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1 UVOD

Jestlize bereme psychologickou ptipravu jako jednu ze slozek piipravy, potom

se nam rozpada na dvé Casti. Jedna cast (nespecifickd) je jakoby rozpusténa

Vv ostatnich slozkach sportovni piipravy. Psychologickym zdkladem technické

piipravy jsou psychologické poznatky o motorickém uceni, o ideomotorickém

tréninku.... Zakladem fyzické ptipravy je vytvareni odpovidajici motivace,...
vytvafeni zdjmu o tréninkovou napli.... Zakladem taktické ptipravy jsou
poznatky o psychologickych prostfedcich ovlivnéni soupete... a psychologické

poznatky o vlastnim taktickém chovéani (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009,

222).

,Druha cast psychologické ptipravy je relativné specificka, tj. plni pfednostné
psychologicky tucel. Patfi do ni pfedev§im zvySovani psychické odolnosti cestou
modelované¢ho tréninku, regulace aktualnich psychickych stavil...a nékteré prostredky
pretvafeni postoji‘ (Slepicka et al., 2009, 222).

Tato prace, koncipovana jako piehledova studie, objasnuje zejména druhou,
,,specifickou® ¢ast psychologické ptipravy.

Design prace vznikl na bazi 16-ti let praktickych hernich zkusenosti s fotbalem a
posledniho roku s trenérskou praxi soucasné se zajmem o psychologii (zvlasté o
techniky mentéalniho tréninku zamétené na zefektivnéni hrac¢ského vykonu). Nabizelo se
tato dvé témata propojit v jedno a popsat nékteré moznosti vyuziti technik mentalniho
tréninku ve fotbale.

Psychologicka piiprava zasdhla mou kariéru na pielomu zakovské a
dorostenecké kategorie, kdy se tzv. lame chleba a sportovec voli své priority. Trenér
soucasn¢ klade diraz na vykonnostni hledisko a preferuje stabilni herni vysledky. Tou
dobou apeluje i na psychickou stranku a interpretuje skutecnost, ze rozdil v prezentaci
fotbalisty na htisti tkvi v hlavé.

Ideu, ze ,,vSechno je v tvoji hlavé® ve mné opétovné vzbudil text pisné ,,All In
Your Head* americké skupiny Machine Head pojednavajici o negativnich myslenkéach
fidicich zivotni kroky. Nevédomky se ,,ukotvila® v mé mysli a dodnes mé schopnost
provést skrze kritické situace.

Studiem prace ctenar (fotbalista) porozumi nejen tvorbé podobnych pozitivnich

kotveni, ale ziska piehled o kompletnim procesu mentalniho tréninku a dalSich



ucinnych prostfedcich psychologické pfipravy ovliviiyjicich herni vykon i mimo-
sportovni aktivity.

Prace sepsana na zakladé studia literarnich a internetovych zdroji predstavuje
stru¢ny piechled moznosti, jak lze ovliviiovat psychiku fotbalisty s diirazem na praktické

zefektivnéni jeho hracskych dovednosti.



2 CiLE

2.1 Hlavni cil

e Seznameni s moznostmi a technikami mentalniho tréninku ve fotbale.

2.2 Diléi cil

e Navrh moznosti aplikace technik sportovni psychologické piipravy V tréninku

fotbalu.



3 SYNTEZA POZNATKU

3.1 Charakteristika sportu fotbal

,.Historie fotbalu sah4 aZ do starovéku. V Recku se hra nazyvala sphaira, v Rimé&

ollis. V renesan¢ni Italii se hrala hra calcio podobné&jsi dnesnimu fotbalu. Fotbal,

tak jak ho zname dnes, se zacal hrat v Anglii v polovin¢ 19. Stoleti (1848)

(Fourny et al., 2003, 242).

Popularita fotbalu jiz davno piekonala kontinenty a historicky piedstih zemi
puvodu je smazdn. Diky své materidlni nenaroc¢nosti je fotbal obliben i ve statech s nizsi
zivotni Grovni, kde vyrtstaji hraci svétového formatu.

Uznani divaki si fotbal ziskal jednoduchosti pravidel a nekone¢nou variabilitou
hernich kombinaci. Pravé relativni nespoutanost a interpretace pravidel ve spornych
momentech probouzi vasnivé diskuze a zdjem fanouskd.

Profil fotbalisty, jehoz hernim cilem je dat soupeti gol, tvoti vytrvalost, rychlost,

koordinace, technicka vyttibenost, tvofivost, hbita reakce, predvidavost, soudrznost.

3.1.1 Zacdlenéni dle psychologické typologie sporti

Fotbal patii mezi dominujici psychologicky typ sportovni &innosti. Radi se do
skupiny sportli anticipacnich (heuristickych), jejichz zaklad tvoii predvidani déji
naslednych (anticipace) a kreativni feSeni vyskytujicich se situacnich uloh (heuristika)
(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009). Fotbal je sport kolektivni, v némz soucinnost tymu
narokuje individualni hrac¢skou inteligenci a tvofivost, oblibenost sportu se skryva
Vv herni dynamice a klubové ptisluSnosti hract i fanouski (Slepicka et al., 2009).

Kouzlo fotbalu spociva ve skupinové soudrznosti vytvarejici energické téleso

individualnich soucastek (osobnosti).

3.1.2 Specifikace psychologické naro¢nosti sportu

Mistrovské utkani je zpravidla vefejnym vystoupenim, jemuZz predchazi napéti z
ocekavani i pfiznaky trémy, tizkosti a obavy o vysledek (Slepicka, Hosek, & Hatlova,
2009). Pribéh ptiznakd vyplyvd z vyznamnosti zdpasu a osobnosti hrace. Podle
Slepicky et al. (2009) sportovec o okolnostech utkani ¢asto ptemysli a obsahové vytvari

negativni hypotézy naplnéné intenzivni pfedstavou o problémovych hernich situacich,
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neptiznivém pocasi, silném soupefi, reakci publika apod. (eventudlni neuspéch vidi
Vv tréninkovém manku, urovni technickych dovednosti, fyzické kondici, piekonané
chorob¢ atd.). Nesoulad s o¢ekavanim probouzi U sportovce v pribéhu utkani frustraci
zahrnujici vztek, agresi, zklamani (Slepicka et al., 2009).

Labilni charakter povahy se u vrcholovych fotbalistii diky trendu (alespon)
navenek silnych osobnosti (mimikry sebevédomi) projevuje ziidka. Sila temperamentu
se ale individualné rizni.

»Sport vzdy znamena srovndvani s urcitym standardem vykonu, porovnavani
intraindividudlni, nebo srovnavani s predstavou (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009,
61), coz u fotbalu plati zasluhou rozsifeni sportu a poctu registrovanych hract
dvojnésob. V case, kdy se rozdily mezi taktickymi, technickymi a fyzickymi aspekty
fotbalu stiraji, lezi vyhoda fotbalisty v dobie ptipravené mysli.

Strach z chabého vykonu a nevydafenych hernich momentd, potvrzeny a

znasobeny skutecnosti v utkani, pisobi jako dlouhodoby stresovy faktor.

3.2 Psychologicka priprava (PP)

Kolikrdt uz nas zobrazovky pobavily a rozesmaly snimky sportovci
pfedvidajici vysledek a pribéh utkdni na zékladé piiklanéjiciho se ,.Stésticka™ a
vlozeného ,,srdi¢ka“. Nespocetn€krat. OvSem tato dvé slova jsou jen jinak vyjadieny
fakt, Ze sportovec musi byt pro dobry vykon pfipraven jak po psychické, tak fyzické
strance. PficemZ psychickd kondice v mnoha ptipadech rozhoduje a fidi nase télo
(srdce). Trénink psychickych dovednosti pfispiva ke zkvalitnéni vykonu, coZ vede 1
K pocitu Stésti.

,Psychologicka pfiprava sportovce je cilevédomé vyuziti psychologickych
poznatkil k prohloubeni efektivity tréninkového systému. Cilem psychologické piipravy
sportovce je na zakladé psychologickych poznatki zvysit G¢innost sloZzek sportovni
piipravy a v soutézi stabilizovat vykonnost na urovni natrénované kapacity sportovce*
(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009, 213).

Stejné dobie jako jednotlivé herni dovednosti, technické ¢i fyzické schopnosti,
musi byt 1 psychicka stranka sportovce dostatecné trénovana. K vyznamnym znaktim,
vSestranné vybaveného fotbalisty, na nichZ mentalni trénink stavi, patéi schopnost

koncentrace mysli, sebevédomi a udrzeni pfiméfené motivace.
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Trénink psychickych dovednosti (TPS) Weinberg a Gould (2003) vztahuji
k systematickému a stalému nacviku mentalnich nebo psychickych dovednosti zvysujici
vykon, obohacujici pozitek ze hry a dosahujici vysSiho sportovniho a fyzického
prozitku.

Sportovec v priabéhu své kariéry proziva s riznou intenzitou pocity nervozity,
zklaméani, nechutenstvi, ztraty motivace, odporu, deprese i bezmocnosti, které ¢astokrat
zastini veSkeré jeho dovednosti fyzické. Jeho uspéch ¢i neuspéch se tak podle
Weinberga a Goulda (2003) sestava z kombinace schopnosti fyzickych (sila, rychlost,
obratnost, koordinace) a mentdlnich (koncentrace, sebevédomi, kontrola uzkosti).
Fotbal 1ze sice oproti tenisu, golfu nebo akrobatickému lyzovéani, kde se podle
Weinberga a Goulda (2003) teoreticky pomér obou skupin dovednosti pohybuje okolo
20:80 % a absolutni koncentrace témé&f nepolevuje, zaradit mezi ty méné naroné na
psychiku. Faktem vsak zlstava, i kdyz tomu vlastni praktické zkuSenosti nenasvédcuji
(procento zatazeni PP k bézné piipraveé se blizi nule), nutnost neméné intenzivniho
tréninku psychickych dovednosti.

