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1 UvoD

Ve sportovnim tréninku micovych sportl je rozvoj kondicni, technické a taktické
pfipravenosti samozifejmosti. Opomijena je vSak casto systematickd psychicka pfriprava
sportovcl. Pro podani vysokého vykonu je daleZity dobry psychicky stav sportovce a jeho
psychicka pohoda. V dnesni dobé, nejen ve sportu, je fenomén psychického zdravi mnohem vice
rozsireny a na jeho rozvoj je kladen vétsi diraz, nez tomu bylo dfiv. Proto véfim, Ze napfiklad ve
sportu na vrcholové Urovni se psychicka priprava stala béZznou soucasti tréninkové jednotky,
stejné jako kondicni, technicka Ci takticka slozka tréninku. Bohuzel trénink sportovnich klubd,
za duleZitou ¢i potfebnou.

Sportovni prostfedi, at uz v kterémkoliv sportu, témér na jakékoliv urovni, klade velké
naroky na psychiku sportovce. Psychika sehrdva svou roli jiz v zacatcich pfi uceni sportovnich
dovednosti, které dany sport vyzaduje. Hraje také klicovou roli ve vrcholovém sportu, kde
psychicka droven ¢asto uréuje Uspésnost sportovcl. Efektivni prace s psychikou je pro sportovce
dalezita ve vSech fazich jeho kariéry.

Ve své bakaldrské praci jsem tuto problematiku vztahla na basketbal, protoze
basketbalové prostredi je mi velmi blizké a sama vidim ve svém okoli i sama na sobé, jak
psychicky stav ovliviiuje vykon sportovcl, coZ si ¢asto ani neuvédomuji. BEhem poslednich
dekad se basketbal stal jednim z nejpopularnéjsich tymovych sportd v Evropé. Témér v kazdé
zemi ve vychodnich i zdpadnich oblastech kontinentu existuji ligy na profesionalnich drovnich
(Lidor et al., 2007).

Psychologicka pfiprava poskytuje sportovciim specifické psychologické techniky, které jim
mohou pomoci efektivné se vyrovnat s mentalnimi a emocialnimi bariérami, se kterymi se velmi
pravdépodobné v soutézi setkaji. Mezi tyto psychologické bariéry patfi stavy vysoké uzkosti,
strachu ze selhani ¢i nizké sebevédomi (Lidor et al., 2007). Rada sportovc( je presvédéena, ze
bez dikladné psychické pripravy by nikdy nedosahla Spickovych vysledkl (Vodicar et al., 2012).
Predevsim profesionalni basketbalisté se béhem své kariéry setkavaji s mnoha novymi hernimi
situacemi a velkym natlakem na jejich psychiku, proto by své mentalni dovednosti méli stale

zdokonalovat (Jakovljevi¢ et al., 2015).



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Basketbal

Basketbal je tymova micova hra brankového typu. Hraji proti sobé dvé péticlenna druzstva
s péti az sedmi nahradniky. Oba tymy se snaZi dostat mi¢ do kosSe zavéSeného nad zemi.
Basketbalové utkani se hraje 4x10 minut Cistého ¢asu. V mladsich kategoriich je délka upravena
na 4x8 minut Cistého ¢asu a v NBA, coz je nejvyssi basketbalova liga v Severni Americe, se hraje
4x12 minut. Kazdy vhozeny koS nema stejné bodové ohodnoceni. Ko$ trefeny ze hry
z dvoubodového tzemi ma hodnotu 2 bodd, z tfibodového Uzemi ma hodnotu 3 bod( a kos pfi
trestném stfileni po obdrzeném faulu od soupere 1 bod. Jedna se o bezkontaktni sport, coz
znamena, Ze kazdy nedovoleny kontakt je povaZovany za faul. Kazdy hrac¢ se mlze dopustit 4
faull a pri 5. takovém prestupku, je hrac vyloucen do konce utkani a nesmi pokracovat ve hre

(FIBA, 2020).

2.1.1 Vznik a vyvoj basketbalu

Jiz pfed nasim letopoétem se u indianskych kmenU objevovaly na Gzemi Latinské Ameriky
hry vzdalené pfipominajici basketbal. Se soucasnym basketbalem se tyto hry, kdy se Indiani
snazili prohodit mi¢ kruhem povésenym na zdi, vsak pfilis srovnavat nedaji (Petera & Kolar,
1998).

Za otce basketbalu je povazovan americky profesor télocviku James Naismith, ktery
pUsobil ve 20. stoleti na Springfield college v USA. V roce 1891 tento profesor, ktery mimo jiné
ved| na Skole tym amerického fotbalu, pfemyslel, jak udrzet muzstvo v kondici i pfes zimu, kdy
nelze trénovat venku na fotbalovém hfisti. Proto se rozhodl vymyslet novou mic¢ovou hru.
Nejdfive se musela stanovit zakladni pravidla hry, kdy Naismith naptiklad vyradil télesny kontakt,
zakdzal s mi¢em chodit, nebo naopak povolil pohyb hrace pti uderech micem do zemé.
Bodového zisku se dosahovalo pfti trefeni fotbalového mice do ovocnych koSt beze dna
zavésSenych na opacnych sténdach télocvicny. Profesor s hraci béhem prvni zimni sezény
objevoval rGzna Uskali a moznosti této hry a postupné ji spolecné vylepsovali a doplriovali. V
roce 1892 James Naismith sepsal tato pravidla v podobé 13 paragraf(i a basketbal se zacal Sifit
do dalSich skol v USA. Hra se stala mezi hraci velmi oblibena a o tfi roky pozdéji jiz vznikl prvni

profesionalni basketbalovy tym (Petera & Kolar, 1998).
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2.1.2 Basketbal v CR

Basketbal se v Ceské republice zacal rozvijet v roce 1897 ve Vysokém Myté zasluhou
Jaroslava Karaska, ucitele télesné vychovy. Jaroslav Kardsek se s basketbalem setkal pfi navstévé
USA a rozhodl se tuto hru predstavit a rozvijet i v Ceské republice. Musel zajistit ddleZité
vybaveni a prostory nezbytné pro realizaci tohoto sportu a v roce 1897 se u nas odehralo prvni
utkani. V této dobé ale zatim pravidla nebyla jasné stanovena a koSe, na které se hralo,
postradaly desky. Pravidla v Ceské republice definoval teprve Josef Klenka o dvanact let pozdéji
pod ndzvem Hazena do koSe neboli KoSikova. Basketbal se vSak zacal vice rozvijet az po 1.
svétové vélce (Tlusty & Krajcigr, 2017).

Podle Velenského a Kargera (1999) obecné, nejen v Ceské republice, se dnesni basketbal
zménil témér k nepoznani. Zrychlil se jak pohyb hracd, tak i samotné reseni hernich situaci. Hra
je vice plynula a souvisla. Stéle vice se projevuje, Ze vykonnostni efektivita celého tymu podléha
predevsim kvalitdm jednotlivych hracl a jejich hernim vykonim. Proto by se tato skutecnost
neméla podceriovat a méla by se vice zaméfit pozornost jak na fyzicky vykon jednotlivych hracd,

tak i na jejich mentalni nastaveni pfi hie (Velensky & Karger, 1999).

2.1.3 Basketbal z hlediska psychické ndrocnosti

Pro vymezeni psychickych narokl na sportovce pro dosazeni vyssiho vykonu v
jednotlivych sportech byly definovany psychosportogramy. Psychosportogramy byly aplikovany
po vzoru profesiogrami, které dfive slouzily k charakterizovani klicovych predpokladl k
Uspésnému provadéni pracovni ¢innosti v danych profesich. Stejné jako jsou rGzné naroky na
fyzické predpoklady sportovce, jsou i podobné rozmanité naroky na jeho psychiku napfiklad v
oblastech percepce, emotivity, reaktibility a dalSich (Slepicka et al., 2009).

Existuje velké mnoZstvi kritérii, podle kterych Ize sporty délit a tfidit. MUzZeme se setkat
s klasifikacemi, které rozdéluji sporty napfiklad na zimni, letni, outdoorové, vodni, tymové,
micové a dalsi. Tyto skupiny se prolinaji a prekryvaiji (Slepicka et al., 2009).

Prvni rozdéleni sportd podle psychickych narokd vypracoval v 70. letech 20. stoleti
Kodym. Jednotlivé sporty podle néj Ize tedy délit do 4 zakladnich kategorii: senzomotorické,
funkéné-mobilizac¢ni, anticipacni a sporty technické Ci rizikové. Basketbal se podle této typologie
radi ke sportlim anticipacnim (Slepicka et al., 2009).

Anticipacni sporty se dale déli na sporty individudlni (Serm, box, judo, ...), tymové
(brankové, sitové, ¢i palkovaci) a mentalni (typy stolovych her). Hlavni princip téchto sportl je

anticipace neboli predvidani dalsiho chovani soupere a nasledné taktické reagovani za ucelem
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prekonat ho v primém kontaktu, popfipadé vnutit mu vlastni taktiku. Tyto sporty jsou
charakteristické umeélym, ale socidlnim prostfedim. Dochazi zde k tlaku prostfedi napfiklad ze
strany divakd. Sportovec musi byt schopen rychlého rozhodovani pfi rfeSeni hernich situaci
s vyuzitim periferniho vidéni, které mu pomaha prenaset koncentraci do hry a vnimat ji jako
celek. DuleZitd je orientace v prostoru, pficemZ se uplatiuje rychlé a presné zpracovani
informaci, tvofivost, sociabilita, kooperace i kompetice. Jsou zde naroky na ovladani urcitého
nacini (napf. raketa, hokejka apod.) a také je dilezitd vysoka fyzickd kondice, kvdli
dlouhodobéjsimu zatizeni cirkulo-respiracniho aparatu. Sportovci se udi jiz od détského tréninku
jisté vzorce hernich feseni, které si postupné zautomatizuji. Pro dosaZzeni co nejlepsich vykona
v kolektivnich anticipacnich sportech jsou nutné vlastnosti jako sebedlvéra, pribojnost,
vybusnost, extraverze, agresivnost a pohotovost (Valkova, 2013).

Velmi dilezité vlastnosti a psychické dovednosti pro hrace basketbalu jsou imaginace,

koncentrace, vnitini fec (self-talk), tymova soudrZnost, motivace a seberegulace. Tyto vlastnosti

jsou spojené se zvySovanim vykonnosti v basketbalu (Blumenstein & Orbach, 2012).

