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,Golf je hra, ktera se neda vyhrat, ale jenom hrat..."

,UCit se vyZaduje mnoho diveéry — ne v ucitele, ale v sebe sama.”

Maharaji



1 UvOD

Téma predkladané bakalarské prace je Filozofie a psychologie golfu.
Zadmeérné jsem si vybral oblast, ktera neni podrobné popisovana v béznych
golfovych u€ebnicich a nabizi prostor k zamySleni. VétSina zacinajicich golfistt
ma pocit, Ze pfi znalosti pravidel a precizné provedeném Svihu dle u¢ebnice XY
musi nutné zahrat perfektni odpal az do jamkovisté. Opak je pravdou. Jakakoli
krkolomnost a strnulost se projevi na samotné hfe. Sam jiz nékolik let hraji
amatérsky golf a musim pfiznat, Ze psychicka pohoda je nékdy mnohem vice nez
hodiny a hodiny trénovani perfektniho Svihu. V moji praci jsem se rozhodl zaméfit
na psychické vlivy, které ovliviuji vykon golfisty. Pokusim se navrhnout feSeni,
jak zvysit koncentraci pfi hfe a odolavat vnéjSim a vnitfnim rusivym vlivim. Na
zaCatku moji prace shrnu zakladni principy a pravidla golfu, v dalSich kapitolach

se budu podrobné vénovat samotné psychologii golfu.



2 CIL PRACE

Cilem této prace je osvétlit filozofii golfu jako hry a na zakladé reSerSe
dostupnych databazovych a literarnich zdroji nastinit moznosti psychologické

pripravy hracu.
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3 METODIKA PRACE

Pro psani bakalafské prace jsem nejprve shromazdil a analyzoval
literaturu a databazové zdroje, které se tykaji daného tématu. Vyhledal jsem
Casopisy, odborné ¢&lanky, knihy tykajici se psychologie sportu, kou€ovani a
relaxacnich technik.

Studie a knihy byly vyhledavany na zakladé nasledujicich pojmu a
slovnich spojeni: psychologie sportu, golf, filozofie golfu, relaxaéni techniky ve
sportu, metody ke zvySeni soustfedéni, psychické stavy, psychika sportovce,
ovliviiovani vykonu v golfu, osobnost hrace, regulace jednotlivych psychickych
stavu a emoci.

Samotné vyhledavani probihalo v knihovnéch, vlastnich publikacich a
internetovych portalech zabyvajicich se danou tematikou. Napf.: Knihovha mésta
Olomouce, Védecka knihovna Olomouc, Knihovna Fakulty télesné kultury,
informacni databaze SPORTDiscus, Psychinfo, PsychArticles, EBSCO a Google
scholar.

Vybrané vzorky z vySe uvedenych zdroji splhovaly nasledujici kritéria:
odborneé ¢lanky v ¢estiné, angli¢ting, recenzovana periodika a publikace s rokem
vydani 2000 a novéjSi. Z provedeného vyzkumu vzeslo nékolik knih a ¢lanka,
které tvorily zkladni soubor pfehledové studie.

Dale jsem cerpal z vlastnich poznatki a zkuSenosti, které mam jako

amateérsky hrac golfu. Zde jsem vyuZzil pfedevSim metodu dedukce a indukce.
Indukce — jde o teoreticky pfistup, kdy z konkrétnich predpokladd
vyvozujeme obecné zavéry. Mlze jit o konstrukci hypotézy z danych fakta — tedy

z empiricky zjisténych fakt( dospivame k obecnym zavérim.

Dedukce — opak indukce, vyvozujeme nova tvrzeni pfi dodrzovani pravidel

logiky. Usuzovani z obecnych véci ke zvlastnim a konkrétnim.
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4  PREHLED OBECNYCH POZNATK U

4.1 Charakteristika golfu

,Golf provéfi vasi moralku a obnazi vas do morku kosti. B€hem jediné hry
prokouknete, co je vas partner zaC. Ale taky poznate, co jste za¢ vy. Golf vam
nastavi zrcadlo. Kdo golf nehraje, téZko to pochopi. Nemusite tomu véfit, ale je

to tak. Golf je pokusitel, radce, tyran, kamarad, druhé ja i celozivotni laska."