Vezmeme-li v uvahu srovnani dvou hraéskych individualit na klubové urovni,
dojdeme k zavéru, ze diky piistupu k taktické a technické ptipravé, je jejich fyzicka
zdatnost v podstaté totozna. Otazkou zustava, pro¢ statistiky obou vykont hovofii ve
prospéch hrace jediného. Odpovéd’ ndm poskytne Weinberg a Gould (2003): ...hra¢ské

dovednosti nelze zapomenout, rozhoduje kolisani mentalnich dovednosti.

3.3 Nevyuzita PP

O nékolik tadki vySe stoji, jak dilezitou roli hraje trénink psychickych
dovednosti ve vykonu fotbalisty a dale skutecnost, jak mizivym procentudlnim
zastoupenim je vyuZzivan v ramci klasické sportovni ptipravy. Pfipoctenim domnénky
mnoha trenéri o tom, ze hvézdy oplyvaji talentem od boha a rodi se takiikajic
s balébnem u nohy, zapfi¢ini nulovy posun od doby rozmachu sportovni psychologie
v 80. letech 20. stoleti. Uspéch viak nikdy nepiichdzi sam, vzdy kragi ruku v ruce
s dfinou a poctivym piistupem k tréninku a hie. Stejnd pravidla plati i pro trénink
psychickych dovednosti, ktery umi hvézdu rozzafit a povznést do nebes. Weinberg a
Gould (2003) zminuji dalsi dtvody, které zmrazily praktické pouziti PP

celorepublikového rozsahu v ¢ase o 30 let nazpét.
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3.3.1 Znalosti

Provedené vyzkumy ukazuji, Ze vétSina trenérii vidi pfi¢inu nedostatecné
informovanosti v dostupnosti materialti a v otazce piistupu a postoji sportovnich svazi
k mentalni pfipravé. Podle Goulda, Medberyho, Damarjiana a Lauera (in Weinberg &
Gould, 2003, 243) podavaji trenéii mozné navrhy pro zlepseni podminek takto:

e soustiedit se na zpiistupnéni a predavani konkrétnich cviceni a tréninkovych
schémat,

e produkovat vétSi mnozstvi zdrojii zaobirajicich se problematikou tréninku
mentalnich dovednosti ve formatu audia a videa,

e aktivné angaZzovat trenéry ve vyukovych programech.

3.3.1.1 Nespravna forma ndcviku

Trenér pouziva hesla rozkazovaciho zptsobu (,,Koncentruj se!, ,,Soustied’ se na

"G "C

to, co mas délat!, ,,Uvolni se!”, ,Relaxuj!“, ,Nenech se rozhodit!“, ,Nedélej, co
nemas!”, ,Nevnimej okoli!®), ¢imz se dopousti soufasn¢ dvou zavaznych chyb
(Weinberg & Gould, 2003). Prvni: hra¢ musi nejprve projit konkrétnim mentalnim
cvicenim, aby byl schopen soustfedit mysSlenky, koncentrovat se ¢i navodit stav
relaxace. Druhy problém se skryva v pouziti negace ve vétach, kterou v rozkazech

hrac¢tiv mozek nevnimad, pfeskakuje a télu vsugeruje pravy opak.

3.3.1.2 Pocit dostatecnych zkuSenosti

Trenér pfedavava svym svéfenciim znalosti Z oblasti mentalni pfipravy pouze s
pomoci osobnich zkuSenosti a na zdklad¢ zabéhlych, obecné fungujicich jevi. Pred
studiem odborné literatury a specidlné¢ vedenym kursim voli radgji svou hlavu jako

ustfedni zdroj informaci.

3.3.1.3 Neadekvatni sportovni znalosti psychologa

Trenér poukazuje na neadekvatni znalosti psychologa z oblasti dané¢ho sportu, a
predklada tak neefektivni vedeni PP. Hrac¢ské popft. trenérské zkuSenosti konzultanta
vskutku podporuji daveéryhodnost, navdzani vztahl, ,,odbornou* komunikaci a
napomahaji v poznani specifickych problémti sportovce, nejsou vsSak limitujicim

faktorem pro vyuziti TPD (Weinberg & Gould, 2003).
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Pozorovanim tréninkd, utkdni nebo video zdznaml konkrétniho tymu se

psycholog rychle seznami s pfisluSnym sportovnim prosttedim.

3.3.2 Cas

Trenéfi paradoxné Casto zmifuji a povazuji pravé Cas za nejvétsi bariéru
v praktikovani TPD. Davaji najevo, Ze v tydennim pfipravném planu neni dostatek
mista pro zatfazeni specialni tréninkové jednotky a hraci stézi dovedou vstiebat taktické
a herni pozadavky (Weinberg & Gould, 2003).

Trenérsky pohled na PP v mnoha ptipadech omezuji priority. Kou¢ by mél vzit
V tvahu vykony tymu i jednotlivell samotnych, jez neodpovidaji danym ocekavanim, a
zamyslet se nad elementy brzdici herni rozvoj. Mnohokrat za netspéchem vidi
nedostateéné soustfedéni a unavené télo ,,1éCi* masazemi a regenera¢nimi koupelemi,
v domnéni, ze se jednd o potiebnou relaxaci. Neuvédomuje si podstatu svych vyi¢enych
slov a pfipravu zaméfuje pouze na zdokonaleni fyzickych vlastnosti a taktickych
povinnosti. Nutnost poznani skutecnych faktord ovliviigjicich herni vykon a
pfehodnoceni zebficku tréninkovych strategii, je klicem k uspéchu jak pro hrace, tak

trenéra.

3.3.3 Myty o PP

Rada myti koluje sportovnim svétem a omezuje rozvoj, rozsifeni a zafazeni
TPD jako soucasti kazdodenni rutiny fotbalisty 1 jako slozky béZného tréninkového
procesu jednotlivych klubd.

Podle Weinberga a Goulda (2003) existuji 4 zakladni myty.

3.3.3.1,, Problémovy “ sportovec

Vseobecné minéni o PP lze charakterizovat jako nepodloZené, povazujici jeji
pouziti za nepodstatné a vytvarejici ismév na mnoha tvafich sportovcii citicich se
zdravi a drZicich své emoce na uzdé. Pravé posledné zminény ,,zdravy rozum* ukazuje
neopravnénost opovrzeni psychickym tréninkem. Rada lidi se totiz domniva, Ze
zamestnani sportovniho psychologa zahrnuje pouze spolupraci se sportovci trpicimi

uréitymi psychickymi problémy (deprese, uzkost), mentdlnimi potizemi (nervozita,
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nechutenstvi) ¢i nespravnymi navyky (spankové, stravovaci) (Weinberg & Gould,
2003).
Psycholog sportu muze mit v psychologické piipravé predevSim twlohu
poradenskou a kontrolni. Kromé toho by mél zajistovat v ramci spoluprace
s trenérem expertyzni formou nékteré specializované sluzby (psychodiagnostiku,
psychoterapii, specializované ndcviky regulacnich postupt, psychohygienické
planovani apod.). O jeho piimé praci se sportovcem by mé¢l trenér védét, mél by
znat jeji smysl a souhlasit s postupem (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009, 223).
Navstévu specialisty a provedeni expertizy tak podle Weinberga a Goulda (2003)
vyzaduje pouhych 10 % sportovcl. Nicméné jakékoli oboustrannd spoluprace se
sportovnim psychologem ptindsi ovoce. Trenér 1épe porozumi svému tymu a vytvofi si
obrazek o psychickém stavu jednotlivct 1 kolektivu. Hra€ pozna své mentalni pochody a

nauci se jich vyuzivat.

3.3.3.2 Profesionalni sportovec

Podobn¢ jako v piedchozim piipadu je pifezitkem nazor, ktery Casto posiluji i
média svym specifickym zamétenim, Ze TPD ucinkuje jen u profesionalnich sportovci.
Tzn. dospélych a precizné fyzicky vybavenych osobnosti. Pfi¢emzZ psychické traumata,
strach nebo obavy si s sebou vyvijejici se sportovec nese dlouhodobé. Neodkladné tak
s vékem prichdzi nezbytnost upevnéni kladnych mentalnich navyka.

Seligman a Csikszentmihalyi (in Weinberg & Gould, 2003, 245) poukazuji na
aktudlni volani po zaméfeni obecné psychologie na uceni a vyvoj pozitivniho mysleni
napf. v oblasti zvySeni vykonu, oproti tradicnimu pojeti soustfedéného spiSe na
psychické deficity a dusSevni potize. To vedlo podle Weinberga a Goulda (2003)
k vyuziti poznatki o TPD pro zesileni odolnosti a zdatnosti jedincd i u profesi jinych

nez sportovnich (hudebnikd, hercli, obchodnikt, chirurgti, policisti).