2.2 Psychologie sportu

2.2.1 Historie

Kofeny psychologie sportu bychom mohli hledat ve starovéku napt. v Orientu. JiZ v téchto
kulturach dbali na harmonii télesné a psychické stranky ¢lovéka. Jsou zndma cviceni prastaré
indické jogy nebo Cinského kung-fu, ktera pravé o propojeni téla a duse usiluji. Prvni poznatky o
psychologii sportu lze také hledat ve stfedovéké evropské tradici, kde se rozvijela idea helénské
kalokagathie. V pozdéjsim obdobi se souvislost mezi télesnou a duSevni strdnkou dostala do
pozadi. Pfi¢inu mdzeme nalézt v rozmachu kfestanstvi, kdy byla povysena pouze duchovni oblast
(Slepicka et al., 2009).

Pro rozvoj psychologie sportu bylo nutné, aby se vibec sama psychologie uchytila jako
védecky obor, k ¢emuz doslo ve druhé poloviné 19. stoleti. Pfiblizné ve stejné dobé, podobné
jako psychologie, se zacal ve své moderni podobé rozvijet i sport. Prvni vysoké Skoly, které se
zamérovaly na télovychovu a vyzkum v oblasti psychologie sportu, vznikaly vsak az po 1. svétové
valce. Po 2. svétové valce dochazi k velkému rozvoji olympijskych sportl, a to predevsim po
zapojeni SSSR (Svaz sovétskych socialistickych republik) na Olympijskych hrach v roce 1952
v Helsinkach. V tomto obdobi hraly predvedené sportovni vykony vyznamnou roli v politické

oblasti. Rozmach psychologie sportu v Ceskoslovensku se poji predeviim s jménem profesora

12



Miroslava Varika, ktery vytvofil nékolik publikaci, kterymi vyrazné prispél k rozvoji psychologie
sportu na celém svété (Slepicka et al., 2009).

Tod et al. (2012,13) uvadi, Ze , 0od Sedesatych a sedmdesatych let se védy o télesné
vychové a sportu a hlavni proud psychologie staly dvéma nejdaleZitéjsimi obory, které
psychologii télesné vychovy a sportu ovliviiovaly”. Ddle téZz zminuji dil¢i obory véd, které
ovliviiovaly a stdle ovliviiuji psychologii sportu, jako napf. fyziologie télesnych cviceni,
biomechanika, sportovni lékarstvi, motorické uceni, sociologie télesné vychovy a sportu a dalsi

(Tod et al., 2012).

2.2.2 Osobnost sportovce

Peri¢ a Dovalil (2010, 18) definuji osobnost z psychologického hlediska jako ,,...souhrn
vhitfnich podminek pro vznik psychickych procest a psychickych stavll spojenych s aktuaini
dusevni ¢innosti kazdého clovéka”. Podle nich se jednd o procesy rozmanité, jejichz charakter
ovliviiuji podnéty z okolniho prostfedi a zavisi na duSevnim stavu a obecnych vlastnostech
jedince (Peric¢ & Dovalil, 2010).

Podle Slepicky et al. (2009), jedny z daleZitych otazek ve vztahu osobnost-sport mohou
byt: ,Jak sportovni ¢innost ovliviiuje osobnost ¢lovéka?“, nebo naopak ,Jaky vliv mohou mit
charakterové vlastnosti osobnosti na sportovni vykon a vysledky sportovce?”. Vanék et al.
(1984) uvadi, Ze je kazdy sportovec jedinecny a charakterizuji ho rizné psychické vlastnosti. Tyto
vlastnosti se typickym zpUsobem promitaji do sportovni Cinnosti a ovliviiuji tak sportovni
vysledky jedince. Podobné jako kterékoliv vnéjsi prostredi, plsobi na osobnost i sportovni
¢innost. Tato ¢innost ho neustdle dotvari a svym vlivem uzplsobuje jeho kariéru sportovce
(Vanék et al., 1984).

Vztah mezi osobnosti a sportovnimi vykony je celkem sloZité zkoumat. Jednim divodem
mUzZe byt velkd rozmanitost druhl sportli po celém svété, pricemz kazdé jedné osobnosti
vyhovuje jiny sport. Jako dalsi dlvod lze uvést, Ze osobnost je tvofena mnoha rlznymi
dimenzemi, avSak sportovni vykon mohou ovliviiovat jen nékteré z vlastnosti sportovce (Tod et

al., 2012).
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Tyto dulezité vlastnosti tvofi strukturu osobnosti a hraji dalezZitou roli ve sportovnim

rastu a vykonu sportovce. Dle Perice a Dovalila (2010) strukturu osobnosti tvofi jeho:

viohy

e schopnosti

e nadani

e talent

e temperament
e charakter

e socialnirole

Podle Varika et al. (1984) je konstituénim zakladem osobnosti temperament.
Temperament nam do jisté miry popisuje jedince z hlediska jeho dusevnich procest a nasledné
reakce na podnéty zvnéjSiho prostredi. Lze sem zaradit popis citové vzrusivosti jedince,
intenzitu, trvalost a proménlivost danych psychickych procest (Peri¢ & Dovalil, 2010). Hans
Eysenck, némecko-britsky psycholog inspirovan Hippokratem, uplatnil souvislosti mezi emoc¢ni
stabilitou a labilitou, introverzi a extroverzi a vytvofil typologii temperamentu. Na zakladé této
typologie z roku 1966 mzeme charakterizovat 4 zakladni typy osobnosti: cholerik, sangvinik,
flegmatik a melancholik (Plhakova, 2006).

Cholerik neboli labilni extrovert je charakterizovan vznétlivosti, Zivosti a neklidem. Mezi
jeho kladné vlastnosti patfi optimismus, odvaha a vysoka aktivita (Cakirpaloglu, 2012). Tento typ
osobnosti je vtréninkovém procesu velmi aktivni, predevsim v kolektivnich sportech. Pred
ostatnimi ma sklony k predvadéni se. Pro cholerika jsou vhodné kratké tréninkové jednotky, ve
kterych se ¢asto méni tréninkové metody (Fiala, 2007).

Sangvinik, téZ stabilni extrovert, je velmi spolecensky, iniciativni, ale uvaZlivy a ¢asto
vaddi typ. Sam je vétsinou spokojeny, bezstarostny, ale zaroven citlivy (Cakirpaloglu, 2012).
Jedna se o nejvhodnéjsi typ pro sportovni trénink. Pfi sportovni ¢innosti je ukdznény,
samostatny. Snese naroc¢né i dlouhé tréninky, ale miZe hrozit precenéni fyzickych i psychickych
sil, coz vede k prepéti ¢i pretrénovani (Fiala, 2007).

Stabilni introvert, tzv. flegmatik, se vyznacuje pasivitou a vyrovnanosti. Tento typ
osobnosti byva opatrny, rozvazny, spolehlivy, ale mlze byt také uzavreny (Cakirpaloglu, 2012).
V tréninku je flegmatik samostatny. V tréninkovém procesu ale potfebuje mit jasné dany rad a

nerad tento rad méni. Flegmatik se pomaleji dostava do tempa (Fiala, 2007).

14



Poslednim typem temperamentu je melancholik (labilni introvert). Podobné jako
flegmatik, byvd melancholik uzavreny, ale lisi se uzkostnymi stavy. Melancholik je zdrZenlivy az
nespolecensky a vétSinou i pesimisticky (Cakirpaloglu, 2012). Pro trénink je nejméné vhodny,
neustale musi byt usmérriovan a nema rad delsi zatéz. Melancholik sdm sebe tézko prekonavd a

chybi mu cilevédomost a sebejistota (Fiala, 2007).

2.3 Sportovni trénink

Dle Perice a Dovalila (2010) sportovni trénink lze povaZovat za slozity organizovany
proces, ktery by mél vést k rozvoji vykonnosti sportovce v danych sportovnich odvétvich ci
disciplinach. Ve sportovnim tréninku je cilem predevsim dosdhnout nejvyssi vykonnosti ve
vybraném sportu prostfednictvim vSestranného rozvoje sportovce (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Diky udkolim tréninku by mélo byt dosaZzeno sportovniho rozvoje. Jedna se o télesny,
psychicky a socidlni rozvoj a také o osvojovani sportovnich dovednosti, coz zahrnuje jejich
technické a taktické stranky. Ukoly tréninku by mély dale zahrnovat i formovéani osobnosti
sportovce tykajici se specifickych poZzadavk( daného sportovniho odvétvi, ale i v SirSim smyslu
obcanském (Dovalil et al., 2002).

Jednotlivé oblasti, na které se sportovni trénink s ohledem na potieby urcitych sport(
soustredi, tvofi jeho obsah (Zahradnik & Korvas, 2012). Obsah sportovniho tréninku vymezuje,
co je nutné v tréninkovém procesu vykonat, aby sportovci byli schopni splnit ukoly tréninku a
dosahnout jeho cile. Trenér by mél tedy zprostfedkovat to, co by si mél sportovec osvojit, v ¢em
by se mél zdokonalovat, aby byl schopen zvladnout pozadované cinnosti co moZzno nejlépe
(Dovalil et al., 2002).

Jednotlivé oblasti, které tvoti obsah sportovniho tréninku déli Zahradnik & Korvas (2012)

do 4 slozek:

e kondicni slozka
e technicka slozka
e takticka slozka

e psychologickd slozka
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2.3.1 Kondicni slozka

Kondiéni slozka se zaméruje na pohybové schopnosti sportovce. V kondi¢ni pfipravé jde
predevsim o osvojeni pohybovych schopnosti a jejich vSestranny rozvoj (Dovalil et al., 2012).
Mezi pohybové schopnosti, které je tfeba dle Zahradnika & Korvase (2012) ve sportovnim
tréninku v ramci kondi¢ni pfipravy rozvijet, patfi schopnosti silové, vytrvalostni, rychlostni,
koordinacni a pohyblivost. Fyzické pozadavky kladené na sportovce souvisi s danym sportovnim
odvétvim, proto jsou jednotlivé poZadavky v rGznych sportech rlizné. Ve sportech jako je
basketbal nebo fotbal sportovec provadi rozdilné typy pohybové Cinnosti zahrnujici statické
pozice, ale i béhy rGznych rychlosti, ¢asto s rychlou zménou sméru a rliznych intenzit. V jinych
sportech jsou pozadavky kladeny na provedeni pohybové ¢innosti s nizkou (maraton) ¢i vysokou

(bé&h na 400 m) intenzitou po celou dobu pohybového Ukolu (Zahradnik & Korvas, 2012).

