, jelikoz pii prvnich pokusech nezazivaji vétSinou sportovci ihned tspéch. Spor-
tovci zvladaji rychleji nacvik tkolu pokud maji pfedstavu urc¢itého pohybového vzoru
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Nasledujici faze je zdokonalovani. Jejim ukolem je postupné zpevnit a stabilizovat
techniku. Dulezité je poskytnout sportovcim dostatecné mnozstvi kvalitnich opakovani
pohybového tkolu ¢i techniky. Také vyuZzivani tréninkovych cviceni, které vedou k po-
stupné automatizaci pohybu. V této fazi by se m¢l trenér ptat svych svétfencii na jejich
zkuSenosti s provedenim pohybu oproti dokonalému provedeni, zlepSuje to zpétnou vazbu
(Lehnert, M., Kudlacek, M., Hap, P., Bé¢lka, J., Neuls, F., JeSina, 2014).

Zavérecna faze je stabilizace, ktera zakoncuje proces technické piipravy. Cilem je
stabilizace techniky, kterd umoziiuje sportovci podat co nejvyssi vykon v soutézi. Zvysuji
se naroky na ptesnost provedeni dané techniky a jeji propojeni s ostatnimi slozkami spor-

tovni ptipravy (Dovalil et al., 2008).

2.2.2 Kondi¢ni priprava

Slozka zaméftujici se na rozvoj bioenergetického, funkéniho a pohybového potenci-
alu sportovce. Hlavnim tkolem kondi¢ni piipravy je optimalizace urovné kondi¢nich
schopnosti ve spojitosti se sportovnim vykonem (Lehnert, M., Kudlacek, M., Hép, P.,
Bélka, J., Neuls, F., Jesina, 2014).

K ovliviiovani kondiénich schopnosti dochazi v tréninku pfedevsim diky zatézovani,
které aktivuje funkéni systémy organismu (Dovalil et al., 2008).

Kondi¢ni schopnosti jsou zavislé na nékolika faktorech. Jednim z faktori jsou pfiro-
zené fyzické vlastnosti jako sila, rychlost, vydrz, jejichz zéklady jsou geneticky vrozené

(Khadartsev, Nesmeyanov, Eskov, Filatov, & Pan, 2017). Dalsimi faktory jsou napiiklad
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koordina¢ni mechanismy fizené CNS, psychické aspekty k realizaci kondice ¢i doba zaha-
jeni systematického tréninku (Lehnert, M., Kudlacek, M., Hap, P., Bélka, J., Neuls, F.,
JeSina, 2014).

V praxi se vymezuji dva zékladni modely kondi¢ni piipravy.

Obecne zamerena kondicni priprava se zamétuje na komplexni ptisobeni na v§echny
pohybové schopnosti. Vyuzivaji se zde riznoroda cviceni k vSestrannému pohybovému
rozvoji. Tento model se uplatituje u tréninku déti (Dovalil et al., 2008).

Specialni kondicni priprava se zamétuje na ovliviiovani specifickych kondi¢nich
schopnosti daného sportu. Je to jedna z kli¢ovych podminek dosazeni maximalniho spor-

tovniho vykonu (Lehnert, M., Kudla¢ek, M., Hép, P., Bélka, J., Neuls, F., JeSina, 2014).

2.2.3 Takticka priprava

Tato slozka sportovni piipravy se zamétuje na efektivni zptisob vedeni boje. Tak-
ticka priprava se specializuje na vyklady boje a moznosti jeho vedeni. Ve sportu ma tak-
ticka pfiprava nejmensi vyznam ve vykonu v disciplinach jako gymnastika ¢i stielba, na-
opak zasadni vliv ma ve sportovnich hrach ¢i apolovych sportech (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Jejim tikolem je postupné osvojovani taktickych dovednosti, které sportovec vyuziva
V soutézi pro nalezeni optimalniho feSeni v dané situaci. Dal§imi tkoly jsou osvojeni vé-
domosti z teorie taktiky, a také rozvoj tvofivosti, kterd pomaha ve vytvareni novych feseni
s ménicimi se podminkami soutéze (Dovalil et al., 2008).

Uroven taktické stranky sportovniho vykonu je uzce spojena s Girovni psychického
vyvoje a je rozdilna v jednotlivych etapach sportovni ptipravy (Lehnert, M., Kudlacek, M.,
Hap, P., Bélka, J., Neuls, F., JeSina, 2014).

S taktickou pfipravou je zminovano nékolik pojmu, které maji své odlisnosti.

Strategie oznacuje pfedem promysleny a na zakladé urcitych poznatkt vytvoieny
plan, ktery vede k dosazeni nejlepsiho vysledku v soutézi. Jedna se jistou koncepci vedeni
boje (Peri¢ & Dovalil, 2010). Trenér obvykle stanovuje strategicky plan na zakladé zvazeni
riznych okolnosti, jako vyznam soutéZe ¢i podminek soutéZe. Vychodiska strategického

planu by méla vychazet naptiklad z informaci o soupefti, stanoveni dilezitosti soutéze nebo
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posouzeni vlastni vykonnosti. Tvorba efektivni strategie by méla vzdy probihat ve spolu-
praci se svétenci a brat v potaz jejich nazory (Lehnert, M., Kudlac¢ek, M., Hap, P., Bélka,
J., Neuls, F., Jesina, 2014).

Taktikou rozumime soubor moznych feSeni soutéznich situaci, vlastni realizace stra-
tegie. Taktika zahrnuje: piehled prostiedkli a zptisobll vedeni sportovniho boje, ptehled o
podminkach sportovniho boje, analyzu piirodnich a materialné-technickych podminek,
analyzu ¢innosti soupeit atd. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Taktické dovednosti predstavuji komplex znalosti, zkuSenosti a pohybovych vzorct,
které sportovec vyuziva pro optimalni feSeni soutéznich situaci. Musi byt uzce spjaty se
spravnou technikou, pokud neni sportovec schopen spravné zvlddnout danou techniku,
neni mozné ji takticky dostate¢né vyuzit (Dovalil et al., 2008).

Taktické vedomosti zahrnuji veskeré znalosti pravidel daného sportu, znalosti hlav-
nich zasad taktiky daného sportu ¢i znalosti taktického jednani v konkrétnich situacich

(Dovalil et al., 2008).