3.3.3.3 Rychlé reseni

Mylna predstava o jednordzovém a G€inném feSeni, které poskytuje PP, se jako
odpovéd objevuje v fadé vyzkum a blizce souvisi s mytem tykajiciho se problémovych
sportovcl. Trenér nebo hra¢ hleda teSeni, aZz kdyZz pohar pretece, tzn. pfi vyrazném

projevu nékterych psychickych potizi. Ukolem TPD je naopak témto naznaktim
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pfedchézet a mimoto posilovat zdsadni mentalni dovednosti sportovce (sebevédomi,
koncentrace, odhodlanost, kurdz, vnitini fe¢ atd.).

Dalsim omylem je neimérna rychlost, s jakou lze dosdhnout pozadovaného
zdokonaleni v jednotlivych dovednostech. Analogicky k fyzické kondici a technickym
¢innostem, musi fotbalista vénovat dostatek casu a trpélivosti i tréninku psychickych
dovednosti.

TPD nepiedstavuje zaddny druh magie, nedokdze v momentu pretvofit
pramérného hrace v superhvézdu, ale pomaha mu navySit jeho potencidl a

maximalizovat schopnosti (Weinberg & Gould, 2003).

3.3.3.4 ,, Hokus pokus “

| v dne$ni moderni dobé& stale preziva ndzor, ze PP je jen sniiSka nesmysli,
nepodlozend hmatatelnymi diikazy. Sir Arthur C. Clarke kdysi fekl, Ze dostatecné
pokrocilou technologii nelze odlisit od magie a tuto zajimavou ideu v sob¢& skryvaji i
mnohé nejnovejsi metody a techniky. Ne vSichni vSak v kouzla véfi a neznamé
pokladaji spiSe za laciny trik. SmySleni skeptikl ale vyvraci mnohé védecké studie 1
prohldseni jednotlivych sportovct majicich s TPD kladné osobni zkuSenosti, které jsou
podpofeny zejména kompetentnim ocekavanim a systematickym kazdodennim
cvicenim sestavenym z pestré palety technik a metod (vnitini fe¢, imaginace, relaxacni

techniky) (Weinberg & Gould, 2003).

3.4 Faze mentalniho tréninku (MT)

Na utvareni mentalni stranky sportovce ptisobi fada rozmanitych vliva.

Jejich nesmirna Clenitost se promitd do utvafeni osobnostniho profilu
konkrétniho sportovce a projevuje se ve znaénych individudlnich rozdilech
Vv psychickych vlastnostech i projevech sportovcli. Rozmanitost téchto vliva je
tak velka, ze kazdy sportovec piedstavuje osobnost zcela zvlastni a
neopakovatelnou. Proto snahy o zobecnéni ve sportovni personologii maji své
meze (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009, 94).

Zlom v tendenci K unifikaci fazi a kopirovani Gspésnych tréninkovych postupt

musi pfijit nejpozdéji s nastupem druhé faze MT (osvojeni).

Weinberg a Gould (2003) déli PP na 3 faze.
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3.4.1 Edukace

Podobné jako udava takticka priprava rozestaveni a pohyb jednotlivych hract po
ploSe, ma 1 trénink mentalnich dovednosti sva pravidla. Obdobné jako jsou herni
kombinace navrzeny k dosazeni gélu, sméiuje i psychicka ptiprava k jasnému cili —
zvysit vykon hrace, a protoze ucinnd souhra piihravek nefunguje bez pravidelného
nacviku, musi kazdy fotbalista projit prvni fazi TPD — edukaci.

Nejsnazsi cestou, jak u sportovce navodit pocit dilezitosti a smysluplnosti
mentalnich cvi¢eni spociva v dotazech. Otdzky koncipujeme srozumitelné¢ a tak,
abychom dostali kyzenych odpovédi. Podle Weinberga a Goulda (2003) nam vystaci 2
elementarni dotazy: ,Jakou roli hraje TPD ve vykonu sportovce? (odpoved:
»Vyznamnou.*“) a ,Jak Casto Vy osobné rozvijite mentilni dovednosti? (odpovéd:
Malokdy.“ nebo ,Nikdy.”“). Tak uvedeme posluchade v pozornost a zamysleni.
Podotkneme, ze na TPD neni nikdy pozdé¢ a zasvétime hrace do problematiky.

Zactneme faktem, ze mentalni stranku lze zdokonalovat stejné jako fyzickou,
nasledovanym podrobnym rozborem psychickych dovednosti konkrétné sportovné
zamétenych (v naSem piipadé na fotbal). Interakce mulize prob&hnout opét formou
dotazl. Sportovce nechame vyjmenovat psychologické faktory povazujici za pozitivné
¢1 negativné ovlivilujici sportovni vykon. Zminime ty (zamétovani mySlenek — cilové
nastaveni, predstavivost — imaginace, regulace nabuzeni, koncentrace), jeZ nalezi do
rukou konzultantovi eduka¢nimu a ty (t€zka deprese, uzkost, poruchy osobnosti), jez
spadaji do kompetence sportovniho psychologa klinického (Weinberg & Gould, 2003).

Obeznamime hrafe s harmonogramem a systtmem vyb&ru mentalnich
dovednosti k nacviku. Individualni selekce probihd nejcastéji procesem osobniho
Skalového hodnoceni konkrétnich sportovnich (pro fotbal kli¢ovych) dovednosti.
Zasadni je v této situaci vklad trenéra a fyzioterapeuta k omezeni chybné klasifikace
z pti¢in jinych nez psychologickych (biomechanickych, technickych) (Weinberg &
Gould, 2003). Volba metod v TPD zavisi na specifikaci sportu a jeho ¢asovém sledu
(prestavky, momenty odpocinku).

Klicovym aspektem edukace je navozeni piijjemné atmosféry a vztahu
vzajemného porozuméni (sportovec — psycholog). Zaujeti podpofime podanim

prikladi, kde se objevuji konkrétni jména fotbalisth a klubti vyuzivajicich TPD.
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Weinberg a Gould (2003) vymezuji ¢as edukacni faze v fadu nekolika hodin, to
bud jednorazové, anebo rozprostien¢ v procesu uceni po kratkych intervalech.
Opakovani je matka moudrosti a Iépe je v zaCatcich prohlubovat a utuzovat védomosti o
smyslu a cili TPD.

Pied samotnym ndcvikem popiSeme jadro pfislusné techniky, zminime pficiny
stavii a myslenek, kterym se budeme vyhybat nebo které budeme transformovat a
optimalizovat. Na zavér zdiiraznime schopnosti, které nam dand technika pomtize
zdokonalit.

Vsechny tyto ustfedni body se hraci snazime pfiblizit jednoduchou a ptehlednou
formou.

Prostou, ale ukazkovou inovativni cestu zvolil podle Weinberga a Goulda (2003)
1 konzultant a specialista na PP Ken Ravizza. Podotyka, jak dileZitou roli hraje
edukacéni faze v podpoie védomi sportovce o dopadu TPD na jeho vykon, kterému
pfifazuje analogicky 3 barvy semaforu: zelenou, oranzovou a cervenou. V zeleném
svétle pracuje mysl sportovce spontdnné a na vybornou. Oranzova barva upozoriiuje na
zménu situace a odboceni do protisméru pozitivhimu proudu mysleni. A nakonec
¢ervend vola po zastaveni a otoCeni kormidlem, coZ ptfedstavuje pouZiti technik relaxace
a znovunabyti pozitivniho stavu, napt. metodou kotveni.

V zavislosti na ,,rozpoznané aufe” hrd¢ vnimd vlastni mentdlni pochody a

dokaze tak ovlivnit pfipravu k utkani i samotnou vykonnost.

3.4.2 Osvojeni

Ve druhé fazi PP tykajici se nacviku dfive interpretovanych technik a metod
prohlubujicich duSevni obratnost, pfivitame jedince, ktefi porozuméli informacim
pfedlozenym v edukacni fazi a pfistoupili ke studiu TPD zodpovédné a s imyslem
pozitivniho vedeni mysli i téla.

Féaze osvojeni se vénuje praktickému cvieni konkrétnich mentalnich dovednosti
formou skupinové ¢i individualni ptipravy. Vedena je s ohledem na v€k a schopnosti
druzstva 1 jednotlivce, kterym by se pii odbornych sezenich (efektivnéjsi krat$i a
Cast€jsi) mela vénovat dostatecna pozornost (Weinberg & Gould, 2003). Rozhovor, jenz
se stane zakladem pro urcCeni technik a navrzeni individualniho planu PP, ptedstavuje

kli¢ k uspéchu kazdého hrace.

18



Formalni ¢i neformalni individudlni sezeni pii spoleCenskych udalostech (cesta
autobusem, letadlem na utkéni, pii jidle) probihaji v celém prabéhu PP (Weinberg &
Gould, 2003).

3.4.3 Praxe

Zamérem posledni faze mentalni piipravy je pfevedeni ziskanych poznatk do
praxe (hry, zapasu) a podle Weinberga a Goulda (2003) zahrnuje 3 primarni tkoly:

e zautomatizovani dovednosti systematickym procvicovanim  (dosazeni
pocatecni trovng),

e Systematickd integrace psychickych dovednosti do hernich situaci,

e modelovany trénink.

»Aplikaci specifickych soutéznich psychickych zatézi v tréninku lze
zvysit odolnost jedince i druzstva vici témto =zatézim. Ztoho plyne
psychologicky pozadavek, aby do tréninku byly zatfazovany ‘'modely” soutéznich
situaci. Odtud nazev modelovany trénink* (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009,
213).