2.3.2 Technicka slozka

Technicka slozka sportovniho tréninku si udava za cil rozvijeni technického provedeni a
zdokonaleni pohybovych dovednosti. V kazdém sportu se jedna o specifické pohybové
dovednosti, které jsou nutné k reseni hernich situaci (Dovalil et al., 2012). Pohybové dovednosti
jsou v ramci sportovniho tréninku rozdéleny do dvou skupin — fundamentalni a sportovni
dovednosti.

Zatimco mezi fundamentaini dovednosti patti zakladni ¢innosti jako je chlize, béh, skok,
napfiklad v basketbalu mlze jednat o dvojtakt, stielbu ¢i pfihravku. Smyslem technické pfipravy
je osvojeni téchto dovednosti a ziskani vysokého stupné automatizace. Automatizace je zasadni,
jelikoz tyto dovednosti provazeji sportovce v daném sportu po celou dobu jeho kariéry bez
ohledu na jeho vykonnostni Uroven (Zahradnik & Korvas, 2012).

V technické pripravé by se také méla objevovat jeSté jedna skupina pohybovych
dovednosti, ktera sice netvofi obsah sportovniho tréninku, ale je dileZitou soucasti pro plnéni
dil¢ich cild. Jednd se napriklad o dovednosti klicové pro regeneraci, kompenzaci ¢i vsestranny

rozvoj sportovce (Zahradnik & Korvas, 2012).
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2.3.3 Takticka slozka

Takticka slozka se zaméruje na zdokonalovani dovednosti, védomosti a postupl nutnych
k prekonani soupere. Taktickd pfiprava umoziuje sportovci najit optimalni feseni sportovnich
situaci a realizovat jej (Dovalil et al., 2012).

V mnoha sportech se taktika na vykonu podili jen minimalné (nap¥. sportovni gymnastika,
plavecké Ci atletické sprinty). V dalSich sportech (napf. vytrvalostnich disciplinach) taktika
spociva predevsim v rozvrZeni sil a volbé adekvatniho tempa. Nejvic se vSak taktika podili na
sportovnim vykonu v Upolovych sportech a sportovnich hrach, kde jsou podminky sportovniho
boje proménlivé a dochazi k primému kontaktu mezi soupefi (Dovalil et al., 2012).

Taktické dovednosti Ize chapat jako postupy, v tréninku osvojené modely feSeni danych
soutéznich situaci. Dle Zahradnika a Korvase (2012) by osvojovani taktickych dovednosti u

sportovcl mélo vést k ovlivnéni jejich:

e vnimani (prostoru, objektd, rytmu)
e mysleni a rozhodovani
e 7znalosti (pravidla, organizace, zasady taktického jednani, strategie)

e zkuSenosti (pamét, anticipace)

Na prikladu basketbalu bychom mohli mimo jiné spatfit taktiku v rozdélovani hraca do
obrany. Pfi osobni obrané je kazdému hraci pridélen soupef podobného vzristu a podobného
silového vybaveni. Ukolem Utogiciho druZstva je skdrovat. Jednou z postavenych akci mize byt
zaclonéni rozehravajiciho hrace (hbity mensi hrac) pivotem (hra¢ mohutnéjsi postavy).
V idealnim pfipadé vede clona ke snadnému najezdu do kose. Tuto akci, ale souper mize vyresit
pouze rychlou vyménou obrany jednotlivych hracd. V tomto pfipadé vétsSinou dojde k vySkovym
Ci silovym rozdilim dvojice soupefi. Taktickym tahem jsou tedy dvé mozZnosti. Prvni moznost je
najezd malého rychlejsiho rozehrdvace do pomalejSiho méné hbitého pivota. Druhou moznosti
je pfihravka na uvolnujiciho se pivota pfimo pod kosem, kde maly rozehrdvac sam proti pivotu

prilis nezmuze.

2.3.4 Psychologicka slozka

Posledni slozkou sportovniho tréninku je slozka psychologicka, kde si sportovec upevruje
psychickou stabilitu, kterd vede k vétsi efektivité sportovniho tréninku a nasledné vyssi

vykonnosti (Dovalil et al., 2012).
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2.4 Psychicka priprava ve sportu

Podle Dovalila et al. (2002) lze psychickou ptipravu charakterizovat jako zamérné
vyuZivani poznatkd z psychologie k dosazeni vétsi efektivity tréninkového procesu. Cilem této
pfipravy je zvysit Ucinnost zbylych sloZek sportovniho tréninku a pfi soutéZi stabilizovat
vykonnost na Uroven odpovidajici trénovanosti jedince (Dovalil et al., 2002).

Snahou psychické pripravy je co nejvice omezit plisobeni negativnich psychogennich vlivi
a zaroven pozitivné ovliviiovat psychiku sportovcd k dosaZeni Uspésnych sportovnich vykon(.
Zvlasté za situace Casto enormnich narok( vrcholového tréninku a zdvodéni, kde nabyva a
narlsta intenzita psychické zatéze. K dosazeni vysoké sportovni vykonnosti je mimo jiné nutnym
predpokladem zvladnuti mnoha psychickych zatézi (Unava, monoténnost, nechut apod.). Také
védomi, Ze ostatni soupefi jsou podobné pfipraveni, dobrému psychickému stavu pfilis
nepomize. V téchto podminkdch ma moznost se prosadit pouze ten sportovec, ktery ma tento
psychicky stav velmi dobfe vyladény. Timto zplsobem lze nejlépe uplatnit svlj natrénovany
vykonnostni potencial a bez ohledu na plsobici psychickou zatéz dilezitého zavodu se prosadit

(Hrebickova, 2013).

2.4.1 Mentalni trénink

Martin Donovan definuje mentdlni trénink jako zdmérnou pfipravu mysli sportovce ke
zlepseni jeho vykonnosti. Je to jedna z ¢asti sportovni psychologie, kterd ma za cil pomoci
sportovcm prekonat mentalni prekazky branici dosazeni maximalnich vykonU. Ve sportovnim
prostfedi povaZuje vétsina lidi za samoziejmost a nejdllezitéjsi cast sportovni pripravy fyzicky
trénink. Avsak kazdy, kdo ma zkusenosti napfiklad se stfilenim trestného hodu chape, Ze to, co
se déje v jeho hlavé, je hlavni faktor ovliviujici vykon (Donovan, n.d.).

Predpokladem pro Gspésny mentaini trénink je obecné dusevni zdravi sportovce. DlleZity
je dostatek spanku, vyvazena strava, pravidelné cviceni, zkratka zdravy Zivotni styl jedince. Tento
fakt potvrzuje poznatek, Zze je mentdlni trénink vhodnéjsi pro zkuSenéjsiho sportovce nez pro
Clovéka, ktery se sportem teprve zacina (Vicar, 2016).

Techniky pro zlepSeni mentalnich dovednosti mohou mit mnoho podob a mohou se
zaméfit na rlizné aspekty dusevniho profilu jedince. Kazdy sportovec ma jiné nastaveni svych
mentalnich pochodd, a proto kazdy potifebuje rozvijet jinou oblast svych mentalnich dovednosti.
Jeden sportovec bude napfiklad potfebovat snizit obavy pred soutézi, jiny zase zlepsit pozornost

a soustredéni, nebo zvysit své sebevédomi pred dllezitymi zdvody (Holmes & Calmels, 2011).
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Podle Dotazniku OMSAT-3*, ktery zminuje ve své publikaci Vicar (2016), miZeme

mentalni dovednosti rozdélit do nasledujicich tfi skupin.

1. Zakladni dovednosti
A. sebedlivéra
B. stanovovani cilli
C. odhodlani
2. Psychosomatické dovednosti
A. reakce na stres
B. zvladani strachu
C. relaxace
D. aktivace
3. Kognitivni dovednosti
A. zaméfeni pozornosti
B. opétovné zaméreni pozornosti
C. imaginace
D

mentalni trénink

2.4.2 Charakteristika vybranych technik v mentdlnim tréninku
1) Koncentracni techniky

Koncentrace je nastroj, diky kterému sportovec fidi a udrZuje svoji pozornost. Tento
mentalni proces sportovci pomdaha se zaméfit na jisté ¢asti v blizkém okoli, ¢i v jeho vnitinim
prostiedi a zaroven vyloucit véci, které jsou nepotfebné nebo rusivé (Hrebickova, 2013).
Koncentrace vede ke zlepSeni psychického stavu pred zdvodem c¢i pred soutéZi a zaroven je i
jednim ze zakladnich prvkl relaxace. Koncentrace je dllezZita pro navozeni relaxace, tedy pro
uvédoméni si vlastnich pocitl a nacvik jejich regulace (Stackeova, 2011).

Metody soustfedéni vyznamné souvisi s dechovymi cvi¢enimi, které podstatné ovliviuji
jak motorické, tak psychické funkce sportovce. Spravnym dychanim lze snadnéji dosahnout
relaxace, tedy i [épe kontrolovat svalové napéti a Uzkost (Stackeova, 2011).

Mezi techniky pro lepsi soustfedéni také radime vnitini fec. Jedna se o vyroky, které jsou
uréené sobé samému. Vnitini fe¢ ma vliv na prozivani, chovani, ale také na motivaci ¢lovéka
(Hartl & Hartlova, 2004). Vnitini fe¢ vSak nemusi byt vidy pozitivni. Negativni vnitini fec se

snazime z trénink( a pfi soutézich eliminovat, nebot tato forma vnitfni feéi a vybavovani si
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raznych destruktivnich scénarl naopak vede ke zhorseni vykonnosti a je tfeba nahradit jej
pozitivnim myslenim (Stackeova, 2011).

Vhodna je i metoda videotréninku, diky které se Ize zpétné zamérit na klicové okamziky
pfimo v tréninku Ci pfi zapase. Sportovci se tak mohou soustiedit na konkrétni podnéty, které

jsou podstatné pro dany pohybovy ukol (Hfebickova, 2013).

2) Imaginace

Dalsi z technik mentdlnich dovednosti je imaginace neboli navozovdni predstav. Tato
technika pomaha sportovclim zvysit vlastni sebedtvéru. Jednd se o mentalni proces, kdy si
sportovec zamérné predstavuje na zakladé minulych zkuSenosti nepfitomné fyzické predméty i
udalosti (Morris et al., 2005).