2.2.4 Psychologicka priprava

Na psychologické komponenty ve sportovnim prostiedi se zaméfuje psychologicka
piiprava. Psychologicka ptiprava (trénink psychologickych dovednosti) pfedstavuje ¢ast,
ktera spada do celkové ptipravy sportovce (Miltiadis, Fotios, & Michalis, 2012). Jak uvadi
Weinberg a Gould (2003), psychologicka piiprava ma za cil ptredevsim zlepsit sportovni
vykon jedince, zvysit pozitek ze sportu ¢i pomoci K dosazeni vétsiho sebeuspokojeni z po-
hybové aktivity. Méla by také usilovat o spravny rozvoj osobnosti a osobnostnich vlast-
nosti (vytrvalost, viile apod.).

Psychologicka ptiprava se snazi omezovat na minimum puasobeni negativnich psy-
chogennich vlivli na sportovce a soucasné pozitivné ovlivitiovat psychiku k maximalni
sportovni vykonnosti (Safaf & Hiebitkova, 2014b).

Profesionalné fizena psychologicka ptiprava s respektovanim individualnich potieb
muze podpofit celkové vyuziti potencidlu daného jedince (Hiebickova, Valkova, &
Sigmund, 2013). Psychologickou ptipravu délime z hlediska trvani na krdatkodobou a dlou-
hodobou.

Kratkodoba psychologicka priprava slouzi k dosazeni nejlepsiho sportovniho vy-

konu k uréitému datu a podminkam soutéZe. Casové trvani je obvykle stanoveno pouze na
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nékolik tydnd. Jeji vyznam spociva zejména ve vyuziti metod modelovaného tréninku a
regulaci aktualnich psychickych stavti (Dovalil et al., 2008).

Dlouhodoba psychologicka priprava ma obecnéj$i zaméteni a je soucasti kazdé tré-
ninkové jednotky. Jejim cilem je spravné utvaret osobnost jedince ¢i klima tymu vzhledem
k pozadavkim sportovniho vykonu, zvySovat troven celkové odolnosti nebo posilovat
soutézivost, motivaci (Dovalil et al., 2008).

V soucasné dobé se vyznam psychologické piipravy neustale zvysuje. Také roste
pocet sportovcel, ktefi vyuZzivaji techniky mentalniho tréninku a tréninku psychologickych
dovednosti (Miltiadis et al., 2012).

Trénink psychologickych dovednosti vyjadiuje systematicky a konzistentni trénink
mentalnich nebo psychologickych dovednosti za u¢elem zvyseni vykonnosti (Weinberg &
Gould, 2003).

Mentalni trénink je druh intervence zaméteny na zvyseni mentalni kapacity a vykon-
nosti. Cilem je posunout troven psychickych procesii funkei a procesti na takovou troven,
aby nebyly limitem pro fyzicky vykon. Mentalni trénink vyuziva fadu raznych technik,
zaméfenych vzdy na uréitou &ast psychiky (Safai & Hiebitkova, 2014a).

Hlavnim cilem tréninku psychologickych dovednosti je naucdit sportovce efektiv-
nimu samostatnému fungovani, aniz by potiebovali konstantni vedeni trenéra nebo spor-
tovniho psychologa. Vétsina odbornikii a vyzkumt se shoduje, ze trénink psychologickych
dovednosti ma byt provadén viceGroviiové skombinaci rtiznych metod (Safaf &
Hrebickova, 2014b). To potvrdil také predchozi vyzkum z roku 1996 (Meyers, Whelan, &
Murphy, 1996).

Do psychologickych dovednosti zatazujeme naptiklad mysleni, pfedstavivost, smys-
lové vnimani, pamét’ atd.

Trénink psychologickych dovednosti se sklada ze ttech Casti: edukacni faze, nacvi-
kové faze a praktické faze.

V edukacni fazi jsou G€astnici sezndmeni s tim, pro€ je dulezity trénink psychologic-
kych dovednosti a jaky ma vliv na sportovni vykon. Dilezité je objasnit, jakym zpisobem
se mohou naucit psychologické dovednosti, stejné jako fyzické dovednosti. Na zavér této
faze je vhodné dotazovani na osobni zkuSenosti ucCastnikll s tréninkem psychologickych
dovednosti (Weinberg & Gould, 2003). Ukolem je zvysit jejich povédomi o psychologic-
kém tréninku (Wiliams, 2010).
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Ndacvikova faze se zamétuje na strategie a techniky nacviku jednotlivych psychic-
kych dovednosti. Nacvik se miize odehravat jak béhem formalnich, tak béhem neformal-
nich setkani (Safai & Hiebickova, 2014b).

ZavereCna prakticka faze mé za kol zautomatizovat ziskané dovednosti. Déle za-
¢lenit psychologické dovednosti do zavodnich situaci a stimulovat dovednosti, které spor-
tovci pouzivaji v zavodech (Weinberg & Gould, 2003).

Mnoho studii a vyzkuma potvrdilo prokazatelny vliv tréninku psychologickych do-
vednosti na sportovni vykon. Weinberg a Comar (1994) vysetiili 45 studii a ve 38 pfipa-
dech bylo potvrzen pozitivni efekt na sportovni vykon diky tréninku psychologickych do-
vednosti.

Avsak 1 kdyz je dnes pozitivni vliv tréninku psychologickych dovednosti zietelné
prokazan, velka ¢ast sportovct ¢i tymi jeho piinos do sportovni pfipravy stale zanedbava.
Existuji 3 hlavni ditvody, pro€ je trénink psychologickych dovednosti zanedbavan.

Prvnim divodem je nedostatek informaci a véedomosti. Mnoho trenérti nemélo diive
piistup k informacim o tréninku psychologickych dovednosti. Jednali jen dle vlastnich
zkuSenosti misto prokdzanych informaci a technik. S ndstupem modernich technologii se
informace stavaji dostupnéjsimi (Weinberg & Gould, 2003).

Dalsim divodem je neporozumeéni psychologickym schopnostem. Mnoho lidi se do-
vsechny psychologické vlastnosti a dovednosti. Tyto charakteristiky jsou budovany a roz-
vijeny vzdy jen za spravného systematického tréninku psychologickych dovednosti
(Weinberg & Gould, 2003).

Za treti ditvod se povazuje nedostatek casu. Mnoho trenéra tvrdi, ze jejich svétenci
maji sotva dostatek ¢asu na trénovani fyzickych dovednosti, natoz psychologickych. Poté
po prohraném zapase chybné piidaji ¢as na trénink fyzickych dovednosti, misto aby se
zamg¢fili na to, z jakého divodu byl zépas prohran a zacali se vénovat ndcviku mentalni
odolnosti (Weinberg & Gould, 2003).