Prakticky nacvik za¢ina v bodé osvojeni postupii dané techniky a pokracuje
skrze vedenou lekci piedstavivosti, pies samostatnou imaginaci situace, v niz sportovci
metoda vypomiize. Po ziskéani potiebné jistoty a zdatnosti aplikuje techniku v tréninku,
pfipravnych utkénich, aZz se zkouskou stane samotné mistrovské utkani. Zasluhou
fungovani urcité techniky v kombinaci s jinou, dosdhne hra¢ vrcholného uméni
V podobé optimalizace stavli pro predstartovni pfipravu i pro herni tempo meénici se

S pribéhem utkani.

Kone¢nou a neodmyslitelnou etapu tvoii evaluace (rozhovor, dotaznik), ktera

vypovida o ucelnosti a uc¢innosti vedeného TPD (Weinberg & Gould, 2003).

3.5 Seberegulace

Nyni se hovoii o hraci, ktery UspéSné prosel vSemi fazemi PP a stoji pred
finalnim ukolem — seberegulaci. Stejné jako rozhod¢i vede diky pistalce utkani, fidi i

fotbalista pomoci seberegulace své chovani na hfisti.
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V této etapé vyvoje mentalnich dovednosti musi hra¢ zurocit vse, cemu se ve
vedeném TPD pfiucil (rozpoznat aktudlni stav, vyhodnotit jeho uzitek popt. navrhnout a
navodit pomoci dané techniky stav efektivnéjsi). Stava se tak jakymsi manazerem svého
téla a mysli.

Weinberg a Gould (2003) uvadi, ze sportovec by mél byt po absolvovani TPD
schopen seberegulace vnitinich funkei zahrnujici ucinné zvladani tlaku prostiedi a
adaptaci na okolni zmény.

Proces seberegulace se sklada z fady zachytnych bodi, které nam piiblizi 5-ti

bodovy model sestaveny Kirschenbaumem (in Weinberg & Gould, 2003, 249).

e Identifikace problému
Rozpoznani negativniho stavu tvoii prvni a prioritni krok pro zdarné ovladnuti
seberegulace. Sportovec piijima odpovédnost za véasné rozeznani kritické situace i za
rozhodnuti tykajici se pfipadné zmény a volby stavu nejefektivnéjsiho (Weinberg &
Gould, 2003).
Bez schopnosti identifikovat problém se dalsi stddium odhodlani ptrekonat

nepiiznivé vykony zda zbytecnym.

e Zavazek
Tento bod v sobé skryva piislib sportovce v piekonani myslenkovych bariér,
které vyvstanou v prubéhu procesu transformace, cestou systematického nacviku

mentalnich dovednosti.

e Provedeni

Dtlezité pfemosténi v procesu seberegulace piedstavuje treti stidium provedeni
sebemonitoringu, sebekontroly a sebehodnoceni. Obnési vytyceni hranic ocekdvani a
posileni vlastnosti odolavajicich negativné plsobicim faktorim a tlaku prostfedi
(Weinberg & Gould, 2003).

Casto aplikovanou metodou je video-zaznam, ve fotbale v§ak trenéry vyuzivan
spiSe za ucelem herniho a taktického rozboru. Z toho vyplyva i dalsi nedostatek zabért.
Kamera soustied'uje pohled na mi¢ a nikoli na jednotlivé hrace. Zasluhou této
skute€nosti nelze korektné vyhodnotit data vypovidajici o kritickém chovani

(problémech) jedincti v pribéhu kompletniho utkani.
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Udrzeni vysoké hladiny usili tvofi v pfipadech stagnace zasadni ptedpoklad

k navazani dalsi etapy procesu seberegulace (Weinberg & Gould, 2003).

e Organizace prostredi

Ptedposledni bod zahrnuje Cerpani strategii memorovanych ve fazi edukace a
osvojeni k naplanovani prostfedi posilujici seberegulaci. Sportovec piedné virtudlné
navrhne okolni podminky podporujici PP a posléze plany realizuje fakticky. Jedna se o
pozitivni vlivy prostiedi socidlniho (pravidelna setkani s konzultantem, psychologem,
ucastniky identického TPD) a fyzického (klidné komfortni klima mistnosti, atmosféra

okoli) pti nacviku (Weinberg & Gould, 2003).

e Generalizace

Generalizace ptedstavuje kone¢nou etapu v procesu seberegulace. Zahrnuje
prevedeni osvojenych mentalnich dovednosti (relaxace, koncentrace, sebevédomi,
komunikace, ptekondni nervozity, stresu) na bézné zivotni situace (pfepracovani,

prezentace projektu, vybérova fizeni, zkousky, fe¢nické projevy, testy apod.).

V praxi funguje Kirschenbaumilv model seberegulace casto jako piedloha a
jednotliva stadia psychologové ptizpisobuji konkrétnimu odvétvi tak, aby byl celek pro
sportovce srozumitelny, zapamatovatelny a snadno uchopitelny v tréninku (Weinberg &

Gould, 2003).

3.6 Zaclenéni MT do sezony

MT je dlouhotrvajici proces, jehoz faze edukace, nacviku a praktikovani vyplni
rozsahly casovy usek. Podobné jako propusténi a angazma nového trenéra z diivodu
nepiiznivych vysledkl nepiinasi vyrazny posun v hernim projevu ze dne na den, nespasi
ani nekvalitni priibéh sezény trénink mentalnich dovednosti.

Psychologickou piipravu ve fotbale je vhodné zapocit v prubéhu letni ¢i zimni
ptipravy, kdy se ¢asem neSetii a hra¢i nepodléhaji tlaku soutézniho tempa. Uplné
osvojeni a aplikace technik v mistrovskych utkanich zabere i n€kolik mésicti az rok
(Weinberg & Gould, 2003). Proto se dvoume¢si¢ni piestavka jevi jako idealni obdobi
k zahajeni TPD.
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Pravdou je, Ze doba nacviku mentalnich dovednosti se 1i$i v zavislosti na obsahu
tréninku a urovni, s jakou se dané¢ metody budou predavat. Weinberg a Gould (2003)
poukazuji na nezbytné minimum sezeni v poctu 3 — 5 tydné, z nichz je dle naplné vzdy
prvnich nebo poslednich 10 — 15 min pokladano za nejidealnéjsi dobu k praktikovani
osvojenych dovednosti.

Systematickym nacvikem a ziskdnim zkuSenosti se oteviou dvefe pro
vkomponovani mentalniho tréninku do tréninku fyzického (na hiisti).

Takto zdatni sportovci jiz dale nevyzaduji toliko specialnich sezeni a techniky
praktikuji v piipravnych az mistrovskych utkdnich. Dokud se vSak u hrace neprojevi
schopnost seberegulace, plni tkoly v podobé domacich (volnocasovych) cviceni a
nadale spolupracuje se sportovnim psychologem, ktery jej v procesu TPD vede
(Weinberg & Gould, 2003).

Zasluhou trendu uptednostnéni fyzické ptipravy pied psychologickou, probihaji
sezeni s denni nepravidelnosti, cemuz se musi pfizpisobit obsah i objem informaci
jednotlivych mentalnich trénink.

Za téchto okolnosti psycholog realizuje méné Casta sezeni delSiho intervalu,
béhem kterych objasni principy a filosofii tréninku. Podle Weinberga a Goulda (2003)
navazi individualni konzultace zamétené¢ na momentélni Groven osvojenych dovednosti
sportovce, znichZz vyplyne rozvrh cvi¢eni praktikovanych hra¢em v Case mezi
aktualnim a nasledujicim sezenim. Zpé&tnou vazbou konzultantovi je v tomto obdobi
trenér. Kompletni program TPD pod vedenim psychologa trvad v zavislosti na
specifikaci sportu, ¢asovych moznostech a existujicim stupni mentalnich dovednosti 3 —
6 mésict (Weinberg & Gould, 2003).

PP je vSak zasluhou stile novych ménicich se podminek prostfedi celoZivotni

proces s pestrym polem plisobnosti.

3.7 Metody a techniky MT

Slepicka, Hosek, a Hatlova (2009) fadi mezi metody mentalni trénink, vycvik
mentalnich dovednosti a rizné druhy psychotréninku vyuZivajicich princip
ideomotoriky, momentli klasického podminovani at' uz ve smyslu pozitivhim ¢i
adversivnim (modifikace autogenniho tréninku vhodné pro snizovani napéti, redukci

stresu, piipadné¢ zefektivnéni regenerace ve sportu).
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Weinberg a Gould (2003) popisuji dovednosti jako ziskané kvality a metody
jako procedury a techniky uplatiujici se v rozvoji téchto dovednosti. Jadro TPD potom
tvofi 4 primarni metody (regulace nabuzeni, imaginace, cilové nastaveni a koncentrace),

do nichz nésledujici techniky spadaji.

3.7.1 Vnitfni re¢

Které¢ hlasy slysi hra¢ v prabéhu hry nejcastéji? Hlasy divakti? Pokyny trenéra
nebo asistenta? Rady od rodi¢i? Povzbuzovani od spoluhraca v poli? Kiik brankare
tfidiciho hru z hloubky htiste¢? Ne! Promlouva k nému jeho vnitini hlas.

Nugent a Brown (2008) zminuji, Ze vlastni hlas (vnitini hlas) ¢lovéka je jeden
z téch, které slysi nejcCastéji a proto ma schopnost fidit jeho zivot. Ovlivituje vSe od
uspéchtl po fyzickou zdatnost, od navazéani vztaht k veskerym rozhodnutim.