Imaginace muZe prispét ke spravnému rozhodnuti ve sportech, které vyzaduji rychlé
rozhodovani mezi nékolika moZnostmi provedeni akce tim, Ze si sportovec predstavi mozné
scénare a vybere to nejefektivnéjsi provedeni. Imaginace mlZe rovnéZ napomoci zrychleni
procesu uc¢eni novym dovednostem a také upevnéni spravného pohybu (Hfebickova, 2013, 40).

Sportovec si muZe predstavit konkrétni dovednost (napf. trestny hod v basketbalu),
kterou se chce naudit nebo zdokonalit. Zaroven si mlze vybavit slabd mista nebo chyby, které
ve své predstavé eliminuje a uréitou dovednost provede spravnym zplsobem (Hrebickova,
2013). Dale Hrebickova zminiuje model PETTLEP od autor(i Holmese a Collinse, kde jsou popsany
dllezité faktory pro nacvik a uziti imaginace. Jedna se o faktor fyzicky (Physical), enviromentalni
(Environment), charakter udkolu (Task), casovy faktor (Timing), uceni (Learning), emoce

(Emotion) a perspektivu (Perspective) (Hrebickova, 2013).

3) Motivace

Motivace je regulacni proces, ktery energetizuje nase chovani a jedndni, dava jim urcity
smér, urcuje jejich obsah (jaké ¢innosti se vénujeme) a intenzitu (jak ¢asto, po jak dlouhou dobu
a s jakym usilim se ¢innosti vénujeme). Motivace ma svou vlastni dynamiku a strukturu. Vaze se
na vlastnosti osobnosti, na fyziologii organismu, na Zivotni podminky jedince. Souvisi s
vhimanim, emocemi a chovanim (Hrebickova, 2013, 58).

Motivace je jednim zhlavnich predpokladd k uspésnému praktikovani sportu a
dosahovani vysokych vykon(. Talent je ve sportu bezesporu dllezity, nemit vSak motivaci, ani ti

nejtalentovanéjsi jedinci by se ve sportovnim prostiedi neprosadili (Pavel & Pavlova, 2019).
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Zasadni vliv na motivaci ma spravné stanoveni cill. KdyZ sportovec téchto cil( dosahne,
zvysi to jeho sebedUveéru a také dalsi motivaci vytrvat a dosahovat cilll stale vyssich a obtiznéjsich

(Pavel & Pavlova, 2019).

4) Stanoveni cil{

Stanoveni cilll je jednou z nejéastéji pouZivanych technik, kterou jednotlivi sportovci,
trenéfi ¢i celé tymy pouZivaji k motivaci a ke zlepSeni svych sportovnich vykon(. Cile mohou byt
kratkodobé (napf. v rdmci jednoho zapasu), stfednédobé (napt. cile na jednotlivé faze
tréninkového cyklu) nebo dlouhodobé (napf. cile na celou sezénu). Pro dosazeni efektivnich
ucinkd této techniky je nutné, aby tyto cile byly adekvatné obtizné a specifické. Stanoveni
obtiznych cilll, ale zaroven dosaZitelnych, vede k vy$simu vykonu. DalSim predpokladem je
nastaveni jak dlouhodobych, tak i kratkodobych cilt. Diky kratkodobym cilim sportovec vidi

pokroky, a tak ma také vétsi motivaci k dosazeni svého hlavniho cile (Jeong et al., 2021).

5) Seberegulace

Sport je ¢innost, kterd prinasi velké mnozstvi emoci — kladnych i zapornych. Pficinu
mlzeme hledat v soutéZivosti, kterd vyvolava bouflivou emoéni dynamiku, dale v nejistoté
sportovnich vysledk(l a plno dalSich hernich proZitk( (Slepicka et al., 2009). Proto je ve
sportovnim prostredi duleZité, aby sportovec dokazal své emoce kontrolovat a regulovat.
Robazza & Ruiz (2018) popisuji seberegulaci jako proces, kdy se sportovci védomé snazi omezit
nezadouci myslenky, pocity a své chovani a uvést je do souladu s vyty¢enymi cili a idealy.

Ve sportu je aktudlni psychicky stav sportovce vyznamny zejména ve vztahu k tréninku Ci
soutézi, kdy podstatné tento stav ovliviiuje sportovni vykony. Ve vztahu k soutézi mlizeme
definovat stavy predstartovni, soutézni a posoutézni (Stackeova, 2011).

Predstartovni stavy se u sportovcl objevuji ve chvili, kdy si uvédomi svou Gcast v néjaké
vyznamné soutéZi. Predstartovni stavy jsou doprovazeny predevSim emocemi a jsou velmi
ovlivnény také motivaci. Obecné to miZeme nazvat trémou, kterd se dostavuje, kdyz ma
sportovec podat fyzicky ¢i mentdlni vykon pod tlakem a je pti tom sledovany, posuzovany a
hodnoceny. U sportovcl se mohou objevovat obavy z vysledku, strach ze selhani nebo napéti a
uzkost z ocekavani. Bezprostfedné poté v dobé odjezdu na soutéz jsou tyto stavy vystfidany
stavy soutéznimi, které trvaji do zaCatku soutéze, ale mohou pretrvavat az do jejiho konce.
Druha moznost se tyka zejména novacka i labilnich sportovcil. Posoutézni stav sportovce zavisi

na vysledku soutézZe a subjektivniho hodnoceni jejiho priibéhu. K regulaci posoutézniho stavu je
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vhodna tzv. kauzalni atribuce, kdy se hledaji pficiny sportovniho vysledku, cozZ ovliviiuje dalsi
motivaci a pribéh nasledného sportovniho tréninku (Dovalil et al., 2002; Stackeovad, 2011).

Z hlediska miry aktivace mizZzeme jmenovat tfi typy soutéZnich stav(. Stav nadmérné
aktivace (startovni horecka), kterd ma negativni vliv na vykon, zpUsobuje vzruseni, neklid,
svalovy tfes ¢i Spatnou koordinaci. Neptfimérené nizkd aktivace je pfesny opak startovni horecky
a vyznaduje se apatii, pasivitou a ochablosti. Casto tento stav stiidd startovni hore¢ku, v p¥ipadé,
Ze jiz trva prilis dlouho nebo sportovec cekd dlouhou dobu na zacatek soutéZe (napt. kvali
technickym ddvodim). Idedlni je stav optimalné zvySené aktivace (bojovd pohotovost).
Sportovec je koncentrovany s pozitivnim vnitfnim napétim a ovladanou zvySenou agresivitou
(Stackeova, 2011).

Ke snizeni aktivacni irovné lze vyuZit fadné rozcviceni ¢i dechova cviceni. ZklidAujici ucinky
m3a také hudba nebo nékteré druhy masdazi. Naopak pfi pfilis nizké aktivaci je vhodné zaradit
ideomotoricky trénink, kdy si jedinec danou sportovni ¢innost predstavuje. Ke zvySeni aktivace
dale pomahaji predstartovni ritudly nebo pokriky k nabuzeni, mobilizaci a ke zvyseni

koncentrace (Dovalil et al., 2002).

2.5 Psychicka priprava v basketbalu

2.5.1 Tymovd soudrinost

V kolektivnich sportech jako je basketbal je zasadni tymovy duch a vztahy, které panuji
mezi hradi a trenéry a mezi hraci navzajem. Tymovou soudrznost definuji Tod et al. (2012) jako
sounaleZitost jednotlivcl v tymu, ktefi drzi pti sobé v dosahovani spolecnych cil(. Dale zmifuji,
Ze tymova soudrznost byva popisovana jako jeden z nezbytnych predpokladd sportovniho
Uspéchu. Aby byl tym Uspésny, nejenze musi byt soudrzny na hfisti, ale také mimo néj (Tod et
al., 2012).

Kazdy hra¢ ma své vlastni cile, kterych chce ve své basketbalové kariéfe dosahnout. Tyto
cile se obcas rozchazeji s cili celého tymu a poté to stoji v cesté za uspéchem tymu jako celku.
Pokud mezi hraci a trenéry panuji neshody, tym je pak rozdéleny a na hristi to nemUze nikdy
fungovat. Klicovym faktorem pro soudrznost tymu je komunikace. Hraci musi mit davéru ve
svého trenéra a v kazdého dalsiho hrace v tymu. Je vhodné si uvédomit, Ze kazdy hrac hraje na
hristi ddleZitou roli, a to jak v Utocném, tak i v obranném pdsmu. Kazdy hrac predstavuje jeden
¢lanek fetézu, ktery muize byt velmi silny, ale vsak jen za predpokladu, Ze je celistvy a Zadny z
jeho ¢lankl neni poskozeny. V tymu je nutné se navzajem respektovat a byt k sobé upfimni

(Jefferson, 2017).
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V idealnim pripadé by se jednotlivci v tymu méli ztotoZnit s dominantni hodnotou a ideou
vyty€enou danym tymem. Méli by si uvédomit, Ze tym ma mnohem vic sily a schopnosti jako
celek nez samotni jednotlivci. Klicové je, aby mél takové nastaveni lidr tymu, kterého ostatni
¢lenové respektuji. Potom je velkd Sance, Ze takové nastaveni pfijme za vlastni i zbytek tymu i
pres vSechny individualni, charakterové i hodnotové diference, které se v kolektivech vétSinou
objevuji. S timto predpokladem je velmi pravdépodobné, Ze to v tymu bude fungovat a bude

tedy o krok bliz k Usp&snym vykon@im (Nocar & Safar, 2022).
2.5.2 Role trenéra

Faktor(, které ovliviuji vykon sportovce, je hned nékolik, nicméné z hlediska velkych
narokl na psychiku ve sportu maji na sportovce zasadni vliv faktory psychické (Dovalil et al.,
2012). Mimo jiné mentalni stranku sportovcl velkym dilem ovliviiuje trenér (Watson et al.,
2011). Neelis et al. (2020) tvrdi, Ze trenéfi hraji dlleZitou roli v rozvoji jak fyzické, tak i psychické
odolnosti sportovce.

Role trenéra je zasadni pro vytvareni osobnosti sportovce, jeho sportovnich vykond a
vysledkU. Proto je nutné, aby osobnost samotného trenéra splfiovala jisté podminky. Avsak ani
trenéfi nemohou znat spravnou odpovéd na vSechno nebo perfektné ovladat vsechny
dovednosti, co se daného oboru tyce, pro dosazeni Uspésného leadershipu (Neelis et al., 2020).
Kao et al. (2017) uvadéji, Zze trenérské kompetence by mély zahrnovat znalosti tykajici se
motivace, herni strategie, techniky a védomosti o budovani osobnosti sportovce a jeho
charakteru.