O pouzivani tréninku psychologickych dovednosti koluje fada nepravdivych tvrzeni. Nize
Jsou popsany nékteré z nich:

o Trenink psychologickych dovednosti je pouze pro ,, problémové “ sportovce — pouze

zhruba 10 % sportovct vykazuje chovani ¢i duSevni poruchy, které vyzaduji zna-

losti klinického sportovniho psychologa, naopak vétSina specialisti pracuje se

sportovci s normalnim rozsahem fungovani (Weinberg & Gould, 2003).
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o Trenink psychologickych dovednosti je pouze pro elitni sportovce — tento typ psy-
chologické intervence je vhodny pro vSechny véetné mladych, télesné nebo slu-

chové postizenych sportovct (Clark & Sachs, 1991).

o Trénink psychologickych dovednosti poskytuje rychla reseni — mnoho sportovci a
trenéri se domniva, Ze se psychologické dovednosti daji naucit za jednu nebo dvé
lekce. Tento trénink trva delsi dobu, také neproméni primérného hrace v superstar,
ale pomiize mu rozvijet sviij potencial a schopnosti (Weinberg & Gould, 2003).

o Trenink psychologickych dovednosti neni uzitecny — Vyznamné védecké vyzkumy,
ale 1 neoficialni zpravy sportovct a trenéri naznacuji, Ze rozvinuté psychologické

dovednosti prokazatelné zvysSuji vykonnost (Weinberg & Comar, 1994).

2.3 METODY PSYCHOLOGICKE PRIPRAVY

Metody psychologické piipravy vychazi z rznych teorii a chapani psychiky ¢lo-
veka. Velka ¢ast nize uvedenych metod vychazi hlavné z kognitivni psychologie. Kogni-
tivni psychologie se zabyva procesy jako smyslové poznavani, mysleni, pfedstavivost atd.
Ve sportovnim prostiedi vychazi kognitivni terapie z toho, ze mysleni sportovce vyrazné
ovliviiuje jeho vykon (Safai & Hiebickova, 2014b). Do skupiny metod vychéazejicich z ko-
gnitivni psychologie patii zejména: trénink imaginace, regulace sebevédomi a sebedii-
véry, definovani cilii, regulace vzruSeni a stresu, trénink koncentrace

V tréninku imaginace se uplatiiuje prace s vlastnimi pfedstavami a manipulace
s nimi. Mentalni piedstavivost je proces vyuziti vSech smyslt jako pomoci pfi uceni a roz-
voji novych dovednosti a strategii (Afremow, 2015). Imaginace muze pfispét ke sprav-
nému rozhodnuti ve sportech, které vyzaduji rychlé rozhodovani mezi né¢kolika moZznostmi
provedeni akce tim, ze si sportovec predstavi mozné scénaie a vybere to nejefektivnéjsi
provedeni (Safai & Hiebitkova, 2014b). Vrcholovi sportovci maji velmi dobie rozvinutou
schopnost predstavivosti (Orlick, 1990). Tato metoda se uplatiiuje v individualnich i ty-
movych sportech. V individualnich sportech se sportovci uci predstavit si sebe pii idealnim
vykonu, coz jim zvySuje pravdépodobnost na uspéch v soutézi a odstranuje stres. U této

techniky je podstatné naucit se pred samotnou soutézi v mysli predstavit si ,,nanecisto* styl
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své hry, techniku svych udert, pouzivané herni vzorce, hru a styl svého protivnika a cel-
kovy prubéh hry. VSechny tyto aspekty nam pomahaji pii uceni se novym dovednostem
ve hie, a umoznuji se spravné takticky pfipravit na soutéz. Trenéti v kolektivnich sportech
pouzivaji pro vyvolani lepsi ptfedstavivosti svych svéfenct rozbor zapasu prostiednictvim
videa, predstaveni strategii béhem tréninkti a jejich nacvik, analyzu strategie protivniki
(hraci mohou poté 1épe reagovat v utkani na danou situaci, pokud si pfedem piedstavi si-
tuace, které mohou nastat) (\Voight, 2005).

Regulace sebevédomi a sebeditvéry je jednou z klicovych metod piipravy pro
tispéch sportovee. Uspd$ni sportovci a trenéfi jsou vzdy zdravé sebevédomi. Spravné po-
rozuméni sebedtvére a jak ji zlepsit je kliCovy bod pro sportovni psychology pracujici se
sportovci. Jak myslime a co fikdme sami sobé v soutézi je rozhodujici pro nas vykon
(Wiliams, 2010). Sebediivéra pomaha jednotliveim vyvolat pozitivni emoce, usnadiuje
pozornost, pomaha nastavit spravné cile, zvySuje snahu a ovliviiuje herni strategie (Sebe-
védomi hrac¢i maji tendenci hrat vice uvolnéné a neboji se riskovat, naopak hraci s nizkym
sebevédomim hraji s obavou neudélat chybu a nic nepokazit), (Weinberg & Gould, 2003).
vaji: sebevédomé vystupovani, myslet sebevédomé, pouzivat predstavivost, fyzicka kon-
dice a diisledna ptiprava. V kolektivnich sportech se pouziva termin kolektivni sebedtivéra.
Je to vnimani a vira ve schopnosti ostatnich spoluhraci. Vyzkum potvrdil, ze kolektivni
sebedlivéra v tymu pozitivné ovlivnila vykon vice nez pouze sebedlivéra nékolika indivi-
dualit (Lichacz & Partington, 1996). Trenéti by se méli vice zaméfovat na budovani daveéry
tymu jako celku nez na rozvoj jednotlivych sebedtavér hraca (Weinberg & Gould, 2003).
Zvysuje motivaci, usili, vytrvalost, sebevédomi a mentalni pfipravenost hrac¢a (Voight,
2005). Cile se déli na kratkodobé a dlouhodobé. Efektivni definovani cilii zahrnuje vyty-
¢eni realistickych cili a urceni postupnych malych krokt k jejich dosazeni. Ve sportovni
psychologii se rozlisuji cile vysledkové, vykonnostni a postupné. Vysledkové cile se ori-
entuji na zisk medaile, porazeni soupefe a vysledek zdvodu. Zaméfeni se na vysledkové
cile pted nebo béhem soutéze mlize vyvolat Gizkost a rozptylujici myslenky (Weinberg &
kové . Postupné cile se zamétuji na zlepSovani formy, techniky a strategie. Vykonové cile
jsou orientovany vSeobecné€ na individualni vykon, jako napt. zabéhnout rychlejsi ¢as, ho-

dit dale atd. (Safat & Hiebickova, 2014b).
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Principy stanovovani cili:

1. Cile by mély byt specifické, piresné definované a méritelné: specificky vy-
tyCené cile ovliviiuji zmény efektivnéji nez pouze vSeobecné cile.