Mozek funguje tak, aby odpovidal na piikazy, které mu hlas udava (Nugent &
Brown, 2008). Hleda je dokonce i v dobé, kdy se je ¢loveék snazi potladit a skryt.
Prvnim kli¢ovym faktorem pro spravné pouziti vnitiniho hlasu je oprostit myslenky od
negace. Podle Nugenta a Browna je jednoduchym piikladem nesprdvného piikazu
slovni spojeni ,,neptedstavujte si...““. Mozek si nejprve piedstavi a vytvoii obrazek a
poté se ho snazi vytésnit. Druhym klicovym aspektem je fakt, Ze mozek a télo tvofi
jednotny uceleny systém. Nugent a Brown déle uvadi, ze Cadice Pert, nominovana na
Nobelovu cenu, vidi mozek umistény uvnitt téla a prochazejici skrze né€j. To znamena,
Ze obdrzend informace neputuje jen do mozku, ale prochazi télem. V pifipad¢é hrace,
ktery k sobé promlouva zapornou tfe¢i — ,,mij vykon nestoji za nic“, ,,uz nemizu®,
,nejde mi to“, jeho té€lo eviduje informaci jako piikaz a snazi se jej splnit (Nugent &
Brown, 2008).

Obdrzené zpravy a piikazy plisobi skrze centrdlni nervovou soustavu a svou
silou a vitalitou ovliviiuji nejen vykon sportovce na hfisti, ale i Zivot mimo né&j. Nugent
a Brown (2008) uvadi paradigma, kdy k sobé sportovec promlouva slovy ,,jsem
unaveny‘: jeho mozek zaregistruje informaci a posle ji do celého téla, coz zplsobi
narlst pocitu Unavy. V této formé¢ se zprava vrati zpét do mozku a ten ji rozpozna jako
»unavu®, kterou hra¢ pociti na vlastnim téle. Poté se pii kazdodennich Cinnostech citi

slaby, projevuje okoli svou tinavu a tim proces stupiiuje a opakované€ uvadi v ¢innost.
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Podstata techniky tedy spociva v pfetvofeni vnitini fe¢i do situace ,,mam
dostatek energie”. Vyznamnou Soucast tvoii forma, s jakou bude sportovec ptistupovat
k danym okolnostem a jakych vysledka chce s jeji pomoci docilit.

Vétsina lidi od profesionalnich fotbalisth ofekdava odolnost vici negativnim
myslenkam, avSak dlouhodobé zkusenosti dokazuji, Ze i ti nejlepsi sportovci za svou
kariéru nejednou podlehnou a nechaji je proniknout do védomi.

Zmény lidského chovani, schopnosti a dovednosti pfi pouzivani téch pravych
slov, pfikazl a informaci smérovanych lidskému télu a mozku shrnuje Nugent a Brown
(2008) do 3 zédkladnich bodu:

e VEtsi mira sebevédomi a energie pii hte,

e Vvyrovnanost a stalost vykond,

e multiplikace vitézstvi se zafazenim hrace vyuzivajiciho efektivni feé
(komunikaci) do zékladni sestavy, ale 1 sportovce stiidajiciho v utkani tentyz
post (zasluhou soustiedéni a zaméfeni tymu na slova, ktera prvni hrac
pouzival).

Vybér slov (,,makej tvrdé dal, uzivej si hru a fanousci si budou uzivat tebe®,
,»piisti pfihravka najde sviy cil®, ,,dalsi stfela poleti na branu) nespociva jen v jejich
pozitivnim naboji, ale predev§Sim poméaha nasmérovat té€lo k tomu, ¢emu se naucilo
Vv tréninku (Nugent & Brown, 2008). Uvédomélé spojeni mysli a nabytych fyzickych a
technickych dovednosti dava pfedpoklad k tspéSnému zvladnuti jakékoli herni situace.

Veskeré uvedené informace a poucky lze aplikovat i pfi komunikaci se
spoluhraci. Jejich mysl pracuje pod urovni védomi podle vyhledavanych piikazi, jez je
télo pripraveno plnit. Neni vSak schopna konkretizace vlozenych pozadavkt obsahujici
ptedponu ne (,,nedélej*, ,,nepiestavej, ,,necekej) a slov typu ,,vyhni se* apod. (Nugent
& Brown, 2008). Tyto automaticky pfeskakuje a vymaze z paméti. Proto mozek pokyn
»hedavej mi¢ od nohy* deformuje a ptetvoii jej v ,,piihrej“. Soustiedi se jen na hlavni
napln ptikazu, jiz je ,,dej mi¢ od nohy* a provede tak piesny opak mySlenky nebo
vyi¢eného pokynu. Cilem je tedy podat mozku stejnou informaci v feci, kterou nemusi
analyzovat a pfetvaret, ale pfimo nésleduje daného ptikazu.

Otazkou zlistdva, co lze pokladat za fe¢ nidpomocnou a co ne. Vyvstava
pfedevSim v soutéznim obdobi, kdy muzZstvo nebo jednici vykonnostné stagnuji a

nedosahuji pozadovanych hernich vysledki.
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Napln pozitivni, 1épe feCeno Nugentem a Brownem (2008), napomocné teci
nezahrnuje pouze slova piijemnd a vlidnd ani vyhybani se zaslouzené kritice. Ventilace
emoci slouzi v pritbé¢hu utkédni k uvolnéni vnitiniho tlaku a obnoveni koncentrace.
Vybér slov vSak piedstavuje predani dané informace v takové formé, ktera hrace
pfiméje prizpusobit chovani dané situaci, renovuje soustiedéni a vytfibi myslenky
(stejna pravidla se tykaji i vnitini feci).
zprav rozesilanych télem slouzi k maximalizovani vykonu. Opakem je fe¢ s tendenci k
nespravnym postupim vedouci télo sportovce matoucim smérem. Nic tedy nebrani
pocitu nutkavé potieby hrace osvobodit organismus od horkokrevnych myslenek.

Nugent a Brown (2008) ptedkladaji 5 klicovych bodii k memorovani pii praci s
reci:

o clovéka ridi jeho vlastni hlas (volba efektivni cesty),

e lidsky mozek je naprogramovan k plnéni piikazi (podpora kladnych vstupnich
podnéti),

e transformace negativnich ptikazli v pozitivni,

e hovorit a premyslet o faktorech piiblizujicich cilové mety (ocekavané
vysledky a vyvoj mentalnich dovednosti),

e planovat chténou budoucnost.

Jadro tréninku mentéalnich dovednosti lezi v tomto pétibodovém konceptu a
skutecnosti, ze PP nepojednava o pozitivnich vlivech, ale spiSe o vlivech, které nejsou

negativni.

3.7.2 Spoustéci mechanismy

Hartl a Hartlova (2000) definuji spoustéci mechanismy jako faktory (dédicné
vrozené zkuSenostmi a ucenim ovliviiované nebo nové ziskané) tfidici a vybirajici
kli¢ové podnéty (stavy) z mnoha jinych.

Mechanismy podle Nugenta a Browna (2008) ptedstavuji fyzické a emocionalni
pocity probihajici celym télem jako vysledek zmén v soustiedéni (myslenky), fyziologii
(pohybové ¢innosti) a v komunikaci (vnitini 1 vnéjsi fe€). Porozumét vyméteni pojmu a
primarni ideji reprezentujici kostru veskerych aspekt ovliviiujicich soucasny vykon i

budouci kariéru hrace, predstavuje samotnou bazi TPD. Stavy a nélady, kterymi hrac
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prochazi, zpisobuji rozdily v chovani a komunikaci sportovce na hfiSti i mimo ngj.
Znaény dopad maji na styl trénovani a vykonnostni procesy. Védecké studie ve
skutecnosti prokézaly mocnéjsi projev sily fidici zivot globalné.

Schopnost rozpoznat a pozménovat aktualni stavy ztélesnuje nastroj kolosalnich
rozmért, diky jemuZz sportovec rozpoznava idedlni psychické rozpolozeni (efektivni
stav) a zachycuje optimalni okamzik k jeho spusténi v ptedstartovni piiprave, v prubéhu
utkani 1 posoutézni atmosféie.

Nehled¢ na pravidla techniky vnitini fe€i pietvaiejici slova negativni v pozitivni,
se proces rozpoznani soustiedi na skuteény stav téla sportovce (at’ uz pozitivni ¢i
negativni). Hra¢ ma za ukol procitit organismus v hloubce a proniknout t€lem peclivéji.
Zaméti se na pocity prochazejici konkrétnimi Castmi téla a poznava jejich silu a smér.
Umeéni pojmenovat prozivané emoce predstavuje zasadni prvek uchopeni stavu a
moment porozuméni (Nugent & Brown, 2008). Rozpoznani aktualni podoby organismu
zosobnuje prvni krok k jejimu budoucimu spusténi.

Druhy krok spatiuji Nugent a Brown (2008) v poznani, Ze neexistuji spravné ani
Spatné stavy. VétSinu lze totiz vyuzit sohledem na okolni podminky. Jinak
interpretovano, rizné stavy odpovidaji vice ¢i méné¢ riznym situacim. Vysoko-
energeticky stav je pfihodny v prubéhu hry, ale nezddouci noc pied utkanim, kdy télo
sportovce vyzaduje odpocinek (Nugent & Brown, 2008). Naopak nizko-energeticky
stav upotfebi hra¢ po naro¢né tréninkové jednotce, pii regeneraci nebo v anglickém
tydnu (nahusténi mistrovskych utkéni).