Daniela Gaudlova, golfova novinarka a spisovatelka

Golf je jednou z her, pfi které se holemi odpaluje maly mi¢ek do nékolika
riznych, po sobé jdoucich jamek, pfes pfirodni a umélé prekazky. Mi¢ek se musi
dostat do cilového mista pomoci co nejmensiho poctu odpall. Vzdalenost mezi
dvéma misty mlze byt rizné dlouha a hraje se na rtizné uzplsobeném terénu
za rlznych povétrnostnich podminek (Player, 2001). Golf je jedinym sportem,
kde je tak velky rozdil mezi velikosti hraciho pole a cilem. U tohoto sportu neni
potfeba mit vyjime&nou fyzickou kondici, muzete hrat s celou rodinou. Golf je hra,
kterou si fidime sami. Nejsou zde zadni soupefi, nikdo nefidi naSe vykony, v golfu
hrajeme sami se sebou nebo tedy pfesnéji - hrajeme proti samotnému hfisti.
VSechny nelspéchy zavisi pouze na nas, muZzeme se spoléhat pouze sami na
sebe nebo jen sami sebe zneklidhovat. | proto je tato hra tak velice zajimava a
oblibena (Tashik, 2014).

Golf se za zaCatku mlze zdat velice obtiznym. Uz pfi prvnich odpalech,
kdy se ndm obc&as podafi mi¢ek dostat do vzduchu, si za¢indme uvédomovat, co
vSechno se pfi hfe da pokazit. Kazdy jisté zazil zacate€nické frustrace, kdy stoji
na odpalisti, snazi se soustiedit, trefit ten svij micek a kolem je mnozstvi velmi
zkuSenych hracd, ktefi ve svém dokonalém obleceni odpaluji perfektni rany
jednu za druhou a vy ne a ne se trefit alespon jednou. | toto pfekonani prvnich
nezdar( a frustraci patfi neodmyslitelné ke golfu. Zazivame velmi ¢asto chvile

absolutnino nadSeni, které stfidaji okamziky naprostého nezdaru. Pfes to
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vSechno (a mozna i diky tomu) se golf velmi brzo stava vysoce navykovym

sportem.

4.1.1 Golf jako styl zZivota

Pokud zac¢nete hrat golf pravidelngji, uvédomite si, jak velkou vyzvou pro
vas je. PFi hie jste udrZzovani v neustalém napéti a nechcete prestat, pokud odpal
nepokofite. Pfirovnejme golf k détem. Oba maji neuvéfitelnou schopnost pfimét
vas, abyste si je zamilovali. Stejné tak vas oba dokaZzi vyprovokovat
k nepfiCetnosti. Diky nim vyvstanou na povrch vaSe slabiny, nedostatky a vady
charakteru. A nezéleZi ani na tom, jak hluboko uvniti vas jsou ukryté. Golf je velmi
dobrym pomocnikem pfi pfekonavani naSich nedostatk(. Snadno se ale stane,
Ze se se sebou samymi neumime ,poprat* a vSechna naSe negativa jsou
zduraznéna (Alliss, 2006). Je jenom malo her, ve kterych se hra¢ postavi tvari
v tvarF sobé a ,své hlavé*”.

Kromé psychologickych aspektd golfu, se kterymi se vSichni musime pfi
golfu potkat, je velmi dobrym pomocnikem i pfi riznych rekonvalescencich
fyzickych. Craig (2004) poukazuje na to, Ze pohyb na hfisti pomaha i jako
rehabilitace nejriznéjSich zranéni, napf. pfi nemocech patefe a kloubu. Golf
pomaha i po onkologickych a srde¢nich nemocech, kdy se hra¢ odreaguje, posili,
restartuje svuj zivot. Pfi tomto sporu neni nikdo predem diskvalifikovan a kazdy
hraje dle svych moZnosti. Casto se stava, Ze se golfu vénuji pary nebo dokonce
rodiny. Golf se pak stava spoleCnym hobby a aktivnim travenim volniho ¢asu
v pfirodé. Golfové hfisté je také velmi dalezitym mistem pro pracovni schizky.
Nékdy je mnohem lepSi sejit se pfi spole¢né hie nez v kanceléfi. Je to idealni

misto na potkavani a domlouvani se s obchodnimi partnery.

13



4.2 Historie golfu

AC si vétSinou Skotové narokuji vznik golfu pravé na jejich tzemi, pocatky
golfu miZzeme hledat uz ve starovékém Rimé, kde se stafi Rimané trefovali
ohnutou holi do kozenych mi¢ku plnych pefi. Tato hra nesla ndzev pagancia a
néktefi historikové ji pokladaji za zaklad golfu. Mi¢ek v této hie byl ale mnohem
vétSi nez jsme dnes zvykli, asi 12 cm v prdméru. DalSi moznou destinaci byla
Anglie ve 14. stoleti. Hra se méla jmenovat cambuca. Dle starych povésti mél byt
tehdy golf zakazan a muzim bylo pfikdzano vice se vénovat ve volném ¢ase
lukostrelbé. Treti narok na prvenstvi golfu patfi jizni Francii. Zde se jiZ zacina hrat
hra podobna dnesni — projiti hfisté s mickem k oznaenému body s co nejméné
udery. Ctvrté mozné prvenstvi si drzi Holandsko s jejich hrou spell metten kolve
(,hra hrana drevénou holi“) (White, 2014).