2. Cile by mély byt primérené obtizné a realistické: Efektivni cile jsou do-

statecné naro¢né, aby byly pro sportovce vyzvou, ale také realistické, aby jich

bylo mozno dosahnout. Pfiméfené narocné cile vedou k nejlepSim vykonim.

3. Stanovovat dlouhodobé i kratkodobé cile: Pro spravné pochopeni cilii je

nejlepsi pfedstava schodisté, kdy na vrcholu lezi dlouhodoby cil a k nému vedou

schody- kratkodobé cile od nejnizsiho k nejvyssimu.

4. Stanovovat vykonnostni, postupné i vysledkové cile: Vyzkumy potvr-

dily, Ze kombinace vSech typi cilli ma vyssi ucinek nez spolehnuti se pouze na

jeden typ (Filby, Maynard, & Graydon, 1999).

5. Stanovovani jak tréninkovych, tak i soutéznich cili: Velmi dilezité je

stanovovani dil¢ich tréninkovych cild, protoZe sportovci travi tréninkem vétSinu

casu.

6. Cile by mély byt zaznamenavany: Rada odborniki doporuduje zapsani a

umisténi cild na viditelné misto.

7. Vytvoreni specifické strategie k dosaZeni cile: Flexibilni a pfizpisobena

aktualnim podminkam. (Wiliams, 2010)

Pti stanovovani cili je dalezité brat v ivahu osobnost a motivaci daného sportovce.
Je také podstatné posilovat odpovédnost jedince v dosahovani cilii. Trenéti by méli zvySo-
vat odhodlani k dosahovani cilti tim, Ze oceni posun a budou poskytovat pravidelnou zpét-
nou vazbu (SafaF & Hiebitkova, 2014b).

Regulace vzruSeni a uzkosti (stresu) — Vzruseni je proces somatické a mentalni ak-
tivace od hlubokého spanku az po intenzivni vzruseni. Vzruseni se projevuje somaticky
zejména pocenim rukou, zvySenim srdecni frekvence nebo zrychlenym dychanim
(Ohuruogu, Jonathan, & Ikechukwu, 2016). Uzkost je emoéni stav projevujici se nervozi-
tou, obavami (Weinberg & Gould, 2003). Mezi techniky odstranéni t€lesného napéti a z-

kosti patii: progresivni relaxace, dechova cviceni a biofeedback.
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Progresivni relaxace spociva v sérii kontrakei urcité svalové skupiny a nasledném
uplném uvolnéni. Stazeni by mélo trvat 5 az 7 sekund a poté zcela uvolnit svalovou sku-
pinu. Dale postupovat k dalsi svalové skuping. Sportovci pak mohou l1épe pracovat s nega-
tivnim napétim svalt a uc¢inngji je odbouravat (Wiliams, 2010).

Dechova cviceni slouzi k nauceni a kontrole hlubokych, klidnych a rytmickych na-
dechii a vydechii béhem stresovych situaci (Weinberg & Gould, 2003). Hluboké dychani
je u¢innou formou relaxace (Singh, 2014).

Biofeedback ma za cil naucit sportovce kontrolovat své fyziologické a autonomni
oblasti. Pouziva se méfeni krevniho tlaku, teploty, svalového napéti a dalSich veli¢in
(Weinberg & Gould, 2003). K dal$im technikam odstranéni tizkosti a stresu se fadi rizné
druhy meditaci.
po celou dobu utkéni, coz je velmi obtizné. Pro hrace je podstatné dokézat presunout po-
zornost vzhledem k aktualni situaci (Weinberg & Gould, 2003). S ménicimi se podmin-
kami a riznymi sporty se také méni typ koncentrace. Ve sportech jako hokej, fotbal nebo
basketbal se nejcastéji vyuziva Siroké zaméteni pozornosti. Hrac¢i se koncentruji jak na
sebe a svij vykon, tak musi reagovat a udrzovat pozornost i na hru soupete. Naopak u
sporta jako sprinty, skoky do vody i sportovni stielba pfevazuje 1zké zaméefeni pozor-
nosti. Sportovci se soustiedi v jednu chvili pouze na provedeni svého pokusu v co nejvetsi
kvalité (Wiliams, 2010). Koncentraci 1ze zlepSovat mnoha zpisoby.

Napodobovanim rozptyleni v tréninku se 1ze ispé$né¢ adaptovat a zlepsit tim koncen-
traci v utkani. Trenéfi se snazi napodobit typické rozptylujici podnéty, které se objevuji
v utkani a integrovat je jiz do tréninku.

Ke zlepSovani pozornosti by mél sportovec rozvijet nekritické mysleni. To znamena
nehodnotit sviij vykon jako dobry nebo $patny, ale naucit se jej brat nekriticky bez hodno-
ceni (Weinberg & Gould, 2003).

Vyrazn¢ poméaha zavedeni urCitych rutinnich postupti. Pomahaji udrzet koncentraci
zejména pii pauzach, kdy ma psychika velkou tendenci ztracet pozornost. Jako piiklad
muzeme uvést tenisové hrace, kteti maji ¢asto pred podanim naucené své typické vzorce
pohybi.

V neposlednim tfadé¢ trénovat ocni kontrolu. Pozornost se udrzuje Iépe, pokud sou-
stiedime zrak naptiklad na zem, na vybaveni ¢i na urcity bod na zdi (Weinberg & Gould,
2003).
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Mezi dalsi Casto vyuzivané metody psychologické ptipravy muzeme zafadit: mode-
lovany trénink, ideomotoricky trénink, regulace meziosobnich vztahii, regulace aktual-
nich psychickych stavii a specidalni techniky na zvldadani piedstartovnich stavii.