Stejné jako sportovci, jsou vystaveni velkému psychickému natlaku a silnym emocim i
trenéfi. Proto musi byt trenéfi schopni zvladat své emoce, aby spliovali poZadavky jejich profese
(Cho et al., 2021). Aktivni udrzovani a podporovani své mentalni pohody a zdravi, je tedy pro
trenéry vice nez dullezité, jak ukazuje studie Pankow et al. (2021). Ve své studii také zjistili, Ze
pro dosazeni svého psychického zdravi, mentdlné odolni trenéti jednaji v souladu se svymi
osobnimi principy. Témito principy jsou napf. rovnovaha mezi sportovnimi a mimosportovnimi
aktivitami nebo osobni rist, kdy se jedinec vénuje sebepoznani (Pankow et al., 2021). Déle by si
méli osvojit uc¢inny zplisob regulace svych emoci a naucit se adekvatné reagovat na urcité krizové
situace (Cho et al., 2021).

Liew et al. (2019) zd(raznuji, Ze trenér mizZe svymi nedostatecnymi schopnostmi a
védomostmi branit k optimalnimu rozvoji dusevni odolnosti hracd. Jako klicové problémy uvadi
prehnanou touhu po Uspéchu, pfilisné zdlrazriovani slabych stranek hracud, vnucovani nizkych ¢i

nerealistickych cil(i a pfiprava zbytecné nendroénych tréninkd. Jejich studie zaroven ukazala, ze
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dotazovani trenéfi pfipousti, Ze tyto problémy poznavaji a ¢asto hraji zasadni roli v tréninkovém
procesu (Liew et al., 2019).

Trenéfi mohou mit také zasadni vliv na to, zda se jejich sportovci rozhodnou pouzit
doping (Allen et al.,, 2017). BohuZel se ukazuje, Ze trenéfi nejsou v této oblasti dostatecné
vzdélani, co se tyce antidopingové prevence (Engelberg et al., 2017). Poppel & Biisch (2019)
naopak tvrdi, Ze jejich vysledky poukazaly na to, Ze velkd vétsina respondentll je oteviena
opattenim pro prevenci v dopingu. Zaroven ale zminuji, Ze tyto vysledky jsou v rozporu se studii
Patterson et al. (2014), prévé podle které trenéfi zdjem o antidopingové vzdélani jen pfedstiraji
(Poppel & Bisch, 2019).

Aby bylo dosazeno zddouciho fyzického i psychického rozvoje sportovce, méli by se
trenéti ve své sportovni oblasti vzdélavat a byt pro sportovce, které vedou, také psychickou
oporou. Dale by se téZ méli starat o vlastni mentalni zdravi a umét oddélit sv(ij osobni Zivot od
své profese. V neposledni fadé by trenérské vzdélavani mélo zahrnovat povinou antidopingovou
prevenci, protoZe studie Engelberg et al. (2017) dokazala, Ze vétsina dotazovanych trenért velmi
malo, nebo viibec nemluvi o problematice dopingu se svymi sportovci v disledku nedostatecné

vzdélanosti.

2.5.3 Stanoveni cilii

Winters (2016) uvadi, Ze mnoho mladych basketbalistd ma velké sny. Sny o tom, jak
jednou budou hrat v NBA nebo se stanou profesionaly a budou hrat basketbal na vysoké trovni.
VétSina téchto hracud ale ¢asto nema nejmensi tuseni, jak tohoto cile dosahnout. Toto je dlivod
proc si sportovci musi ddvat realistické a chytré cile. Je naprosto v poradku mit velké sny, ale
dalezitéjsi je mit plan, jak téchto snl docilit. Ktomu je potfebné délat jednotlivé kroky a
stanovovat si dilci cile. Dil¢i basketbalové cile, ale i cile obecné, by mély byt konkrétni, méritelné,
relevantni a casové omezené (Winters, 2016).

Hrac si nemulZe pouze fict, Ze se chce stat lepsim hracem. Takovy cil neni dostatecné
konkrétni. Musi se ptat, jak presné se chce tim lepsim hracem stat, které dovednosti konkrétné
musi zlepsit, na které se zaméfrit a zdokonalit je. V praxi to mlzZe byt zaméreni se na driblink své
slabsi ruky, ¢i zlepseni své strelby trestnych hod(l. Dale by cile mély byt méfitelné. Hrac se mlze
rozhodnout byt lepsim stfelcem, proto si da za cil v nadchazejici sezéné zvysit svou Uspésnost
tfibodovych stfel na 40 %. V kratSim ¢asovém méritku bychom se mohli bavit o cili na dalsi zapas,
kdy si hrac da za cil pfispét tymu 20 body. Dalsim predpokladem pro stanoveni efektivnich cild

je jejich dosaZitelnost. Hraci by méli byt schopni dosahnout dil¢ich cilG v kratkodobém az
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sttednédobém horizontu. Spatnym pfikladem muze byt nad$eny mlady basketbalista ve druhé
tridé zakladni Skoly, ktery by chtél ptisti rok zvladnout se zavésit na kos. Takovy cil bohuzel neni
realny a dosazitelny. Cile by mély byt také relevantni pro sportovce samotné. Hrac by se mél
zamyslet, zda to je opravdu jeho cil nebo jsou zde néjaké postranni Umysly a tlaky z jeho okoli.
Aby tyto mensi kroky k naSemu snu skutecné smérovaly, musi byt hraci motivovani sami sebou
a védét, Ze tyto dil¢i cile doopravdy vedou k jejich snu. Bez ¢asového rozvrhu dosahovani cile se
zvySuje pravdépodobnost, Ze tento cil vypustime, nebo Ze ho budeme stale odkladat. Kdyz si
hra¢ nenastavi pocatecni a koncové datum cile, je velkad Sance, Ze cile moZna ani nedosahne
(Winters, 2016).

Stanoveni efektivnich cil(, které povedou za Uspéchem, neni snadna véc a vyZzaduje Cas a
usili. V dosahovani jednotlivych cilG také hraje roli trpélivost a vytrvalost. Kdyz ale hra¢ ma plan
a jde si postupné a vytrvale za svym snem, ma velkou Sanci na uspéch. Jak fekl Antoine de Saint-

Exupéry: ,,Cil bez planu je pouze pfani“ (Winters, 2016).

2.5.4 Vnitini rec (self-talk)

Vnitini fe¢ neboli self-talk je metoda mentalniho tréninku, diky které muizZe sportovec
dosahnout svého vytyceného cile. Jak uz bylo zminéno v predeslych kapitolach, vnitini fec
muzZeme rozdélit na pozitivni a negativni. V basketbalu, stejné jako v celém sportovnim prostredi
se chceme zaméfit na pozitivni formu, pfipadné nahradit negativni vnitini fe¢ tou pozitivni
(Mellinger, n.d.). Podle studie Theodorakis et al. (2001) spravné pouZitd vnitini fe¢ muze
pozitivné ovlivnit sportovni vykon. Pozitivni povzbuzovadni pomaha k namotivovani sportovce,
zatimco negativni vnitini fe¢ mZe vést k Uzkosti, pochybnosti o sobé samém a k nedostatku
soustredéni (Mellinger, n.d.).

Prikladem miZe byt basketbalista stfilejici trestné hody, ktery si fika: , Urcité znova minu,
nebo to bude airball. VSichni se na mé divaji, to bude zase ostuda.” Prvnim krokem je vlbec si
uvédomit, Ze se takovymi myslenkami obklopujeme a chtit toto nastaveni mysli zménit. Dllezité
je nepremyslet nad tim, jaké to bude, kdyzZ kos neproménim, nybrz jaké to bude, kdyzZ kos padne.
Basketbalista proto muizZe tuto negativni vnitini fe¢ védomé nahradit napfiklad timto: , Ty to
zvladnes. Vsichni budou jasat.” MUzZe se zdat, Ze je to nesmysl a Ze to nemUZe fungovat. Avsak
kdyZ si tuto techniku sportovec postupnym opakovanim osvoji, mize ocekavat pozitivni
vysledek. Nutné ale je, aby tomu sdm opravdu véfil, protoZe pravé spojeni mezi slovy a virou je

koneénym cilem této techniky a predpoklad, ktery vede k vy$sim vykontm (Quinn, 2020).
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Ve

Ke zlepseni vnitini feci lze vyuZit pravidla, kterd doporucuji Weinberg & Gould (2003).

Podle nich je vhodné zaméfit se na 6 bod(:

e pouzivani kratkych konkrétnich vét

e pouzivani prvni osoby v pfitomném case

e pouzivani kladnych vét

e pouzivani smysluplnych afirmaci

e pouzivani privétivé vnitfni feci k sobé samému

e Casté opakovani pozitivnich afirmaci

Podle rliznych autorl mGzeme vnitini fe€ rozdélit na instruktazni a motivacni vnitfni rec.

’

Instruktazni vnitfni fe¢ napomaha klepSimu vykonu spusténim poZadovanych akci
prostfednictvim soustfedéni na danou pohybovou ¢innost a jeji spravné provedeni (Theodorakis
et al., 2000). Jde o popsani provedeni pozadovaného ukolu krok za krokem. KdyZ se u¢ime néco
nového, instruktazni vnitfni fe¢ ndm muizZe pomoct zapamatovat si vSsechny nezbytné kroky
nového ukolu. Pfi stfelbé trestnych hodl by si basketbalista mohl Fict: , Srovnej si nohy, zamér

ru
I

se na cil, pravy uhel v lokti, protahni ruku v lokti a zaklop zapésti.“ (Human Performance

Resources, 2018).

Motivacni vnitfni Fe€ zlepSuje vykon tim, Ze zvySuje sebevédomi, inspiruje k vétSimu usili
a vydeji energie a vytvafi pozitivni naladu. V praxi se nej¢astéji jednd o velmi kratké povzbuzujici
véty napf. , To zvladnes!”, ,Vydrz!“ nebo ,Mas na to!“ (Theodorakis et al., 2000). Motivacni

vnitfni fe¢ posiluje viru ve své vlastni schopnosti poddvat vykon a snizuje nervozitu (Human

Performance Resources, 2018).