Hra méla mit své pocatky uz ve 13. stoleti. Hlavnim rozdilem oproti hre,
kterou zname dnes, byl fakt, Ze kolve nebyl hran na jamku, ale jen k ur&itému cili.
At uz je tedy naprosté prvenstvi pfisuzovano komukoli, je pravdou, Ze golf
existuje jiz vice nez 500 let a pravé Skotové se zaslouZili o podobu hry, jakou
zname dnes. NejstarSim klubem na svété je Gentleman Golfers z Leithu dnes

znamy jako Honourable Company of Edinburgh Golfers (Obrazek 2).

14



i@?ﬁ@.ﬁfﬁ@ff!{ﬁe course in 1744 shoy
E of 1984.

Obrazek 2. Plan hfisté Leith Links z roku 1744 (Neil Laird, 2014)

Ve Skotsku je dalSim velmi znamym klubem Society of St. Andrews
Golfers, ktera vznikla o deset let pozdéji. Zatimco ve Skotsku bylo zvykem, ze
golf hral témér kazdy, v Anglii byl tento sport bran spiSe jako zalezitost muzu.
Golf byl spojovan s exkluzivitou, snobstvim a elitafstvim, coz bohuzel v mnoha
mistech pretrvava dodnes (Lawrenson, 2002).

b ale BND Gall Lk, The Rl idire, bt

Obrazek 3. Westward Ho! (Gosset, 2014)

V roce 1864 vznikl pak nejstarsi klub v Anglii — Westward Ho! V Devonu
(Obrazek 3). Timto krokem zacala v Britanii obrovska golfova revoluce. S
pfichodem Zzeleznice, které byly postaveny v t&sné blizkosti hfist, se tento sport

v

stal mnohem dostupné&jSim a velmi oblibenym. Na pfelomu 19. stoleti se golf

zacal Sifit i za hranice. Mezi prvnimi ho hrali na vychodnim pobfezi Spojenych
statd, Indii, Australii, Jizni Africe. V Evropé je pak nejstar§im hfistém, mimo
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Gzemi Velké Britanie, Pau v jihozapadni Francii, které bylo zaloZzeno v roce 1856
(Meadows, 2007). Golf se od té doby rozSifoval do vSech kontinentl a statl a
propadalo mu stale vice hracl. Otazkou zustava, pro¢ doslo k rapidnimu rozvoiji
golfu v poslednich dvaceti letech. Davodem je jisté kvalita hry a nové technologie,
ale v neposledni fadé i popularita Spi¢kovych profesionall a samoziejmé také
vidina profesiondlni kariéry a s tim spojena moznost pohadkovych pfijmd. Na
scénu timto pfislo nékolik mladych, charizmatickych a hezky vypadajicich
golfistt. Nikdy pred tim televize nevysilala tolik golfovych utkani, noviny nebyly
plné fotek hracd a ¢asopisy nikdy dfive o golfistech nepsali jako dnes. Golf zacal
udavat médni trendy a stal se stylem Zivota. Arnold Palmer, Ameri¢an nar. 1929,
se stal obrovskou povale¢nou medialni hvézdou, kterou pozdéji vystfidal Jack
Nicklaus (nar. 1940). Nicklaus se stal ikonou golfu, kdyZz v letech 1962 — 1986
vyhral celkem 18 major turnaju. Tento rekord je doposud nepfekonany. Dlouhou
dobu byl nejvétSi golfovou hvézdou napfiklad Tiger Woods. Dokazal se
z oby¢€ejného kluka z nebohaté rodiny dostat na absolutni vrchol golfu a stat se
nejbohatSim sportovcem svéta. VSe diky obrovskému talentu a maximalni pili. Je
zosobnénim hracské geniality, bofi¢em mytl o barvé pleti hra¢a golfu a inspiraci
pro golfisty po celém svété. Je zatim jedinym hra€em, ktery mohl pfekonat rekord
Nicklause, ale nejspiSe diky jeho osobnim Zivotnim zvratim se tak nakonec
nestalo a nejspiSe uz nikdy nestane. Zde je opét vidét, jak obrovsky vliv na hru

ma hracova psychicka pohoda (Newell, 2005).