Modelovany trénink je metodou, pii které jsou v tréninkovém procesu zdmérné si-
mulovany soutézni podminky. Praxe ukazuje, ze sportovec dokaze na predpokladané situ-
ace zareagovat 1épe nez na zcela nové. Na opakované situace si lze ptfivyknout a diky
uspésnému piivyknuti nedochézi k psychickému selhani v soutézi. Modelovat je mozno
napiiklad hru konkurence, materialn¢ technické podminky, klimatické podminky apod.
(Dovalil et al., 2008).

Ideomotoricky trénink izce souvisi s tréninkem imaginace. Jedné se o zdmérné vy-
uziti predstav v procesu motorického uceni. Ideomotoricky trénink musi byt vzdy prova-
dén s praktickym nacvikem. Sportovec si vytvofi predstavu urcité pohybové dovednosti,
kterou nasledné trénuje v praxi. Vyuziva se jako dopln€k k technické slozce sportovni pii-
pravy (Dovalil et al., 2008).

Regulace meziosobnich vztahit — ovlivnéni vztahli mezi ¢leny sportovniho druzstva
vzhledem k efektivni spolupraci a soutézeni. Hlavnim regulatorem vztaht by mél byt tre-
nér. Jeho ukolem je provést diagnostiku, to je zjiSténi intenzity a kvality meziosobnich
vztahi v druzstvu (Dovalil et al., 2008). Ve sportovnim druzstvu se projevuji dva zakladni
vztahy mezi sportovci, a to vztah konkurence a spoluprace. Ob¢ struktury se musi vysky-
tovat ve skupiné v optimalnim pomeéru. Pfi pfevaze konkurence se skupina vyznacuje ri-
valitou, a tim je narusena spoluprace. Vysoka spoluprace bez konkuren¢nich vztahti vede
zpravidla k obecné shovivavosti, tim padem chybi motivace (Zahradnik & Korvas, 2012).
V soutézi muze trenér pouZzit oblibené¢ho hrace k regulaci meziosobnich vztahd. Pro mezi-
osobni vztahy v tymu je diileZita tymova soudrznost. Ta se da podpofit u hraca spole€nymi
akcemi a vyjezdy (Iépe se mezi sebou poznaji), tymovymi dresy a obleCenim (identita
druzstva), spravnou komunikaci v tymu, nastavovanim spolecnych cild, pravidelnymi ty-
movymi setkanimi atd. (Weinberg & Gould, 2003).

Regulaci aktudlnich psychickych stavii se rozumi zamérné zasahovani do psychiky
sportovcll pomoci riznych regulacnich technik. Psychika byva zatéZzovana nejvice béhem
predstartovnich, startovnich a postartovnich stavii. Ukolem je zmirnit jejich negativni G&i-
nek na psychiku jedince a navodit optimalni aktivaci k vykonu. Prostiedky k regulaci se
déli na biologické, fyziologické, psychologické a pedagogické. Do biologickych pro-

sttedkl spada cela zivotosprava. Jidlo by mélo byt lehce stravitelné a vyvazené. Sportovec
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by mél dodrzovat pravidelny spankovy rezim. Fyziologické prostfedky jsou rozcviceni
pied zavodem nebo rtizné druhy masazi. Psychologické prosttedky ptisobi na emoce pro-
sttednictvim pozitivniho slovniho projevu ¢i riznych talismant a ritudl sportovct. Do
pedagogickych prosttedkl se zahrnuje hlavné komplexni rozcviceni a vliv autority trenéra
(Dovalil et al., 2008).

Specialni techniky na zvladani predstartovnich stavii — Piedstartovni stavy se ob-
vykle dostavuji nékolik dni pfed zdvodem. Maji velky vliv na kvalitu samotného vykonu ,
a proto by je sportovci méli umét kontrolovat (Vodicar, Kovac, & Tusak, 2012). Mezi
hlavni typy pfedstartovnich stavii patii:

e Stav nadmérné aktivace (startovni horecka) — negativné emocni stav, zvy-
Sena drazdivost, vysoka aspirace. Projevuje se svalovym tftesem, kieCovitymi
pohyby. Tento stav je typicky napf. pro sprintery.

e Neprimérene nizka aktivace (apatie) — snizend aspirace, pasivita. Celkova
ochablost, malatnost.

o Stav optimalné zvysené aktivace (bojova pohotovost) — vysokd pohotovost

k reakci, realna aspirace, pozitivni vnitini napéti.

K regulacni prostfedkiim patii rozcviceni. U startovni horecky by mélo byt s delSimi vy-
drzemi v polohéch a celkové pomalejsi pohyby, u apatie naopak kratsi vydrze a Svihova
cviCeni. Vyuzivaji se dechova cviceni, u startovni hore¢ky se zaméfujeme na pomalé hlu-
boké dychani, u apatie kratsi rytmické nadechy, prudké vydechy. Mnoho sportovct vyu-
ziva k regulaci pfedstartovnich stavii hudbu. Pti startovni hore€ce bychom méli volit po-
malejsi, klidnéj$i a mén¢ hlasitou hudbu. Pfi ptedstartovni apatii hlasitéjsi hudbu s vyraz-
nym rytmem. Ke snizeni napé€ti vyrazné pomaha projev trenéra. U startovni hore¢ky by
m¢l trenér mluvit pomaleji a méné hlasité, aby dodal sportovci potifebny klid. Naopak u
apatie je vhodné&jsi volit rychlejsi, expresivni vyrazy. Takovy projev ma za cil sportovce

zdraveé namotivovat (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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3 CILE

3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem prace je predlozit systematicky ptehled nejcastéji uzivanych metod psy-

chologické piipravy v kolektivnich sportech se zaméfenim na aplikaci do florbalu.

3.2 Diléi cile

Identifikace vyzkumnych studii zamétenych na problematiku psychologické piipravy ve

sportu, které byly publikovany v rozmezi let 2008 — 2018.
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4 METODIKA

4.1 Definice studii

Studie byly vybirany podle svého vzniku v rozmezi let 2008 az 2018. Potiebné studie
byly vybirany pomoci internetovych databazi EBSCO, ProQuest a SportDiscuss.