2.5.5 Imaginace

Imaginace je vlastné vytvareni nebo znovuvytvoreni zazitku v mysli. Tento proces zahrnuje
vyvolani ¢asti informaci, které jsou uchovany v paméti a nasledné je utvarena smysluplna
predstava. Imaginace je vlastné formou simulace. Je podobna skute¢nému smyslovému zazitku
(napf. vidéni, citéni, slyseni), ale cely zazitek se odehrava v mysli (SafaF & Hrebickova, 2014).

PFi této technice je duleZité zapojeni vsech smysla. Vytvareni obrazi by mélo zahrnovat
véechny smyslové vjemy, které se zapojuji a doprovazi danou aktivitu. Cim vic smysl si

sportovec vybavi, tim bude obraz Zivéjsi a readlné;jsi (Morris et al., 2005).
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Stejné tak jako je duileZité do imaginace zapojit co mozna nejvice smyslu, je také vhodné
se naudit si s predstavovanou situaci spojit rlizné emociondlni stavy a ndlady. Vybaveni si uz
prozitych emoci (uzkost, strach, zlost, radost Ci bolest) nebo rozpoloZeni (sebedlvéra a
koncentrace) diky imaginaci mGzZe pomoct v dalSich takovych budoucich situaci tyto stavy Iépe
kontrolovat (Safaf & Hrebickova, 2014).

Na h¥isti nemaji hraci témér zadny vliv na stav htisté ¢i stav kosd, Uroven dovednosti svych
souperl a dalSich faktord, které mGzou ovlivnit jejich herni vykon. Co ale mohou ovlivnit, je jejich
mentalni pfipravenost, a to i vcizim prostfedi, kde by se vjiném pripadé citili nejisté a
nekomfortné. Na takové situace se Ize pfipravit imaginaci. Cim lépe si hra¢ dokaze predstavit
Uspésny basketbalovy vykon, tim se zvysuje potencial k jeho dosazeni (Ultimate Hoops, n.d.).

Hraci basketbalu tedy mohou sami sebe vidét napriklad pfi trestném hodu. Mohou si Zivé
do detailu predstavit cely tento proces — koncentraci, kterd tomu predchazi, a pocity, které
pocituji po proménéném hodu. Tod et al. (2012) dale ve své knize uvadi, ze podle vyzkumu
spravné navozovani predstav mlze vést nejen k vyssi sebedlvére, ale i k lepsSimu zvladnuti

motorickych dovednosti a jejich uceni (Tod et al., 2012).

2.5.6 Dechova a relaxacni cviceni

tlak na vykon v zavodnim sportu je spojen také s finan¢ni strankou a medialni publicitou. Nase
spole€nost oceniuje a hodnoti vyhru a Uspéch ve vsech urovnich zavodniho sportu, trenéfi a
sportovci citi velky tlak na vysledky. Sportovci, ktefi se neumi dobfe vyrovndvat s tlakem
zdvodniho sportu, mohou poddvat v zavodé podprimérné vykony, miZe se u nich projevit
distres, nebo dokonce somatické priznaky stresu. Nepretrzity tlak mlze vyustit az v syndrom
vyhoreni nebo psychosomatické onemocnéni. Je dulezité, aby si kazdy sportovec nasel vlastni
zpUsob, jak se co nejlépe vyrovnat s tlakem zavodniho sportu (Hfebickova, 2013, 32).

Diky relaxacnim technikdm mimo jiné Ize regulovat i aktudlni psychicky stav. Psychicky
stav byva zaménovan s pojmem ndlada. Nalada je ale pouze jednou ze slozek aktudlniho
psychického stavu, a to sloZzkou emocni. Aktualni psychicky stav zahrnuje dale napfiklad
motivovanost a aktivaci (Stackeova, 2011).

Kontrola dechu je jednou ze somaticky zamérenych relaxacnich technik. Ve skutecnosti je
to jeden z nejjednodussich a nejefektivnéjsich zplisob(, kterym lze ovlivnit jak Gzkost, tak
svalové napéti. Pokud jsme klidni, sebevédomi a mame véci pod kontrolou, nas dech je klidny,
hluboky a rytmicky. Pokud jsme pod tlakem a v napéti, nd$ dech se zkracuje, je povrchni a

nepravidelny. Bohuzel mnoho sportovcld neumi spravné dychat. Pokud podavaji vykon pod
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tlakem, nedafi se jim dobfe koordinovat dychani a spravné provedeni pohybu (Hrebickova,
2013, 34).

Spravné dychdani je zasadni pti kazdé cCinnosti ve sportu a obdobné je tomu tak i
v basketbalu. Procvi¢ovani jednotlivych technik vSak tézko provozovat na hfisti, kdyZ je hra
v plném proudu. | pfi ni je dlleZité spravné dychat, ale zde se budeme zamérovat prevazné na
techniky, které Ize uplatnit pred vykonem k regulaci aktudlniho psychického stavu.

Centrovani, jedna z forem télesné relaxace, slouZi ke snizeni aktivace a vyuziva regulaci
dychani. Tato relaxa¢ni metoda je vhodna k vyuZiti pfed startem nebo v pribéhu sportovni
soutéze. Sportovec se soustiedi na hluboky, pomaly nadech, zaméfi pozornost na konkrétni
oblast svého téla (zpravidla bficho) a muze si v duchu opakovat néjaké uklidnujici sdéleni, napr.
»Uvolni se, uvolni se...” KdyZ se dostaneme do stavu Uzkosti, zacneme zpravidla rychleji dychat
a hlavou se nam honi negativni myslenky. Centrovani je zpUsob, jak témto projevim celit. Tato
kratka technika mazZe byt vyuZita béhem samotné sportovni soutéze. V praxi bylo centrovani
pouzito jako soucast balicku intervenci s basketbalistkami a bylo zaznamendno sniZeni kognitivni
a zejména somatické Uzkosti hracek (Tod et al., 2012).

Podle sportovni psycholozky Langelierové (2017) jsou zdakladni dychaci techniky
jednoduché a zvladne je témér kazdy. Vyzaduji vSak pravidelnou praxi a odhodlani je pravidelné
vyuzivat, aby byly efektivni a bylo dosazeno maximalniho uZitku. Dale také povaZzuje préci
s dechem a cviceni spojené s nim ve sportu za stejné dlilezité jako napfiklad Fadnou hydrataci Ci

dlkladné protahovani (Langelier, 2017).
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3

CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cile této bakalafské prace bylo na zakladé databazové reSerse a analyzy dat

vytvorit systematicky prehled poznatk( o psychické pripravé v basketbalu.

3.2 Vyzkumné otazky

1)
2)
3)
4)
5)

Jaké psychické faktory hraji roli v tréninku a soutéznim vykonu v basketbalu?

Jaké psychologické charakteristiky jsou dlleZité pro hrace basketbalu?

Jaké techniky mentalniho tréninku lze vyuZzit pro psychickou ptipravu v basketbalu?

Jaky efekt pfinasi mentalni trénink v basketbalové ptipravé?

Je zarazeni psychické pripravy dlleZité pro zvyseni efektivity sportovniho tréninku v

basketbalu?

29



4 METODIKA

K vyhledavani studii zabyvajici se psychickou pfipravou v basketbalu byl vyuzit
elektronicky zdroj informaci EBSCO, konktrétné databaze APA PsycArticles, APA Psycinfo a
SPORTDiscus with Full Text. Zminéné databdze byly zvoleny ztoho dlvodu, Ze poskytuji
prehledné studie ze sportovniho odvétvi s psychologickym zamérenim. V databazich jsem studie
vyhleddvala podle presné stanovenych klicovych slov a termin(, které odpovidaji resené

problematice (Tabulka 1.)

7 s

4.1 Kritéria vyhledavani

Pouzité databdze: APA PsycArticles, APA Psyclinfo, SPORTDiscus with Full Text via EBSCO

Casovy interval: 1/2000-1/2022

Klicova slova: basketball, streetball, terminy tykajici se psychické ptipravy a mentdlniho
tréninku ve sportu (viz Tabulka 1)

Kritéria inkluze: studie tykajici se psychické pfipravy a mentalniho tréninku
v basketbalu/streetbalu, studie tykajici se psychické stranky tréninku a vykonu
v basketbalu/streetbalu, studie tykajici se psychickych faktord ovliviiujici vykon
v basketbalu/streetbalu, studie tykajici se technik a postupt pro ovlivnéni psychiky hracd, studie

zahrnujici populaci zdravych sportovcl

Kritéria exkluze: studie nezabyvajici se psychickou pfipravou a mentalnim tréninkem
v basketbalu/streetbalu, studie nesouvisejici s psychickou slozkou tréninku a vykonu
v basketbalu, studie nezahrnujici basketbal nebo streetbal, studie zahrnujici sportovce

s handicapem ¢i s diagnostikovanymi mentdalnimi poruchami
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Tabulka 1

Strategie vyhleddvani ve vybranych databdzich (vysledky ke dni 16. 2. 2022)

Vyhledavani

S1 MM "IMAGERY (Psychology)"

S2 DE "MENTAL training"

S3 DE "MOTOR imagery (Cognition)"

S4 DE “Self-Talk”

S5 DE “Cognitive Restructuring”

S6 DE “Self-Instructional Training”

S7 DE “Visualization”

S8 DE “BREATHING exercises”

S9 DE “THERAPEUTIC use of breathing exercises”

$10 DE “Autogenic Training”

S11 DE “Autohypnosis”

S$12 DE “Biofeedback Training“

S$13 DE “Centering”

S$14 Tl ((mental OR relaxation OR mindfulness or biofeedback) W2

(training OR practice OR therapy)) OR AB ((mental OR

relaxation OR mindfulness or biofeedback) W2 (training OR

practice OR therapy))

S15 Tl ((psychological OR mental OR cognitive) W2 (training OR

restructuring)) OR AB ((psychological OR mental OR cognitive)

W2 (training OR restructuring))

$16 Tl ((concentration OR attention OR attentional) W3 (skills)) OR
AB ((concentration OR attention OR attentional) W3 (skills))

S17 Tl ((positive) W3 (self-talk OR thinking OR speech)) OR AB

((positive) W3 (self-talk OR thinking OR speech))

S18 Tl ((internal OR inner) W3 (dialogue OR speech)) OR AB

((internal OR inner) W3 (dialogue OR speech))

$19 Tl ("negative thought stopping") OR AB ("negative thought

stopping")