Stavy reaguji na pocity sportovce a spousti se zménou mysSleni, pohybu a
komunikace. Majorita prospiva v praxi, kouzlem je efektivni majoritu objevit a pfifadit
situaci.

Fotbalista rozmysli nad vhodnymi stavy ke své herni pozici (situacim) a sportu
samotnému.

Primarni metoda spociva v Sepsani seznamu tvoieného dvéma sloupci (Nugent
& Brown, 2008). Prvni obsahuje klicové situace (takticka ptiprava, rozcviceni, pribéh
utkani, relaxace), druhy idealni stavy piislusici dané aktivité. Konfigurace rozpolozeni
se li8i s kazdym individualné vytvofenym listem, pii jehoz sestavovani sportovec
kombinuje oba druhy stavl (vysoko a nizko-energetické) v patficném poméru (Nugent

& Brown, 2008).
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Konkrétni popis situace zaru¢i rychlejsi identifikaci pocith vyuzitelnych
V patrani po nejefektivnéj$im stavu a jeho budoucim spusténi.

Smés pociti, kterou sportovec nezvladne elementarné klasifikovat a urcit
zanechavad v mysli pamétovou stopu a je ke spusténi nalezitého stavu dostacujici

(Nugent & Brown, 2008).

3.7.3 Kotvy a kotveni stavii

Nugent a Brown (2008) kotvy primitivné popisuji jako spoustéci mechanismy
pro stavy. SlouZi k jejich navozeni, ale pfedevsim k pfepinadni mezi nimi. Kazdy ¢lovék
je pfimo nebo neumyslné pouziva v bézném zivoté, neuvédomujic si vSak podstatu
lezici ve zmén¢ stavu negativniho v pozitivni, neuzite¢ného v pro danou situaci
vyuzitelného.

Detailni pfedstava viin¢ nejoblibenéjsiho jidla naservirovaného na velkém bilém
talifi, ktery dava vyniknout jeho pfednostem v podobé¢ barev a tvarti, nabada ukrojit si a
procitit slast rozplyvajiciho se sousta na jazyku, jehoz chutové poharky hltaji kazdy
milimetr toho vytecného pokrmu, je schopna (zasluhou kotvy v podobé vin€ a jidla)
vyvolat slinéni a navic pocity radosti a uspokojeni, které jsou nedilnou soucasti kazdého
sportu. Nugent a Brown (2008) poukazuji na zménu stavu fyzického (slinéni),
psychologického (pocity) i zménu v soustfedéni (myslenky na ¢as nadchazejiciho jidla).

Dalsi pradavnou kotvou osvéZujici vzpominky je hudba. Podmanivd melodie
nebo intenzivni zpév v €lovéku vyvolavaji pocity davno zapomenuté. Sama hudba svou
naladou evokuje pocity uvolnéni, napéti, nabuzeni, vitézstvi, smutku, skli¢enosti 1
podrézdénosti. Opomijenou spojitost mezi situaci a idedlnim rozpoloZzenim kotvicim
v mozku sportovce, dokaze hudba efektné a efektivné sjednotit.

Kotveni zasahuje lidské smyslové organy v enormni mife. Chemicky systém,
respektive viné v promitani vzpominek ptrevlada. Podle Pridalové a Riegerové (2009)
ma intenzivni u¢inky na Cichovy mozek tzce propojeny s limbickym systémem, jez
hraje rozhodujici roli pfi tvorbé pociti a zkuSenosti. Praktické vyuZiti Cichovych
ukotveni u pro fotbal typickych vini (posekana trdva, materidl mice, kopacek) ale
nepiekro¢i teoretickou uroven. Hypotetickou kotvu fotbalisty brankafe piredstavuje

aroma specialni latky rukavic.
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Vizualn¢ ovliviuji stav sportovce napi. prostfedi a zdzemi arealu, pocasi,
publikum. Blizka osoba (rodinny piislusnik, kamarad, spoluhrac), zastupujici funkci
kotvy, sehrava roli psychické podpory a vytvaii pocit dilezitosti a smysluplnosti hry.

Doteky projevuji svou schopnost spousté v fad¢ sportovnich situaci. Ve fotbale
zejména pred utkdnim a samotném zacatku hry. Hmatové ritualy (pozdrav spoluhrace
ptichoziho do Satny — ustrojeni — vstup na plochu — poplacani spoluhrace pied
utkanim — podani ruky se soupefem — prvni fyzicky kontakt s miCem a soupeiem)
symbolizuji nabuzeni a podminuji koncentraci, regulaci nervozity, sebejistotu a touhu
po vitézstvi.

Podle Nugenta a Browna (2008) ovlivituji mysl sportovce stovky kotev, kli¢
K jejimu ovladnuti ztélesiuje znalost, na¢asovani a volba kotvy.

Vnitini fe¢ 1 metoda kotveni vychazeji z faktu, Ze mozek nerozezna realitu od
snu a detailni predstavy. Sportovec je tak schopen navodit pro danou situaci efektivni
stav 1 bez kotvy fyzického charakteru.

Hra¢ upird pozornost na smyslové podnéty zplsobujici zménu v citéni a
rozliSuje impulsy umociiujici vysoko a nizko-energetické stavy. Do fadku v seznamu
obsahujici situaci a stav vpisuje posledni tieti bod — existujici kotvu a uzavira tak proces
rozpoznani.

Moment, ktery nestimuluje pocit idealniho rozpolozeni nelze spustit existujici
kotvou. V tom piipadé se nabizi tvorba nové kotvy. Procesu utvareni kotvy schopné
vytiibit herni dovednosti vSak piedchézi dokonald znalost stavll sportovce i jim
ptislusné funkce (Nugent & Brown, 2008).

Cesta nové kotvy vede skrze zachyceni momentu (Nugent & Brown, 2008).
Specificky pohyb, gesto, zlomek pisn€, souslovi nebo heslo hra¢ pftifadi danému
signifikantnimu momentu (gol, chyceny mi¢, povedend klicka, kvalitné¢ odehrané
utkéni, pocity mimofadného uvolnéni, relaxace).

Kotveni vyZaduje cas, koncentraci i1 experimentovani s podnéty nabijejici
sportovce patfi€nou energii. Univerzalni kotvu pfedstavuje slovni spojeni ,,dal$i mic*
(Nugent & Brown, 2008). Provazi hrace kompletnim utkanim, aniZ by se mysl zaobirala
ruSivymi elementy. Sportovec planuje pouze své piisti setkani s balénem udélujicimu
idealni trajektorii.

Zachyceni a fixace vybraného stavu pii dosazeni jeho maximélniho vrcholu

(intenzivnim pocitu) tvoii bazi metody kotveni (Nugent & Brown, 2008). Ovladnout
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techniku vSak znamena zachovat pamét'ovou stopu, tzn. formovat kotvu schopnou tzv.
top moment pfipomenout.

Vedouci tlohu v procesu kotveni zastava i trenér schopny rozpoznat vrcholny
okamzik situace v tréninku, utkani i posoutéZznim klimatu efektivnéji. Rapidni ucinek
ma funkce trenéra — psychologa na tvorbu tymovych kotev.

Proces tvorby nové kotvy Nugent a Brown (2008) roz¢lenili na faze a vztahli ke
zdokonaleni sebevédomi:

¢ identifikace stavu (sebevédomi),
e SpuSténi Stavu,

Vzpominky na stav v ¢ase svého vrcholu (nedostate¢né intenzivni pocit
sebevédomi nahradi imaginace). Mira prociténi se odrazi na funkcnosti kotvy.
Alternativa spociva v prevtéleni se do konkrétniho sebevédomého sportovce.
Tok myslenek je opakované odklanén do doby dosazeni vrcholného stavu.

e predstava kotvy.
Detailni, snadna k vybaveni a unikatni. Opakovand ptedstava stupnuje

intenzitu prozivaného pocitu.

V praxi pokulhava mentalni stranka sportovni piipravy za technickou, taktickou
1 fyzickou. OvSem pifi porovnani vykoni fotbalisth — profesionalli prochazejicich
identickym tréninkovym procesem ma potencial rozhodovat. Psychicky stav sportovce
idi télo v utkani i mimo n¢j. Postihuje aktualni formu, tréninkové tempo, pribeh 1écby
zranéni 1 nemoci, regeneraci.

Metoda kotveni pomaha uchopit fad téla, ktery se méni jako pocasi a i se
samotnym pocasim. Deset minut cviceni denné nabidne sportovci moznost sestavit fad

podle potieby a situace (Nugent & Brown, 2008).

3.7.4 Prekonavani stresu

Slovo relaxace vzbudi v mysli ¢lovéka fadu véci. Televize, teplo, plaz, mofte,
kniha, pivo, hudba, spanek. Zdaleka ne vSechny situace daji odpocinout organismu
sportovce. Nugent a Brown (2008) upozoriiuji na nutnost poskytnout télu sportovce
dostatek casu k zotaveni z tréninkového tempa (srde¢ni €innost v normalu). Vyzkumy
ukazuji, Ze mnoho profesionalnich sportovcii md nespravnd spankova schémata, ktera

bréani relaxaci a koncentraci pred utkdnim. Hrac€ si i po fadu dni v hlavé promita chybné
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zapasové situace a zatézuje mysl ve dne i noci. Negativni disledky ma tento jev na
svalovou regeneraci i proc¢isténi mysli. Projevy spankovych vzorca sportovec koriguje

relaxa¢nim cvi¢enim (Nugent & Brown, 2008).