4.2 Zpiusob vybéru studii

Pouzité databaze: EBSCO, ProQuest, SportDiscuss

Casové obdobi: rozmezi let 2008 az 2018

Klic¢ova slova: sports preparation, psychological preparation, team sports

Typy zdroju: clanky z akademickych ¢asopist

Jazyk: Anglicky

Inkluze: studie obsahujici popis metod psychologické pfipravy, studie zahrnujici charak-
teristiku psychologické ptipravy, studie, jejichz subjektem byla skupina v ramci jednoho
statu

Exkluze: studie neobsahujici téma psychologické piipravy

4.3 Zpiusob hodnoceni studii

Jako parametr pro hodnoceni kvality jednotlivych studii jsem zvolil soubor péti
hodnoticich otazek. Kazda zodpovézena otazka predstavuje jeden bod ve vysledném skore,
pticemz studie s hodnocenim 4-5 je mozno povazovat za velmi kvalitni a studie s hodno-
tami 0-3 mén¢ kvalitni k dals$i analyze.

Soubor hodnoticich otazek:

e Je studie zaméfena na tymové sporty?

e Byly ve studii zminény metody psychologické piipravy?
e Byl uveden pocet ti€astnikl studie, jejich veék a pohlavi?
e Bylauvedena destinace, kde byla studie provadéna?

e Byl ve studii zminén florbal?
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Postup pri vybéru studii

V praci byly pouzity zdroje z elektronickych databazi. K vyhledavani zdroju k té-
matu prace jsem zvolil databaze EBSCO, ProQuest a SportDiscuss. VSechny uvedené da-
tabaze jsou zaméfeny na zdroje z oblasti spole¢enskych véd a sportu, tudiz se v nich na-
chazi vhodné informacni zdroje pro téma bakalarské prace.

Pro vyhledavani byla zvolena klicova slova: sports preparation, psychological pre-
paration a team sports. Vybér zdroja byl nasledné omezen nasledujicimi kritérii: datum
publikace v rozmezi let 2008 az 2018, ¢lanky z akademickych Casopist, ¢lanky s pfipoje-
nym plnym textem.

V databazi EBSCO bylo po zadani kli¢ovych slov bez omezeni nalezeno 42 262
zdroji. Pti zadani kritérii omezeni se vybér zuzil na 20 276 zdrojt.

Pti hledani v databazi ProQuest bylo nejprve nalezeno 35 061 zdroju. Pfi druhém
hledani s omezenim bylo vyhledano 4 825 zdrojt.

V databazi SportDiscuss bylo pfi hledani bez omezeni nalezeno celkem 33 752
zdroji. Po omezeni hledani bylo vyhledano 7 515 zdroji.

Poté probehlo seskupeni zdroji a odstranéni duplicit a bylo vybrano celkem 15

zdroji, které byly analyzovany v bakalarské praci.
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EBSCO ProQuest SportDiscuss

Kli¢ova slova:

Sports preparation

Psychological prepara-

tion
v v A4 - s
eam spor
46 262 zdrojii 35 061 zdrojit 33 752 zdrojit P
Kritéria omezeni:
A4 A4 A4 2008-2018
20 276 zdrojt 4 825 zdroju 7 515 zdroja Full text
Clanky z &asopisii

Seskupeni zdroji a odstra-

néni dunlicit
v

15 zdroju

Obrazek 5. Schéma tiidéni zdroja z elektronickych databazi
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5.2 Charakteristika zvolenych studii

Po diikladné analyze vSech studii a ¢lankti byly informace zaneseny do nasledujici
tabulky. Tabulka 1 znazoriiuje v§eobecné charakteristiky zvolenych studii. Kvili lepsi pre-
hlednosti byla kazda studie opatiena ¢islem. Dale se v tabulce vzdy vyskytuje autor a rok
vydani studie, destinace, kde byla studie vyddna, dale charakter studie, cil dané studie a
vysledné skore dle zodpovézenych hodnoticich otazek. Tti studie mély charakter prirte-
zov¢ studie (studie 1, 2 a 6). Studie 3, 4 a 5 byly oznaceny jako experimentalni studie.

Studie 7 je ptipadova studie, studie 8 az 15 maji charakter piehledovych studii.

Tabulka 1. Charakteristika zvolenych studii

Cislo Autor, rok Zemé Charakter | Cil studie Skére
studie
1 Freitas, Dias, | Portugalsko | Prufezova Prozkoumat  strategie 4
Fonseca, 2013 studie psychologické piipravy
u fotbalovych trenéra.
2 Gordin, Hen- | USA Prifezova Reakce na psychologic- 4
schen, 2012 studie kou ptipravu tymu USA

pro lyzovani a snowbo-
ard pro olympijské hry

ve Vancouveru 2010.

3 Wikman et al, | Dansko Experimen- | Prezentace  vysledki 4
2017 talni studie multidisciplinarni ~ stu-
die, ktera zkoumala
ucinky obdobi florbalo-
vého tréninku na zdra-
votni stav, psycholo-
gické zdravi a socialni

vztahy starSich muzu.
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4 Vodi¢ar, Ko- | Slovinsko Experimen- | Dosahnout lepsi arovné
vag, Tusak, talni studie zvladani  predstartov-
2012 nich stavii pomoci psy-

chologického programu

5 Jowett, Shan- | Recko, Kypr | Experimen- | Zjistit, zda skupinova
mugam, Cac- talni studie efektivita zlepsuje
coulis, 2012 vztahy mezi trenérem a

hraci a zda posiluje ty-
movou soudrznost.

6 Holland, Wo- | Velka Brita- | Prifezova Analyzovat  vnimani
odcock, Cum- | nie studie mladych sportovcit oh-
ming, Duda, ledné mentalnich vlast-
2010 nosti, které potebuji k

jejich rozvoji a zkoumat
mentalni techniky pou-
zivané t€mito sportovci.

7 Hiebickova, Ceské repub- | Ptipadova Ov¢fit ucinky mental-
Valkova, Sig- | lika studie niho tréninku uzitého v
mund, 2013 ptipravé  vrcholového

zavodniho lyzafe, juni-
orského reprezentanta
CR.

8 Ohuruogu, Jo- | Neuvedeno | Ptehledova Podat piehled o rhz-
nathan,  Ike- studie nych technikach psy-
chukwu, 2016 chologické  piipravy

sportovell  pro vrcho-
lovy vykon.

9 Shannon, Neuvedeno | Piehledova | Analyzovat metody
Gentner, Patel, studie psychologické pti-
Muccio, 2012 pravy, které pouzivali

zlati olympijsti medai-
listé.