$20 TI ((simulated) W3 (training OR modelling)) OR AB ((simulated)

W3 (training OR modelling))
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$21 Tl ((attention OR attentional OR concentration) W3 (focus OR
focusing)) OR AB ((attention OR attentional OR concentration)

W3 (focus OR focusing))

S22 Tl (refocusing OR "goal setting" OR "goal-setting") OR AB
(refocusing OR "goal setting" OR "goal-setting")

$23 Tl ("confidence building" OR self-confidence OR "neuro linguistic
programming") OR AB ("confidence building" OR self-confidence

OR "neuro linguistic programming")

S$24 Tl ((distraction OR stress) W2 (management OR control)) OR AB
((distraction OR stress) W2 (management OR control))

S$25 Tl ((arousal OR anxiety) W3 (management OR reduction OR
"self-regulation")) OR AB ((arousal OR anxiety) W3

(management OR reduction OR "self-regulation"))

$26 Tl ((performance OR mental) W3 (plan OR planning) OR AB
((performance OR mental) W3 (plan OR planning)

S$27 Tl ("diaphragmatic breathing") OR AB ("diaphragmatic
breathing")

$28 S1 ORS2 OR S3 OR S4 OR S5 OR S6 OR S7 OR S8 OR S9 OR S10 OR S11 OR S12
OR S13 OR S14 OR S15 OR S16 OR S17 OR S18 OR S19 OR S20 OR S21 OR S22 OR S23
OR S24 OR S25 OR S26 OR S27

$29 basketball OR streetball

$30 S28 AND S29

4.2 Proces vybéru studii

Mezi vyhledanymi studiemi se nachazely jak studie vyhovujici kritériim, tak i studie, které
nebyly relevantni dle stanovenych kritérii vybéru. Postup pfi vybér studii proto zahrnoval nékolik
krokt (Obrazek 1). V prvnim kroku byl zhodnocen nazev a abstrakt studii a nezavisle na sobé byly
s vedouci préace tyto studie rozfazeny na studie relevantni a nerelevantni (screening reviewer 1,
reviewer 2 —viz pfilohy). Pfi neshodé hodnotitel( byl znovu procten abstrakt a metodou diskuze
bylo rozhodnuto, zda danou studii zaradit ¢i nezafadit. Po vyrazeni nerelevantnich studii

nadchazel druhy krok, ve kterém byla provedena analyza fulltextl. Tato analyza zahrnovala
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precteni celého textu studie a opétovné zhodnoceni, zda je studie pro tuto bakalarskou praci

relevantni.

Obrazek 1. Flow diagram — postup pti vybéru studii

Pocet zaznamd identifikovanych v

databazi
(n=133)
Y
Analyza nazvd a abstraktd Vylougeno
[n = 133} > {n — 84)
Y
Analyza plnotextd .
(n = 49) > Vylouéeno
(n=27)

Pocet studii zahrnutych do syntézy
(n=22)

4.3 Zpracovani dat

Po analyze fulltextl bylo vybrano 22 studii, které jsem nasledovné sepsala do prehledné
vysledkové tabulky v MS Excel. Do tabulky byly zafazeny nasledujici udaje: rok vydani studie,
pocet Ucastnik(ll, pohlavi ucastnik(, narodnost, vykonnostni Uroven, metodologie, psychologické

techniky ¢i faktory a vysledky studie.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

Z pocatecnich 133 studii vyhledanych v databazi bylo do bakalafské prace zahrnuto
konecnych 22 studii. Vybrané studie uvedené v Tabulkach 2 az 4 zahrnovaly obé pohlavi, astéji
se véak jednalo o muZe. Sportovci, ktefi se Gcastnili vybranych studii, byli z Turecka, irdnu,
Spojeného Krélovstvi nebo z Recka. Studie se zamétovaly na psychickou pFipravu a mentalni
trénink v basketbalovém prostredi, ¢i zkoumaly riizné faktory, které by mohly ovlivnit psychiku,
a tedy i sportovni vykon hracu.

Vysledky jednotlivych studii poukazuji na to, Ze psychika hracl je podstatny faktor, ktery
mimo jiné muZe do jisté miry urcovat, zda bude sportovec Uspésny ¢i ne. Do studii byli zafazeni
hraci basketbalu rlznych vykonnostnich Grovni. Proto si dovoluji tvrdit, Ze vhodna psychicka
pfiprava by méla byt systematicky zafazovdna po celou sportovni kariéru, analogicky k véku a
zkusenostem hracu. Z vysledkd studii je zfejmé, Ze psychicka priprava ma potencial pozitivné
ovlivnit tréninkovy proces nejen vrcholovych sportovcd, na které jsou kladené velké naroky, ale
také zacinajicich basketbalist(, ktefi se u¢i novym dovednostem.

Vysledky studii jsou také vsouladu stvrzenim, Ze duleZitymi psychologickymi
dovednostmi pro hrace basketbalu jsou dobfe zvladnuta imaginace, vhodné zvolena pozitivni
vnitfni re¢, koncentrace, motivace a seberegulace, coz uvadi ve své publikaci Blumenstein a
Orbach (2012). Ve studii ¢. 4 se ukazala imaginace jako vhodny nastroj v obdobi detréninku
v dobé pandemie covid-19 kudrZeni a zvySeni kapacity fyzického vykonu profesiondlnich
sportovcll (Dello lacono et al., 2021). U aplikovani vnitni feci je klicové, jakou formu sportovec
zvoli. Jak se ukazalo ve studii ¢. 10 u strelby trestnych hodl je vhodnéjsi zvolit instrukéni vnitfni
fe¢, zatimco v situaci, kdy se sportovec potfebuje nabudit, je vhodnéjsi motivacni vnitfni fec
(Abdoli et al., 2018).

Mezi nejcastéji vyuZivané techniky mentalniho tréninku patfi imaginace, vnitfni tec,
stanoveni cilll a predvykonové rutinni postupy. Vétsina intervencnich programd s témito
technikami méla pozitivni Gcinky napfiklad na snizeni uzkosti pfi vykonu, lepsi koncentraci, ale i
pomohla pfi uceni basketbalovych motorickych dovednosti. V jedné studii vSak zvolena
intervence nepfinesla pozitivni vysledek. Ve studii ¢. 2 byl zvoleny intervencéni program pro
stanoveni tymovych cild a k posouzeni efektu slouZily dotazniky (Group Environment
Questionnaire, Perceived Motivational Climate Questionnaire). Po tomto celosezénnim
tymovém programu vsak témér polovina hracli z tymu v dotaznicich uvedla, Ze se po intervenci
soudrznost tymu nezlepsila, ba naopak zhorsila. Hraci to oddvodriovali tim, Ze nepocitovali
zdjem o program ze strany trenérl. Dale také uvadéli, Ze nadseni a zapaleni do programu i ze

strany tymu ¢asem vyprchalo. Z toho vyplyva, Ze nejen angazovanost ze strany tymu by méla byt
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vysoka, ale také by se na intervenci méli aktivné podilet trenéfi a nebyt k programu Ihostejni. Pfi
programech zamérenych na psychickou pfipravu je také klicové, jak si dany mentalni kouc
vzdjemné porozumi s tymem jako celkem, s jednotlivymi hradi, ale také s trenéry.

Jako ¢asté hodnoceni, jaky méla dana intervence ucinek, volili autofi stfelbu trestnych
hodu. Volili tak pravdépodobné proto, Ze se jedna o snadné posouzeni pokroku ve streleckém
vykonu, situace je jednoduseji kontrolovatelnd, neZ jiné herni situace a neovliviiuje ji vice
ostatnich faktord, jako napfiklad akce soupere, komunikace mezi hraci atd. Dalsim divodem
mUze byt skuteénost, Ze v basketbalu jsou pravé trestné hody typickym prikladem, kdy hraje

psychika hrace kli¢ovou roli.
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Tabulka 2

Vysledky vybéru studii z elektronickych databdzi (1/3)

pocet vykonnostni psychologické
studie rok ucastnikd pohlavi narodnost  droven metodologie techniky/faktory vysledek studie
koncentracni a
tréninkovy program imaginacni cviceni
imaginacnich a zlep3uji vizudIni
18 muzl; koncentraénich imaginace, zaméreni (visual
1. 2021 29 117en  Turecko  vrcholova cviceni koncentrace focus)
tymovy program
stanovovani cilu;
dotazniky (Group
Enviroment
Questionnaire,
Perceived
Motivational Climate tymové soudrznost tymu se
2. 2020 75 muzi Turecko  vrcholova Questionnaire) stanoveni cili  po intervenci zhorsila
ocekavani dobrého
dotaznik (Competitive pozitivni mysleni vykonu je
State Anxiety a predstava vyznamnym
Inventory Inventory- uspésného predpokladem ke
3. 2021 58 Zeny Srbsko  vykonnostni 2) vykonu snizeni Uzkosti
rezistencni trénink;
trénink imaginace; zvySeni maximalni
dotaznik (Kinesthetic sily a vykonu hract
and Visual Imagery po 6 tydnech
4. 2021 30 muZzi UK vrcholova Questionnaire) imaginace tréninku imaginace
neurofeedback mlze
intervencni program vést ke zvyseni
rekreacni; pro biofeedback a biofeedback,  pozornostia zkraceni
5. 2021 45 muZzi fran novacci neurofeedback neurofeedback reakéni doby
dotazniky (Goal zvyseni Urovné
setting questionnaire, emocni inteligence;
Emotional intelligence zlepSeni vykonnosti v
6. 2016 16 muzi UK vykonnostni questionnaire) stanoveni cilli basketbalu
predvykonnova
rutina méla pozitivni
ucinky pfi uceni
basketbalovych
rekreacni; tréninkovy program predvykonové motorickych
7. 2020 45 muZzi fran novacci trestnych hodd rutiny dovednosti
zvySeni Urovné
dotaznik (Goal setting motivace a Urovné
8. 2013 13 muzi UK vykonnostni questionnaire) stanoveni cill vykonu
snizeni celkové
urovné stresu,
zlepseni
intervence zamérena basketbalovych
9. 2017 13 Zeny USA vrcholova na mindfulness mindfulness dovednosti
vyssi presnost strelby
diky snizené
variabilité pohybu pfi
vyukovy program motivacni a instruktazni vnitini
vnitini feci; hodnoceni instrukéni vnitini
10. 2018 20 muzi fran vrcholova