3.7.4.1 Technika dychani

Kritické situace, na néz lidsky organismus reaguje nervozitou, strachem, tfesem
a naruSenim pravidelného dychani patii na denni potadek. K potlaceni téchto projevii
slouzi jednoducha redukce a kontrola v podob¢ dechového cviceni.
Technika dychani restartuje mysl a navraci pfirozeny stabilni stav téla. Redukuje
bolest, stres a krevni tlak, navySuje zdatnost a prospiva srdci, travicimu systému i
mozku. Ovlivituje spanek, soustiedéni a prosperuje pii tréninku mentalnich dovednosti
(Nugent & Brown, 2008).
Postup dechového cviceni podle Nugenta a Browna (2008):
e nadech (na 4 doby),
e zadrzeni dechu (4),
e vydech (4),
e zadrzeni bez dechu (na 4 doby),
e opakujeme kroky 1-4.
Vyhodou techniky je jednoduchost, snadny nacvik a zejména ucinnost. Pocit
uvolnéni pfichazi okamzité a bez jakychkoli narocnych postupt a slozitych prvki

k zapamatovani.

3.7.4.2 Hudba jako druh relaxace

Podobné¢ jako viing€, barvy a dalsi podnéty ovliviiujici lidské smysly, patii hudba
mezi vyrazné stimulujici Cinitele zprostiedkovavajici relaxaci rizného stupné.
Ovlivnéni mozku hudbou bylo poznavéno a studovano tadu let. Obrovské mnoZzstvi
vyzkumt poskytlo detailni a védecky pohled na vliv hudby.

Na povrch vyplula fada poznatkl o vlivu rytmu na sjednoceni mozkovych vin a
srde¢ni frekvence i na posileni nebo Gtlum pocitd (Nugent & Brown, 2008). Tj. davod,
pro¢ hraje muzika pted tréninkem v Satn€, ve sluchatkach pii cesté na zapas a zejména
ve chvilich pfipravy k utkdnim. Zpravidla se jednd o konkrétni pisnicku, desku nebo

interpreta, ktery svym projevem motivuje a naladi hra¢e do potifebné toniny. Identicky
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princip Ize aplikovat i v ptipad¢ relaxace. Hudba pomalejsi, s mensim poctem ,,beati*

za minutu, redukuje srdecni frekvenci a uvolni mysl (Nugent & Brown, 2008).

6. 5. 2011 probé¢hla v Olomouci (Omega centrum sportu a zdravi) kulturni akce
s nazvem Drum & Walk, kterd pfilakala na 500 lidi a z hlediska PP ptedstavuje idealni
piiklad spojeni hudby se sportem. Dokonala ukazka symbidzy rytmu hudby, srdce a
mysli. Projekt vznikl pod vedenim profesionalniho bubenika, hudebniho skladatele,
lektora a muzikoterapeuta Ivo Batouska, ktery slozil, nahrdl a zaranzoval hudbu pro
zivé provedeni a propojeni H.E.A.T. Programu (aerobni cviceni zalozené na piirozeném
lidském pohybu — chiizi) s bubny udéavajicimi rytmus, z né¢hoz toto cviceni vychézi. Pti
komponovani pouzil specialnich technik muzikoterapie a pracoval s tony a rytmy, které
povzbuzuji mozkovou a svalovou &innost t&la. Slo o nadpozemsky zazitek, kdy se
stovky ucastniki pohybovaly s dunici se pravidelnosti a diky jednotlivym peclivé
pfipravenym skladbam spliujici koncepci bézné lekce a odpovidajicim poctu rytmil
bicich a udert srdce, dostdvaly svou mysl do jiné roviny, v niZ nabiraly energii a
relaxovaly. Tato hudba spoustéla revitalizujici procesy i piesto, ze ji nikdo do té¢ doby
neznal. To poukazuje na fakt, Ze muzika samotnd se ¢lovéku libit nemusi, aby byla
schopna udavat smér télu, zbavit stresu nebo zprostiedkovat psychickou i fyzickou
relaxaci.

Snit za bilého dne s otevienyma ocima a uvolnit mysl umozni sportovci podle
Nugenta a Browna (2008) pomalda barokni hudba. OvSem kdekomu tato klasika
nevyhovuje, naopak vzbuzuje daleko vétsi miru podrdzdéni a tim padem neodpovida
stavu odpocinku a relaxace. Status univerzalnosti hudebniho Zanru a jemu kompetentni
rozpoloZeni tedy neexistuje a v praxi nefunguje. Hra¢ nemusi patrat po kompozicich
zaranZovanych pouze a vyhradnég k relaxaci ve stylu Ivo Batouska, ale spiSe podlehne
libeznosti skladby, kterd patfi¢né pocity uvolnéni probouzi. Poslechem muziky smétuje
Clovék vzdy kurCitému stavu organismu, je tedy nasnad€¢ se zamyslet nad
rozpoloZenim, kterého chce sportovec docilit.

Rytmus ovlivituje rychlost, energii a silu svali. Melodie stimuluje mysl, pocity a
citéni. Jedna nahravka organismus nastartuje, druha uklidni, jina skladba zase absolutné

uvolni. Vytvofit kolekei songii znamena mit u sebe spoustu nepostradatelnych nélad.
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3.7.5 Nervozita a strach

Pravidlo, Ze mozek neumi rozeznat fakt od fiktivni predstavy, plati nadale. Vize
prohry nebo selhani vyvolava u clovéka fyziologické zmény a stresovou odpoveéd
organismu Vv podob¢ zvySené sckrece chemickych latek, zejména hormont
noradrenalinu a adrenalinu (prvni hormon vyplavujici se pii této odezvé a hlavni
hormon poplachové reakce). ZvySuje prokrveni svali, mozku, zrychluje dychéni a
V podstaté ptipravuje télo k jakékoli zatézi. Tento jev je lidskému systému, pouze pii
imaginaci, na obtiz. Podrazdénost nervové soustavy srovna sportovec prostou iluzi
s dokonalym pribéhem. Lehce se fekne, hlife provede. Dlouhodobéjsi nacvik spolecné s
intenzivni a fantazijni obrazotvornosti na béh véci budoucich navysi Sance na uspéch i
odplaveni nervozity. T¢, jez se ¢lovéku vloudi do mozku i pfi nejniternéjsi predstavé o
nezdaru.

Dalsi komplikaci pfedstavuje skutecnost, Zze mezi strachem a vzruSenim existuje
jen maly nepatrny rozdil (Nugent & Brown, 2008). Fyziologické procesy jsou
V podstaté totozné: posiluji se vlastnosti srdecniho svalu, zrychluje se krevni ob¢h a
krev z méné potiebnych tkani se pievadi do svall, srdce, plic a mozku, organismus se
chysta k zaté€zi. Tato opatfeni lze pii sportovnim vykonu kladné zuzitkovat. Strach =

nadSeni, strach = vyhoda.

3.7.5.1 Imitace sebevedomi

Kapitola kotveni se jiz posilenim sebevédomi zabyvala. PfiSti fadky nastini
proces nabyti sebevédomi odliSnou cestou.
Sebevédomi lidé vykazuji podobné charakteristiky: vzorce chovani, gesta ¢i
zpusoby vyjadfovani. Cilem této techniky je napodobeni téchto fyzickych schémat.
Znaky sebevédomého sportovce (Nugent & Brown, 2008):
e piimé drZeni téla,
e pozitivni pohyby (plisobici tto¢né 1 obranng),
e stabilni rovnomé&rné dychant,
e Sebejista gesta,
e sebejisty hlasovy projev.
Schopnost kopirovat vyrazy sebevédomi nesouvisi pouze s imitovanim

fyzickych projevi, ale zpisobuje 1 zménu ve fyziologickych procesech vlivem
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chemickych latek a elektrickych impulst vytvarejicich nefalSovany pocit sebevédomi
(Nugent & Brown, 2008).
Mimikry ptebiji veskeré naznaky nervozity, strachu a znasobuji herni potencial

sportovce i sukces tymu.

3.7.5.2 Imaginace

Imaginace herni dovednosti je podobna praktikovani dovednosti, s vyjimkou
faktu, ze zkuSenost se odrazi v mysli sportovce (Sadeghi, Omar-Fauzee, Jamalis, Ab-
Latif, & Cheric, 2010).

White a Hardy (in Munroe-Chandler, Hall, Fishburne, & Shannon, 2005, 41)
definuji imaginaci jako zkuSenost, kterd imituje realné zkuSenosti.

Vzpominky v ¢lovéku vyvoldvaji rozmanitou smés pocitl. Momenty velkého
uspéchu, zklaméani, §tésti, radosti anebo zarmutku utkvi v paméti nejdéle.

Mozek, respektive jeho nejstarsi ¢ast limbicky systém (systém kontroly emoci),
nuti podle Pfidalové a Riegerové (2009) jedince délat to, co si v minulosti spojil se
Stéstim, pifijemnym zivotem, a pracuje podle piikazii naprogramovanych navyki
(zkuSenosti a vzpominek).

Zaryté vzpominky nazyva Nugent a Brown (2008) vzpominkami Zivymi, které
se Clovéku nevybavuji pouze jako Cerno-bilé obrazky, ale ptsobi i na jeho smysly.
Pamétové zablesky maji pestré pole piisobnosti. Clovék vidi pohybujici se obrazky s
dokonalym vybarvenim, citi ving, které mu v dob& udalosti pfiletély k nosu, slysi
zvuky, potkdvd znamé chuté nebo vnima jejich kombinace (jeden smysl zpravidla
prevladd). Pestrobarevné Stastné vzpominky musi sportovec k mentdlnimu néacviku
uchovat.