10 Gould, May- | Neuvedeno | Prehledova | Zaméfenise na vyzkum
nard, 2009 studie identifikujici psycholo-

gické vlastnosti spojené
s uspéchem v olympij-
skych  hrach, studie
zkoumajici vyvoj téchto

atributu.
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11

Minjina, 2014

Neuvedeno

Prehledova

studie

Poskytnout struéné,
jasné a komplexni pie-
hledy souvisejici s tré-
ninkem  psychologic-
kych dovednosti se za-
méfenim na specifika

bojovych sporti.

12

Voight, 2008

Neuvedeno

Piehledova

studie

Podat ptehled o zaklad-
nich metodach tréninku

mentalnich dovednosti.

13

Singh, 2014

Neuvedeno

Pichledova

studie

Nabidnout navrhy na
zlepSeni kvality spor-
tovniho vykonu pro-
stiednictvim  duchov-
nich cviCeni (napf.
jogy, meditace) a nékte-
rych  kognitivné-beha-
vioralnich technik (po-
zitivni  self-talk, rela-

xace a vizualizace).

14

Mohan, 2015

Neuvedeno

Pichledova

studie

Struény popis vyvoje

sportovni psychologie

15

Miltiadis, Fo-
tios, Michalis,
2012

Neuvedeno

Piehledova

studie

Podat navrh s cilem na-
pomoci rozvoji vycvi-
kovych programi psy-
chologickych  doved-
nosti ve sportovni gym-

nastice.
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5.3 Metody psychologické pripravy

V nasledujici tabulce je uvedeno 8 studii, u nichz se objevilo pohlavi, vék ¢i pocet

ucastniku studii a jejich charakteristiky. Dale jsou zde uvedeny metody psychologické pfi-

pravy uvedené v dané studii.

Tabulka 2. Metody psychologické piipravy

Cislo Autor, rok Metody Velikost Viék Pohlavi | Skére
psych.  pfi- | zkoumané
pravy skupiny
Jowett, Shan- | nastavovani
1 mugam, Caccou- cili 135 tastnikt 25 let 77 muzi 3
lis, 2012 58 Zen
Freitas, Dias, nastavovani
2 Fonseca, 2013 cil, trénink | 13 ygastnikti | 43 az 63 13 muz 4
imaginace let
Holland, Wood- | nastavovani
3 cock, Cumming, | cili, trénink | 43 gEastnika 15 let 43 muzi 3
Duda, 2010 imaginace,
techniky na
zvladani pted-
startovnich
stavi
Gordin, Hen- 34 muzi
4 schen, 2012 Nastavovani 61 tastnika Neuve- 27 Zen 4
cila deno
Wikman et al,
5 2017 Neuvedeny 39 Gcastnika 65az76 39 muzi 4
let
Vodi¢ar, Kovag, | techniky na
6 Tugak, 2012 zvladani pfed- | 11 4eastniki | 17 az27 11 muzi 4
startovnich let
stavi, nastavo-
vani cilt
Shannon,Gentner,
7 Patel,Muccio, trénink imagi- | 6 i¢astnikd Neuve- 3 muzi 2
2012 nace, nastavo- deno 3 zeny
vani cilt
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Hrebickova, Val-
kova, Sigmund,
2013

trénink imagi-
nace, nastavo-

vani cila

1 ucastnik Neuve- 1 muz

deno

Voight, 2008

trénink imagi-
nace, trénink
koncentrace,
techniky na
zvladani pred-
startovnich
stavi, regulace
aktualnich
psychickych

stavi

Neuvedeno — piehledova studie

10

Ohuruogu,  Jo-
nathan, Ikechu-
kwu, 2016

trénink kon-
centrace, na-

stavovani cili

Neuvedeno — piehledova studie

11

Minjina, 2014

trénink kon-
centrace, na-

stavovani cili

Neuvedeno — piehledova studie

12

Miltiadis, Fotios,
Michalis, 2012

trénink imagi-
nace, nastavo-

vani cila

Neuvedeno — piehledova studie

13

Gould, Maynard,
2009

trénink kon-
centrace a ima-
ginace, nasta-

vovani cilt

Neuvedeno — piehledova studie

14

Singh, 2014

trénink imagi-

nace

Neuvedeno — prehledova studie

15

Mohan, 2015

nastavovani

cila

Neuvedeno — prehledova studie
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5.4 Diskuze

Hlavnim cilem préce je podat ptehled ¢asto vyuzivanych metod psychologické pfi-
pravy Vv tymovych sportech s aplikaci do florbalového prostiedi. Proto byl pti vybéru stu-
dii k analyze kladen hlavné diiraz na to, aby obsahovaly popis jednotlivych metod psycho-
logické ptipravy.

Jednou z nejcastéji uvadénych metod psychologické piipravy v tymovych sportech
je trénink imaginace (Freitas, Dias, & Fonseca, 2013; Hiebickova et al., 2013; Ohuruogu
et al., 2016; Shannon, Gentner, Patel, & Muccio, 2012; Voight, 2005). Ve florbalu je
mozno tuto techniku pouzit v tréninku jiz od nejmladsich kategorii. Je dilezité, aby se
mladi hraci prostfednictvim své predstavivosti naucili zakladnim florbalovym dovednos-
tem, pokud je vidi spravné provedeny. V tréninku pokrocilejsich hract je mozno vyuzit
tuto metodu pfi zastaveni cviCeni a konzultace s hraci, jakych chyb se dopustili, hraci si
sami uvédomi jaké udélali chyby a v budoucnu je mohou odstranit. U mladsich kategorii
a zen se uplatnuje pred zapasy, kdy se nechava pti proslovu piedstavit si minulé povedené
zapasy €1 turnaje. ZvySuje to motivaci, sebevédomi v zdpase a pozitivni zpétnou vazbu,
ktera je u téchto kategorii velmi dtlezita.

Dalsi frekventovanou metodou je nastavovani cilii. Nastavovani cila je dulezité jak
pro motivacni strategii, tak pro zvyseni vykonu u tyma (Ohuruogu et al., 2016). Florbalovy
tym by si m¢l stanovovat zejména tréninkové a kratkodobé cile. U tréninkovych cili by
m¢élo vzdy zaznit, co je cilem dané tréninkové jednotky (napt. nacvik a zlepseni presilové
hry, zlepSeni obranné faze). Kratkodobé cile, jako vyhry v jednotlivych zépasech, motivuji
hra¢e do dalsi prace a ke splnéni dlouhodobého cile, kterym muze byt naptiklad vyhra ligy
¢i turnaje nebo postup do vyssi soutéze.