trestnych hodud
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Tabulka 2

Vysledky vybéru studii z elektronickych databdzi (2/3)

pocet vykonnostni
studie rok Ucastniki pohlavi narodnost uroven
11. 2017 20 muzi  Némecko vrcholova
28 muzu;
12. 2018 56 28 en Recko  vykonnostni
13. 2008 86 Zeny Kanada  vykonnostni
14. 2012 11 Zeny Slovinsko  vrcholova
34 muzi;
15. 2018 60 26 zen  Australie rekreacni
16 muzd;
16. 2011 30 14 Zen Indie rdzna
22 muzl;
17. 2001 38 16 Zen USA rekreacni
18. 2007 14 muzi Izrael vrcholovd
26 muzd;
19. 2020 49 23 7en Tchaj-wan vykonnostni
9 muzl; 7
20. 2004 16 Zen USA vykonnostni

metodologie
nacvikovy program ke
zlepSeni seberegulace;
dotaznik
(Questionnaire for the
measurement of
volitional components
in sport)

nacvikovy program
vnitini feci; hodnoceni
trestného hodu
intervencni program
pro budovéani tymové
soudrznosti; dotaznik
(Group Environment
Questionnaire)

program mentdlini
pfipravy; dotazniky
(Competitive State
Anxiety Inventory-2,
Sport Anxiety Scale,
TP Attention Test)

intervencni program

imaginacnich cviceni;

hodnoceni trestnych
hodl

tréninkovy program
biofeedbacku

hodnoceni trestnych
hodu

zarazeni mentdiniho
tréninku do roc¢niho
tréninkového cyklu
tréninkovy program
imaginacnich cviceni
PETLEP; dotaznik
Movement Imagery
Questionnaire-
Revised
hodnoceni trestnych
hodu
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psychologické
techniky/faktory

vnitini fec (self-
talk),
seberegulace,
rutinni postupy

vnirni fec (self-
talk)

stanoveni
tymovych cill
relaxacni
techniky, selftalk,
hypnotické
sugesce,
koncentracni
techniky,
vizualizace

rutinni,
progresivni a
retrospektivni
imaginace

biofeedback

stanoveni cill
komplexni

psychologicka
priprava

(stanovovani cil,

vizualizace,
koncentracni
techniky,
relaxacni
techniky, rutinni
postupy atd.)

imaginace
predvykonové
rutinni postupy

vysledek studie

lepsi vyporadani se s
negativnimi
myslenkami, zlepSeni
sebemotivace
zlepseni potlaceni
rozptylujicich
faktord, zlepseni
koncentrace

vnimani soudrZnosti v
tymu se po intervenci
zlepsilo

zlepSeni schopnosti
koncentrace a snizeni
predsoutézni Gzkosti
zlepseni vykonu pfi
stielbé trestnych
hodu (retrospektivni
imaginace
nejucinéjsi)
zlepSeni zvladani
stresu a zlepseni
kontroly nad
psychofyziologickymi
procesy

zlep3eni stieleckého
vykonu

zlepSeni vykonu
jednotlivct ale i
celého tymu,

nejuspésné;jsi sezéna
tymu

zlepseni stieleckého
vykonu
vyssi Uspésnost
trestnych hodd



Tabulka 2

Vysledky vybéru studii z elektronickych databdzi (3/3)

pocet
studie rok GcastnikG pohlavi narodnost
21. 2002 62 muzi Recko
22. 2001 60 muzi Recko

Referencni seznam k Tabulce 2:

vykonnostni
uroven metodologie
nacvikovy program
novadci vnitni feci
hodnoceni
rekreacni stieleckého vykonu

psychologické

techniky/faktory vysledek studie

instrukcni vnitini Fec
jako ucinny nastroj
pro ziskavani
dovednosti a zlepseni
vykonu u dovednosti

s nizkou sloZitosti.
vhodné zvolena

vnitfni fec zlepsila
strelecky vykon

vnitfni fec (self-
talk)

vnitrni fec (selft-
talk)

1. Uludag, S., Dorak, F., Vurgun, N., Yiizbasioglu, Y., & Ates, E. (2021). Effects of 10 weeks of
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basketball
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6 ZAVERY

Hlavnim cile této bakalafské prace bylo na zdkladé databazové reSerSe a analyzy dat
vytvorit systematicky prehled poznatkl o psychické pfipravé v basketbalu. Diky tomu bylo
mozné posoudit jednotlivé techniky mentalniho tréninku, které by mohly pfispét ke zvySeni
sportovniho vykonu basketbalistl a zhodnotit, které techniky jsou nejucinnéjsi, poptripadé
nejvice vyuzivané.

Do prace byly zafazeny vybrané studie z databdzi APA PsycArticles, APA Psycinfo a
SPORTDiscus with Full Text. Z vysledk( téchto studii je patrné, Ze psychicka pripravenost je
jednim z dalezZitych faktort pozitivné ovliviujici vykon v basketbalu a je tudiZ prinosné zaradit
systematickou psychickou pfipravu do tréninku hrach basketbalu. Po syntéze jednotlivych studii

se konkrétné doslo k témto zavérim:

e Mezi nejcastéji vyuzivané techniky mentalniho tréninku v basketbalu patfila
imaginace, vnitini fe¢, stanoveni cili a predvykonové rutinni postupy.

e Veétsina intervenénich programl stémito technikami méla pozitivni Ucinky
napfiklad na sniZeni Uzkosti pfi vykonu, zlepSeni koncentrace, ale pomohla také
pfi uéeni basketbalovych motorickych dovednosti.

e Pro posouzeni ucinku zvolenych intervenci byla ¢asto zvolena strelba trestnych
hod(, pravdépodobné z divodu snadné kontrolovatelnosti studie.

e Psychicka pfiprava nepfinesla vidy pozitivni Gcinky (studie ¢. 2). Zde se ukazalo,
jak zasadni je role trenéra. Pfi zafazeni programu zaméreného na psychickou
pfipravu jsou tedy pro ocekavany pozitivni u¢inek podstatné i osobnostni faktory.
Jedna se o to, zda si napfiklad mentalni kouc¢ porozumi s tymem ¢i s trenérem,
nebo v jaké mife je trenér naklonény k zarazeni daného programu do klasického
tréninku.

e Imaginace je vhodny ndstroj v obdobi detréninku k udrzeni &i zvySeni kapacity

fyzického vykonu profesionalnich sportovcu.

Na psychickou pfipravu sportovcl je v posledni dobé kladen vétsi dliraz, nez tomu bylo
drive. Pfesto se zd3, Ze psychicka priprava neni povaZovana za béZnou soucast tréninkového
procesu na vsech soutéznich urovnich a ve vsech kategoriich v basketbalu. Ve vrcholovém sportu
jiz byva psychicka pfiprava zarazovana, avsak bylo by také vhodné pracovat na postupném
zaclenéni technik mentalniho tréninku i do tréninkového procesu hraca nizsich vykonnostnich

Urovni.
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7 SOUHRN

Tato bakalafskd prace poukazuje na dlleZitost psychické pfipravy sportovci
v basketbalovém prostiedi. Na zakladé databazové resSerSe a analyzy dat byl vytvoren
systematicky prehled poznatkd, ktery pojednava o zvolené problematice. V prehledu poznatk
jsou objasnény zakladni pojmy, které Uzce souvisi s feSenym tématem. V teoretické Casti prace
jsou vysvétleny obecné charakteristiky basketbalu, psychologii sportu a sportovniho tréninku.
Dale byly popisovany vhodné postupy a moznosti mentdlniho tréninku, které psychicka pfiprava
v basketbalu sportovclim nabizi.

Poté byly v databazich APA PsycArticles, APA Psycinfo a SPORTDiscus with Full Text
vyhleddvany studie, které by mohly pfispét svymi zjisténimi k prohloubeni znalosti o daném
tématu. Nakonec bylo vybrano 22 studii vyhovujici zvolenym kritériim. Studie se zabyvaly
postupy psychické pfipravy a technikami mentalniho tréninku, ¢i faktory ovliviujicimi vykon
basketbalistd. Do studii byli zahrnuti sportovci obou pohlavi, muZzi i Zeny, srGznymi
basketbalovymi zkuSenostmi. Mezi nejcastéji vyuzivané techniky mentalniho tréninku patii
pozitivni vnitfni fe¢, imaginace, stanoveni cild ¢i predvykonové rutinni postupy.

Ve vétsiné studii byly pouzité intervence ucinné a predpoklady pro Uspésnéjsi vykon se
skutecné zvysily. Jedna studie vSak vykazovala negativni vysledky a tim poukazala na duleZitost
osobnostnich faktor(, role trenéra a postojli vSech zucastnénych k danému programu.
Z vysledka studii je tedy zfejmé, Ze psychicka priprava ma potencial pozitivné ovlivnit tréninkovy
proces a soutézni vykon v basketbalu. Velmi dilezity je vhodné zvoleny pfistup ke sportovciim
ze strany mentalniho kouce a trenéra, spravna komunikace, motivace na obou stranach a dalsi

psychosocidlni faktory.
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8 SUMMARY

This bachelor’s thesis clarified the importance of psychological preparation in basketball.
There was created a systematic summary of knowledge based on database research and data
analysis from primary sources. In the summary of knowledge, there were clarified basic concepts
that are closely related to the topic. In the theoretical part of this thesis, there were explained
general characteristics of basketball, sport psychology and sports training. There were also
described suitable procedures and possibilities of mental training that psychological prepare
offers to athletes.

Then, in APA PsycAtrticles, APA Psyclinfo a SPORTDiscus with Full Text there were searched
studies that could contribute by their results to our questions. In the end there were chosen 22
studies that meet the requirements. The studies focused on methods of psychological
preparation and techniques mental training or factors affecting the performance of basketball
players. Into the studies there were included both sexes athletes, men and women, with various
basketball experiences. The most frequently mentioned techniques include self-talk,
imagination, goal setting and pre-performance routine.

In overwhelming majority of studies, the used interventions were effective and the
assumptions for more successful performance actually increased. However, one of the studies
ended with negative results and that pointed to the importance of personal factors, role of coach
and attitudes of all participants to a chosen programme. From the results of studies, it can be
concluded that psychological preparation has a potential to positively affect a training process
and competitive performance in basketball. but it also depends on the attitude of all
participants. There are very important factors, such as suitable chosen attitude to athletes from
the mental coach’s side and coach’s side, good communication, motivation on the both sides

and other psychosocial factors.
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