Pamétovy systém funguje nejen pfi tréninku psychickych dovednosti, posiluje 1
jejich télesny projev. Existuje tzv. svalovd pamét’, v hernich situacich (chyceni mice,
orientace chodidla v dotyku s micem, pohyb téla pii kli¢ce) vyuzitelnd bez Spetky
pfemysleni (Nugent & Brown, 2008). Zpétné mySlenkové ozZivovani zdafilych
okamzikd herni ndvyky upeviiuje a zautomatizuje.

Kouzlo imaginace nespoc¢iva v nacviku (Clovek diky retrospekci a pfedstavam,
které si pti pohledu do minulosti vytvofi, techniku ovlada), ale v proméné myslenek o

selhani v predstavy pozitivni (Nugent & Brown, 2008).
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Etapy imaginace na piikladu ,,vyvoj utkani* (Nugent & Brown, 2008):

e zaviené oCi,

¢ relaxace (technika dychani),

e predstava konkrétni situace (vidéna skrze vlastni o¢i, ne z pohledu divaka),

e Casovy sled situace od nejzazsiho bodu (pfichod do Satny — takticka piiprava
— rozcviceni — konecné pokyny pred tvodnim hvizdem — reakce publika —
vyvoj utkani),

¢ fixace pozitivnich piedstav (smyslovych vjemu),

e fokusace (zaméfeni se) na kliCové momenty utkani,

e narust sebevédomi,

e predstava situace (zavérecny hvizd — ohlasy publika, trenéra, spoluhraci —

vitézna atmosféra v Satn¢).

5-ti minutovy denni ndcvik zaru¢i vykonnostni posun jiz po dvou tydnech
(Nugent & Brown, 2008).

Imaginace slouzi vedle zefektivnéni specifickych dovednosti sportovce
k hernimu planovani, strategii hry, rutiné a plni i funkci motiva¢ni (Munroe-Chandler,
Hall, Fishburne & Shannon, 2005). Piedstava uspésné¢ho dosazeni vytyéeného cile

zpusobi u fotbalisty narist motivace.

3.7.5.3 Klicové situace ve fotbale dle herni pozice

Poziéni rozd€leni klicovych momenti (situaci) fotbalového utkéni podle
Nugenta a Browna (2008) a jim pfislusné dovednosti upeviiované mentalnim tréninkem.
¢ Brankar
— Strela I: Cisté chyceni (zalepeni).
—  Strela II: imyslné srazeni — kontrolované chyceni.
— Strela III: timing skoku po mi¢i — kontrolované vyrazeni do bezpe¢ného
prostoru.
—  Skdkava strela: timing (pocasi, terén) — aktivni pohyb — ,,nizké koleno* —
chyceni — zalehnuti mi¢e — kontrola situace.
—  Vysoky mic¢ I: timing — odraz ze spravné nohy — ,vysoké koleno™ —

zpevnéni — Cisté chyceni (zalepeni) — kontrola situace.
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—  Vysoky mic II: timing — odraz ze spravné nohy — ,vysoké koleno* —
zpevnéni — ob¢ ruce (seviené v pést) na mi¢ — kontrola situace — vyrazeni
(boxing) mice do bezpecného prostoru.

—  Vyhazovani: rychly mi¢ k noham spoluhrace.

—  Vykop od brdny: lehce trefeny cileny mic.

—  Vykop z ruky: lehce trefeny, cileny a ,,na¢echrany* mic.

—  Rozehravka nohou: kontrola situace — rychlost, jednoduchost — cileny mic.

— Penalta: timing, kontrolované vyrazeni mice.

— Dirigovani spoluhracu: hlasité, jednoznacné a cilené pokyny.

e Obrance

—  Odebrani mice: ¢isté — vyvezeni.

—  Unik soupere: peruseni (skluz) — mi¢ do bezpeéného prostoru.

— Hra hlavou: cileny mi¢; ¢isty vyhrany souboj — mi¢ do bezpetného
prostoru.

—  Obranny roh: postaveni — timing — Cisté trefeny mi¢ do bezpecného
prostoru.

—  Obranné standardni situace: navazani pohybu na soupefe — timing — Ciste
trefeny mic¢ do bezpecného prostoru.

—  Prihravka — zaloznik: lehky mi¢ ke zpracovani (plynulost hry).

—  Prihravka — utocniky: rychly mi¢ do béhu (prostoru).

¢ Kirajni zaloZnik

—  Odebrani mice: isté — vyvezeni.

—  Unik soupere: pieruseni (skluz) — mi¢ do bezpe¢ného prostoru.

— Hra hlavou: cileny mi¢; ¢isty vyhrany souboj — mi¢ do bezpecného
prostoru.

—  Prihravka — utocnik: rychly ,,go6lovy* mi¢ do béhu (prostoru).

—  Vysoka prihravka (centr): rychly, ,,go6lovy®, prostorove cileny mic.

—  Predvidani hry: kontrola situace — rychlé rozhodovani — podpora utoku
(obrany).

—  Pressing (tlak): kontrola situace (spoluprace) — timing — cilené napadani
soupere.

—  @Gol: vstieleni branky (rohovy kop, ptimy volny kop, penalta).
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Stiedni zaloZnik — defenzivni
Odebrani mice: Cisté — vyvezeni.
Hra hlavou: cileny mi¢; ¢isty vyhrany souboj — mi¢ do bezpecného
prostoru.
Prihravka — utocnik: rychly ,,g6lovy* mi¢ do béhu (prostoru).
Predvidani hry: kontrola situace — rychlé rozhodovani — podpora utoku
(obrany).
Pressing (tlak): kontrola situace (spoluprace) — timing — cilené napadani
soupete.
Obranné standardni situace: navazani pohybu na soupefe — timing — Cisté
trefeny mic¢ do bezpecéného prostoru.
Utocné standardni situace: zachyceni odrazenych miéti, navazani na break
soupete, podpora obrany.

Gol: vstieleni branky (rohovy kop, penalta).

Stiedni zaloZnik — ofenzivni
Zpracovani: rychlé ptevzeti mi¢e do sméru pohybu (hry).
Prihravka — utocnik: rychly ,,gélovy* mi¢ do béhu (prostoru).
hry).
Kreativni tvoreni hry: kontrola situace — sebevédomi (hra jedna-na-jedna)
— podpora utoku.
Predvidani hry: studium soupefe — rychlé rozhodovani — podpora ttoku.
Pressing (tlak): kontrola situace (spoluprace) — timing — cilené napadani
soupete.
Utocné standardni situace: ,,mozek* tymu, rozehrani signalu.
Gol: vstreleni branky (stfela, inik do pokutového Gizemi soupeie — technické

zakoncCeni, standardni situace).

Utoénik
Strela: brzka, razantni, cilena.
Zpracovani: rychlé prevzeti mice k zakonceni.
Utocnd hra hlavou: &isty vyhrany souboj — cileny mig.

Prihravka — stredni zaloznik: citlivy mi€ ke stiele (sklepnuti proti pohybu).
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— Gol: vstreleni branky (stfela z jakékoli pozice, inik do pokutového tzemi

soupete — technické zakonceni, standardni situace).

Mentalni dovednosti vladnou zivotu, ¢lovék ma moc ovladnout mentalni

dovednosti.
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4 SOUHRN

Cilem prace bylo obeznamit Ctenafe S moznostmi vyuziti mentalniho tréninku
(MT) ve fotbale.

Text je v prvni poloving piehledové studie orientovan na obecnou charakteristiku
sportovni psychologické piipravy. Objasiiuje jeji principy, zakonitosti, kritéria
funkCnosti a vymezuje zéasady zafazeni ndcviku mentalnich dovednosti do rutiny
sportovce. Druha polovina je zaméfena na aplikaci jednotlivych metod MT a postupy
nacviku.

Stietavaji se zde dva protichidné faktory: vysoky vykonnostni potencial
mentalnich dovednosti a mizivé procento jejich praktického vyuziti ve fotbale.
Predmétem prace je na tuto situaci upozornit a podnitit zdjem hrace i trenéra o zaclenéni
MT do denniho tréninkového procesu.

Byly zde nastinény myslenkové pochody a fyzické projevy stresu fotbalisty
regulované technikami: vnitini fe¢, kotveni, imaginace i dechovym cvicenim.

Prace tvoti podklad k MT a otevird mozZnost navéazat na téma vyzkumem V praci

magisterské (napt. navrzenim pladnu sportovni psychologické ptipravy u daného tymu).
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5 SUMMARY

The aim of the thesis was to acquaint the reader with the possibilities of
employment of mental training (MT) in football.

In the first half of the study, the text focuses on general characteristics of sports
psychological preparation. Its principles, rules and function criteria were clarified as
well as the principles of usage of mental abilities rehearsal in the training routine of a
football player were defined. The second half aims at the application of particular
methods of MT as well as the techniques of the training.

The two contradictory factors are in conflict: high performance potential of
mental abilities and its minimal practical usage in football. The subject of the thesis is to
draw one’s attention to this situation and encourage both player and coach to
incorporate MT into their daily practice.

Examples of mental processes and physical manifestation of stress were outlined
in the text: inner speech, anchoring, imagery and breathing technique.

The thesis serves as a basic manual to MT, simultaneously providing the
opportunity to develop the topic further in a research realized within the master thesis

(e.g. to design a plan of sports psychological preparation for a given team).
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