4.3 Struéna pravidla

Golf je zpravidla vazan na pobyt v krdsném a upraveném prirodnim
prostfedi, proto také pfedstavuje protivAhu sou¢asného Zivotniho stylu, ktery je
¢im dal vice hekticky. Tento sport nevyZaduje extrémni jednorazové vypéti a diky
tomu, Ze nenamaha extrémné netrénovany organismus, je vhodny i pro hrace
vyssiho véku (ARTIS, 2014). Golf je zpravidla venkovni sport pro malou skupinku
hracu, pfipadné si golf muze zahrat i jednotlivec jen jako urcitou relaxaci nebo

v ramci osobniho tréningu.
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PFi hrani pouzivame v prvé fadé golfovy mi¢ek. Golfova pravidla dle (R&A
Rules Limited a United States Golf Association, 2008) na zakladé Pravidla 5.1

s odkazem na Dodatek Ill. mi¢ definuji ve stru€nosti nasledovné:

Vaha mice nesmi byt vétsi nez 45,93 g (1,620 unce)
Priimér mi¢e nesmi byt mensSi nez 42,67 mm (1,680 palce)
Mi¢ musi byt navrzen tak aby byl kulové symetricky a pouZzité materialy

a konstrukce nesmi byt v rozporu se zamérem a duchem Pravidel.

DalSi podstatnou &ast vybavy tvofi golfové hole. Jde o nejdlleZitéjSi cast

vybavy golfisty. VétSina hracu hraje pouze se svymi holemi, na které jsou zvykli.

Hole maiji rizné tvary, délky a typy. | samotna konstrukce holi je riizna a zavisi

na typu uderu, ktery s holi chceme zahrat. Tvar a provedeni jednotlivych holi jsou

opét pfesné definovana v pravidlech (R&A Rules Limited a United States Golf

Association, 2008) konkrétné v Pravidle 4.1 s odkazem na Dodatek Il., kde jsou

presné specifikovany vesSkeré technické parametry, jako jsou: délky holi, ahly

hlav holi, ohybové a kroutivé vlastnosti nasady (shaftu), zplsob pfipevnéni

nasady k hlavé hole, tvar drzadla (gripu) apod.

V z4sadé rozliSujeme nasleduijici typy holi:

Dreva (Woods) — hole s kulovitou kovovou hlavou na dlouhé rany maji
oznaceni 1, 3, 5 a 7. Oznaceni ,dfevo“ ma plvod v historii, kdy
prakticky jediny vhodny material na vyrobu bylo dfevo, povétSinou
ofechové. Dnes jsou, diky pokroku v technologii, tyto hole jiz vyrabény
z riznych kovovych slitin jako je titan, hof¢ik a v hojné mife se uziva i
kompozitnich materiald jako jsou karbonova vldkna atd. Dfeva se
pouZzivaji pro hrani mi¢ku na fairwayi, kdyz je tfeba dosahnout dlouhé
rany. Pro mnoho hracu je také jednodussi pouziti dfeva €. 3 pro hrani
prvniho uderu z ty€ka, protoze diky vétSimu sklonu uderové plochy je
snazsi dosahnout vétsi pfesnosti.

Zvlastnim typem dfeva je pak hal €islo jedna tzv. "Drajvr". PouZiva se
pfi prvni rané, tedy pro odpaleni micku z ty€ka. PFi uderu jde mimo

dosazeni co nejvétsi vzdalenosti, také samoziejmé o co nejvetsi
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presnost. Velmi zkuSeni hraci pouzivaji tuto hul i tam, kde je fairway
dlouha a je zapotfebi také druhého dlouhého uderu.

« Zeleza (Irons) — hole s plochou kovovou hlavou, ktera se lisi predevsim
sklonem uderové plochy. Cim nizsi sklon &ela maji, tim nizsi a delsi
ranu daji, ovSem tim vétSi zkuSenost hrace vyZzaduji. Maji oznaceni 1-
9, pficemz bézny rekreacni hra¢ pouziva tyto hole vétSinou az od Cisla
5.

» Pitching wedge, Sand wedge — specialni hole nékdy téz zvané
zachranné. Pouzivaji se jak pro odpaly z pisku (uméla prekazka —
bunker), tak pro riizné krat3i pfihravky kolem greenu. Cim méa hal vétsi
sklon uaderové plochy, tim vysSi a kratSi ranu poskytuje a odpéleny
micek, pfi spravné provedeném odpalu, ma mensi dobéh.

e Putter — hdl vétSinou jen s nepatrnym sklonem aderové plochy,
konstruovana na presnou hru na greenu a na konec¢né ,doklepnuti*

micku do jamky.

Obrazek 4. Typy holi (Franklin, 2014)

Hr&ci pfi soutézZi by dle Pravidla 4.4 (R&A Rules Limited a United States
Golf Association, 2008, 50) méli ve svém bagu nosit maximalné 14 holi. Pfi bézné
hfe toto kontrolovano neni a je opét spoléhano na Cestnost jedince, nicméné

béhem turnajil mize prekroceni tohoto poctu vést k diskvalifikaci hrace.
Dle golfovych pravidel je golf ,hra spocivajici v hrani mickem z odpalisté

do jamky, ranou nebo postupnymi ranami v souladu s pravidly.” Pravidla golfu

jsou neustéle aktualizovana a mizeme je sehnat v tisténé podobé. VSichni hradi
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by se méli pravidly na hfisti fidit. Tato pravidla feSi i rGzné nepfedvidatelné
situace (mi¢ek mimo hfisté, ve vodé, penalizace...).