Jako u ostatnich tymovych sporti, i ve florbalu by mél byt trénink koncentrace
zatazen do piipravy. Vzhledem k jeho dynami¢nosti musi také byt hraci byt schopni rychle
presouvat koncentraci vzhledem k ménici se situaci. Tato metoda by méla byt pouzivana
u vSech kategorii a to jiz od zacate¢nikli. Dillezité je naucit hrace soustfedit se na dulezité
podnéty v utkani a nenechat se rozptylovat naptiklad hlu¢nymi divéky a podobn¢. Trenéti
vyuzivaji n€kolik technik na udrZeni koncentrace, mezi n¢ patii naptiklad: objasnéni hra-
c¢um, které herni podnéty jsou dulezité, instruovani béhem zapasovych time-outl na co
zaméfit koncentraci (Voight, 2005). Ve florbalu to muze byt naptiklad na koncentrace na

obranu na vlastni poloving, ¢teni rozehry soupete, blokovani strel apod.

37



Metodou, ktera se velmi vyuziva u tymovych sporti jsou techniky na zvladani
predstartovnich stava (Vodicar et al., 2012). Pfedzapasova uzkost a napéti se daji omezit
riznymi zpisoby. Vhodné jsou tymové prochazky ¢i obédy. DalSim dulezitym elementem
je zatadit pravidelnou pfedzapasovou rozcvickou, pii které se hraci soustfedi na jeji pro-
vedeni namisto negativnich myslenek vzhledem k zapasu. Trenér by mél pted utkanim na-
stinit herni plan tymu a motivovat své hrace.

Velmi vhodnou metodou ve florbalu je zafazeni modelovaného tréninku. Tato me-
toda je vhodnda vyuZivat spiSe pro pokrocilejsi hrace se zvladnutymi zakladnimi doved-
nostmi jako prihravka, stfelba. Hraci se modelovanim uci zvyknout si na podminky
v utkéni, to znamena spravné a rychle se rozhodovat podle situace, adaptovat se na hru
soupete atd.

Jedna pouzita studie se zabyva vlivem florbalového tréninku na psychiku clovéka
(Wikman et al., 2017). Psychologické oblasti ve florbalu bylo doposud vénovano malo

vyzkumného prostoru.
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6 ZAVERY

Tato prace vytvoftila systematicky prehled studii zamétenych na problematiku psy-
chologické pfipravy ve sportu. Pro ziskéani téchto studii bylo vyuzito databazi EBSCO,
ProQuest a SportDiscuss se zadanim piedem zvolenych kli¢ovych slov sports preparation,
psychological preparation a team sports. Bylo ziskano 15 studii, které byly v této praci
peclivé analyzovany. Z téchto studii vyplyva, ze nejcastéji uzivanymi metodami psycho-
logické ptipravy v kolektivnich sportech jsou: trénink imaginace, nastavovani cili, tré-

nink koncentrace, techniky na zvladani predstartovnich stavii.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem bakalatské prace je podat piehled nejcastéji pouzivanych metod psy-
chologické ptipravy v tymovych sportech s aplikaci do florbalu.

Uvodni kapitola prace se zaméfuje na seznameni s florbalem. Je zde uvedena jeho
struéna charakteristika, historie, popsano sou¢asné postaveni florbalu v Ceské republice
vcetné struktury soutézi, dale zakladni pravidla florbalu, psychické zatizeni hract ve flor-
balu a zatazeni florbalu do typologie sportii z pohledu sportovni psychologie.

Dalsi kapitola charakterizuje sportovni pfipravu. Jsou zde popsany jeji jednotlivé
slozky s diirazem hlavné na psychologickou ptipravu.

Dalsi samostatnou podkapitolou je charakteristika tréninku psychologickych doved-
nosti a mentalniho tréninku. Detailnéji jsou popsana nepravdiva tvrzeni o tréninku psycho-
logickych dovednosti a divody, pro¢ neni tento typ intervence Castéji zatazovan do spor-
tovni ptipravy.

Nasledujici kapitola se vénuje metodam psychologické ptipravy. Jednotlivé metody
jsou podrobnéji popsany.

V metodice prace je uveden zptsob vybéru studii z elektronickych databazi a jakym
zpusobem byly hodnoceny.

Vysledky jiz zahrnuji postup tfidéni studii z elektronickych databazi a schéma vy-
béru. Poté byla vytvotrena tabulka obsahujici v§eobecné charakteristiky vybranych studii .
Druha tabulka zahrnovala metody psychologické piipravy a jsou zde uvedeny studie, u
nichZ se vyskytla informace o poctu, pohlavi a véku ucastniki.

Po analyze studii byly do diskuze shrnuty €asto pouzivané metody psychologické
ptipravy v kolektivnich sportech se snahou o jejich aplikaci konkrétnéji na florbal.

Tato prace muze slouzit florbalovym trenérim jako zdroj informaci o metodach psy-
chologické ptipravy, které se pouzivaji, jelikoz je tato oblast ve sportovni ptiprave ve flor-

balu stale malo znaméa a opomijena.
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8 SUMMARY

The main main of this bachelor thesis is to give an overview of the most frequently
used methods of psychological preparation in team sports with application to floorball.

The introductory chapter of the thesis focuses on getting basic information of floor-
ball. Its brief characteristics, history, description of the current floorball situation in the
Czech Republic including the structure of the competitions, the basic rules of the floorball,
the psychological load of the players in the florball and the inclusion of floorball in the
sport typology from the point of view of sports psychology.

The next chapter characterizes the sport preparation. Its individual components are
described here, with focusing to psychological preparation.

Another subchapter is describing psychological skills training and mental training.
In more detail, there are described ,,myths* of psychological skills training and the reasons
why this type of intervention is not more often included in sports training.

The following chapter deals with methods of psychological preparation. Each met-
hods is described in more detail.

The methodology of the thesis describes the way of selection of studies from electro-
nic databases and how they were evaluated.

The results already include the process of classifying studies from electronic data-
bases and the outline. A table containing the general characteristics of selected studies was
then created. The second table contains methods of psychological preparation and there
are studies with information on the number, sex and age of the participants.

After analyzing the studies, the frequently used methods of psychological training in
collective sports were summarized in the discussion, with the aim of applying them more
specifically to floorball.

This work can be used by floorball coaches as a source of information about the
psychological preparation methods that are being used, as this area is still poorly known

and neglected in the floorball training.
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