Hr&l pfi hfe obchazi celé hiisté a hraji postupné na vSechny jamky,
V idealnim pfipadé je pocet jamek 18. Takovéto hfisté méfi asi 5 az 6 km. Hrac
béhem hry ujde vétSinou mnohem vice, protoze malokomu se podafi odpalit
micek do bezprostfedni blizkosti praporku hned napoprvé. Vétsinou tedy musime
pocitat s délkou hry kolem ¢&tyf az péti hodin. Reliéf hiisté se velmi lisi. Setkavame
se jak srovinatymi hfisti a pfirodnimi kopcovitymi hfisti, tak i s uméle
modelovanymi hfisti s jezirky a pisCitymi pfikopy (ARTIS, 2014).

Nas cil, jamka, do které se snazime micek co mozna nejméné odpaly
dostat, je vétSinou od odpalisté tak daleko, aby se nedala prvni ranou zasahnout.
Mezi hraci plochou, greenem, a odpalistém je nizko sekany pruh travy zvana
fairway. Hra€ v tomto pruhu postupuje k jamce. Okolo fairway je nesekana trava,
ktera tvori prekazku, nazyva se rough. Pro hrace jde o oblast znesnadnujici hru.
Jako dalSi prekazky znesnadfujici hru miZzeme jmenovat bunker (pise¢na
prekazka), rybniky potoky, vySkové rozdily fairwayie, stromy... Kazdy uder
zaCina z mista zvaného tee — box (odpalist€). Na hfisti najdeme veétSinou
oddélena odpalisté pro muze, Zeny a déti. Odpalisté pro muze jsou vzdy ta
vzdalengjsi od jamky, tzn. ta obtizné&jSi. VétSinou se na velkych hfistich mazeme
setkat i s rozdélenim odpalist dle handicapu (ARTIS, 2014).

Clenéni odpalist byva nasledujici:

» Cernéa odpali$té — nejdale od jamky, tzv. Mistrovska (vyskytuji se jen
na nékterych hfistich, pfipadné mazou byt slou¢ena s bilymi)

» Bila odpalisté - muzi ,profi* s handicapem 1-12

+ Zluta odpalisté - muzi s handicapem nad 12

* Modra odpalisté - Zeny ,profi* s handicapem 1-12

« Cervené odpalisté — nejbliZze k jamce, juniofi a Zeny s handicapem nad
12

Handicap je statistickym znazornénim dlouhodobé vykonosti hrace. Toto
Cislo by mélo orientac¢né urovat prdmérny pocet uderd nad nebo pod par hristé.

Handicap se pak u hracu, ktefi jsou registrovani v golfové asociaci, pohybuje
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v rozmezi 0-54. Zacate¢nik tak muze mit handicap 50 a jeho kolega, ktery je
velmi dobry hrag, handicap 5. Handicap profesionalnich hract uz se nepodita.

Na greenu, jamkovisti, je trava sekana velmi nizko, asi jen do 3mm. Jeden
z hlavnich ddvodu je, aby se mi¢ek mohl koulet po zemi jesSté nékolik metr bez
vétSiho odporu. Green byva rlizné zvinény pro znesnadnéni mifeni. Nizkou ranu
na greenu, pfi kter4 se mi¢ek nevznese do vzduchu, nazyvame pultt.

Jamka by méla mit pramér 10,9 cm a hloubku 10 cm. Je vyztuZzena
umélohmotnou vioZkou, do které Ize zapichnout vlajku. Ta usnadriuje viditelnost
pro hrace i ve velké vzdalenosti od jamkovisté. Kazda jamka je oznacena parem,
coz je hodnota udavajici jeji obtiznost. Par je teoreticky pocet odpald, na ktery by
zkuSeny golfista mél jamku zahrat. Hodnota par je zavisla i na vzdalenosti
odpalisté a jamkovisté (par 3 do 224 metrq, par 4 225-435 metrq, par 5 vice nez
435 metrd). VétSinou par 18 — ti jamkového hfisté byva 72. VSe zavisi ale na
obtiZznosti celého hfisté (ARTIS, 2014).

Jednim z neméné dulezitych témat, ktera jsou obsazena i v pravidlech, je
i golfova etiketa. Golf je povazovan za hru gentleman(, proto mezi zakladni
pravidla patfi i zpusob oblékani. Golfové oble€eni vyjadfuje individualitu golfisty,
zasadné ale na hfisti nejsou dovoleny modré rifle, tricka bez limec¢ku, u Zen velmi
kratké sukné, tilka s tzkymi raminky a kalhoty by nemély byt kratSi nez dva palce
nad kolena. Posledni dobou se mizZzeme ale setkat i vtomto sméru s urcitym
L=uvolnovanim moralky”, oble€eni byva vice barevné a to mnohdy az pfehnané,
sukné kratsi, klasické tricko s lime¢kem byva nahrazeno trickem sice vysoce
materidlové funkénim, ale mnohdy vypadajicim jak sportovni dres. Je riziko Ze

se s timto z golfu vytrati onen jakysi duch ,gentlemantsvi“ (Hogan, 2003).

4.4 Klasifikace golfu

Kodym (1970) klasifikuje sporty z hlediska typologie do Sesti nasledujicich

skupin:

a) Senzoricko-koncentra¢ni sporty
Sportovec musi maximalné zapojit smysly pro dosaZeni nejlepSiho
vykonu.

Sachy, golf, Sipky, stfelba,...
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b) Funk&né-mobilizaéni sporty
Sportovec musi napnout veSkeré usili (svalové) pro dosazeni
nejlepSiho vykonu, jedna se o opakovani téhoz pohybu (cyklické
pohyby).
cyklické sporty (plavani, chtze, béh, jizda na kole, veslovani,...

c) Esteticko-koordinacni sporty
Sporty, pfi kterych je nezbytny smysl pro rytmus, rovnovahu, orientaci
v prostoru, vysokou uroven flexibility a vybornou svalovou koordinaci.
akrobatické skoky na lyZich, skoky do vody, gymnastika,

krasobrusleni, sportovni tanec,...

d) Rizikové sporty
Sportovec musi zvladnout obtizné prekdzky se znacnym rizikem
zranéni ¢i smrti
automobilismus, paraSutismus, sportovni lezeni, jachting, letectvi,

sjezdoveé lyZzovéni, skoky na lyZich,...

e) Heuristicko-individualni sporty
Jednotlivec musi vyvinout maximalni asili a svymi schopnostmi,
dovednostmi a pomoci své techniky a taktiky pfekonava odpor soupere
bud v pfimém kontaktu, nebo prostfednictvim nacini

stolni tenis, judo, karate, box, Serm, badminton,...

f) Heuristicko-kolektivni sporty
Skupina (tym) svymi schopnostmi, dovednostmi, pomoci taktiky a
techniky se snazi pfekonat dalSi skupinu (tym).

sportovni hry (volejbal, basketbal, polo,...)

Dle Kodyma (1970) se tedy Golf fadi do prvni skupiny, tzn. do skupiny
~Senzoricko-koncentraénich® sportli. Jedna se o typ sportu, u kterych jsou hlavni

naroky kladeny pfedevsim na presnost a ostrost zrakového vnimani ve spojeni
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se senzorickymi schopnostmi a v kombinaci se spravnym odhadem vzdalenosti
a pohybovou citlivosti. Z kognitivnich procesl jsou zde vyznamné zastoupeny

koncentrace a rozsah pozornosti.
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5 PSYCHOLOGICKE ASPEKTY GOLFU

,Golf je kompromis mezi tim, co chce vasSe ego, co vam fikaji vase
zkuSenosti a dovoli vase nervy.”

Bruce Crampton

Golf ma na rozdil od jinych sportl jakousi zvIlastni pfitaZlivost. Pokud se
¢lovéku na hfisti nedafi, vétSina z nas prfisaha, Zze uz nikdy hrat nebude. Je ale
zvlastni fakt, Ze jen malokdo to udéla. Vétsinou si totiz pamatujeme ze hry jen ty
dobré a vydafené udery a naSe chvilkové nejistoty, selhani a hloupé chyby jsou
zapomenuty. PFitaZlivost golfu spo€iva i vtom, Ze jsou vysledky velkou mérou
ovlivnény i Stéstim hrace. Toto je velmi lakavé hlavné pro zalinajici hrace, ktefi
maji vétSinou ,Stésti zaCateCnika“. Proto se pak stava, Zze velmi mlady a
nezkuseny hrac je schopny zahrat vynikajici mi¢, coz samoziejmé podpofi jeho
ego, a primo la¢ni po dalsim takovém opakovéani. Problém je pak ale v tom, Ze
toto se nestavéa €asto a brzy se zméni hrd€ovy nadéje v pochybnosti a beznadé,.
Podmaniva pfitazlivost golfu se stava i velkou frustraci. Hrac vidi, ¢eho je jeho
télo schopno, a snazi se uder zopakovat. ,Kdyz jsem jednou odehral tak dobry
micek, tak to jde, tak to umim a musim to zopakovat...“. To vSechno jen proto,
aby hraci sami sobé dokazali, Ze umi zopakovat to, co se jim uz jednou podafilo.
Timto se sami dostavaji do zacarovaného kruhu, ze kterého v pfipadé velmi
chytlavého golfu, neni uniku. VSichni hraci jsou chyceni do této pasti, ve které
zjistuji, jak tézké je mit sebekontrolu nad sebou samym. Golf dava v jednom
okamziku obrovskou nadéji a prostor k vyniknuti ega, aby vas za par minut opét
srazil na kolena a pohfbil vaSe nadéje o stale se opakujicich vynikajicich
vysledcich. Hra tak muaze byt velmi nekonzistentni a vtomto sméru
nesrovnatelna s jinymi sporty. Ve vétSiné sportt hraje ¢lovék bud dobfe, nebo
Spatné. U golfu neni vyjimka vynikajici hry, ktera se stfida s velmi Spatnymi Gdery.
Pro golfistu je kazdy uder novym podanim, bez moznosti opakovani. Zde se
neodpoustéji chyby, které byste si mohli opravit. Je tfeba si také uvédomit, Ze je

nutné hrat s jistou preciznosti a vnitini sebekazni. Néktefi hraci tohoto nejsou
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schopni ani v osobnim Zivoté. Je soucasti hry se toto naucit, coz se pak odrazi i

mimo hfisté (Gallwey, 2010).

5.1 Pozornost ve sportu

Dle Slepi¢ky, HoSka a Hatlové (2006) je pozornost ve sportu chapana jako
schopnost zaméfeni kognitivnich funkci na konkrétni objekt, déj, €i ¢innost,
kterou pravé vykonavame nebo budeme vykonavat a ma velmi tzkou vazbu na

samotny CNS.

Pozornost se da dle Slepicky at al. (2006) rozdélit do tfi hlavnich arovni:

» Posturalni — veSkeré reakce spojené se svalovym napétim. Jako pfiklad
muzeme uveést: bdélost, nastrazeni, pohotovost, stfeh.

* Bezdécna — nepodminéné reflexy reagujici na neCekané podméty, nékdy
téZ znama jako orientacni reflex.

« Z&mérna - umyslnd pozornost ovladana volnimi procesy, obecné

povarovana za zaklad vykonnosti ¢lovéka.
Vlastnosti pozornosti (Slepic¢ka, HoSek, & Hatlova, 2006):

* Intenzita neboli koncentrace — schopnost provadét néjaky ukol ¢i ¢innost
po delSi ¢as. Jedna se o dulezitou mentalni vlastnost a to predevsim ve
vazbé na sport. Jedinec je diky tomu schopen se zaméfit na potfebnou
¢innost a odolavat nezadoucim oscilacim tzv. fluktuacim pozornosti.

» Distribuce neboli rozdéleni — jedna se o schopnost provadét nebo
vykonavat vice véci soucasné. Jedna se o opacny pfipad pfedchozi
pozornosti. Obecné se tato pozornost vice uplatiuje v kolektivnich
sportech (fotbal, hokej apod.), kdy hra& musi sledovat ostatni spoluhrace
a celkové déni na hfisti, zatimco prvni typ pozornosti se vice projevuje ve
sportech individualnich.

» Tenacita neboli stalost — schopnost uplatnéni se ve vytrvalostnich

¢innostech s pfimou vazbou na koncentraci.
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» Kapacita neboli rozsah — schopnost vnimani vice véci najednou. Na
zakladé rdznych experimentl bylo zjiSténo, Ze ¢lovék je schopen nasledné
reprodukovat asi 6-12 prvkl najednou pfi kratkodobych expozicich. Vse je
ovSem také ovlivnéno zkusenostmi vnimajiciho a komplikovanosti situace.

* Vigilance neboli bdélost — schopnost postfehnout drobné podnéty béhem
dlouhych intervall. Jedna se o sporty, které mizou byt ¢asové relativhé
naro€né, ale pfi tom stale vyZadujici urc€itou pozornost — jachting na mofi,

dlouhé etapy rallye apod.

Pozadavky na pozornost ve sportu jsou rliznorodé a nékteré se dokonce
muaZou zdat protichudné. Na pozornost ma také velky vliv inava, kterd ji naruSuje,
naopak u zajimavych ¢&innosti, které u jedince probouzeji zaujeti ¢ dokonce
fascinaci, se pozornost velmi excituje.

V golfu se ze vSech vySe uvedenych typu pozornosti bude nejvice
projevovat prvni typ ,Koncentrace" neboli schopnost soustfedit se pfed odpalem
micku. Muzeme mluvit o tzv. ,fokusaci coz je zaostfeni (zaméreni) pozornosti na

dalezité prvky sportovnich situaci (Slepi¢ka, HoSek, & Hatlova, 2006).

5.2 Emoce

Emoce ke sportu neodmyslitelné patfi. Sport je dokonce jednou
z nejemociogennéjSich zazitkovych &innosti ¢lovéka hned vedle hazardu, sexu a
umeéni (Slepi¢ka, HoSek, & Hatlov4, 2006). Hlavni podil na tom ma samotna
soutézivost sportovnich aktivit, kterd vyvolava silnou emoéni dynamiku. Dale
vstupuje do hry prvek nejistoty sportovnihno a vysledku a také samotné

zastoupeni jednotlivych hernich prozitkd.

5.2.1 Stenické a astenické emoce ve sportu

Emoce vyvolavaji ve védomi ¢lovéka prozitek. VeSkeré emoce Ize rozdélit

na dvé velké skupiny: stenické a astenické
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Stenické emoce &innost povzbuzuji, probouzeji skryté rezervy a tonizuji
nervovou soustavu. Jako pfiklady muZzeme uvést vztek, roz€ileni, hnév ale i
naopak radost.

Astenické emoce ¢innost zase naopak tlumi a podryvaji viru v sebe sama
a ve své sily. Piikladem je strach a Uzkost, litost, smutek. Uzkost vznika pfi
nerealném, neurcitém ohroZeni sportovce a strach je zaméfen na konkrétni
objekt. Pfiznakem strachu je vahani s pokusem, odkladani cvi¢eni, davani
prednost ostatnim cvi¢encum v poradi. Strach Ize Gspésné pfekonat napodobou,
priklady maji tendenci tahnout. Zleh&enim pokusu dopomoci nebo snizenim
podminek. Sugestivnim pFemlouvanim. Slibem odmény, pfipadné trestu.

Zavedenim herniho prvku nebo sazeni (Slepic¢ka, HoSek, & Hatlova, 2006).

5.2.2 Predstartovni stavy/emoce

Golf nepatfi mezi typické sportovni aktivity, kde by stres pochazel
z pfipadného nepovedeného pokusu a mél tfeba pfimy dopad na jedincovo
zdravi, jak je tomu napfiklad u rizikovych sportd. V golfu se muzeme setkat
s jinym typem emoci. Kazdy golfovy turnaj je zpravidla vefejné pfistupny a faktor
publika zde hraje vyznamnou roli, ktera se tim vice stupriuje, &¢im vétsi dilezitost
turnaj ma.

Pfedstartovni stav ma pfimou vazbu na konkrétni nadchazejici zavod a
zaCne se projevovat zpravidla v okamzik kdy je jasné dany termin turnaje.
Emoc¢ni pribéh zavisi na dulezitosti zavodu a osobnosti sportovce. Prozivame
napéti z o€ekavani, mnohdy se stuprfiovanou intenzitou, ktera je nepfimo umeérna
¢asu prfed samotnym zavodem. Jeden z hlavnich pfiznakd vedle obavy o
vysledek a napéti z oCekavani je i pfedstartovni Uzkost. Sportovec si vytvari
negativni (a na realité mnohdy nezaloZené hypotézy) o svém pfedstavy o svém
vykonu. Pfedstavuje si vSechny negativni okolnosti, které by mohly ovlivnit jeho
vykon. Pfesvédcuje sebe i ostatni o svych relativné malych Sancich na vitézstvi
a s pfiblizujicim se zavodem mnozstvi pochybnych myslenek stoupa. Tésné pred
zavodem jsou hlavni golfistovou myslenkou. Spolu s psychickymi emocemi se
zacinaji tésné pred zavodem projevovat i fyziologické projevy, které zazil kazdy

znas i mimo sportovni hfisté. K nejCastéjSim projevum patfi poceni,
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zadychavani, sucho v Ustech, Zaludec¢ni obtize, Casté moceni, nespavost, poceni
dlani atd. (Slepi¢ka, HoSek, & Hatlova, 2006).

U velmi citlivych jedincd mohou pFedstartovni stresové stavy prerlst az
v horeCku a predstartovni apatii nebo predstartovni horecku. Typickym
pfiznakem je lhostejnost a rezignovanost tésné pred zacatkem zavodu, zimniéni

stavy, tfes a nervozita (Halada, 2014).

5.2.3 Soutézni stavy

Jde o emocni stavy, které provazi sportovce od zacatku do konce jeho
vykonu. Zpravidla je prabéh nésledujici — maximalni zaujeti, pocit blaZzenosti a
nadSeni v okamziku, kdy se sportovci dafi. Jedinec je strzen &innosti a proziva
radostné zaujeti. Mnohdy se dostavuji i vylevy emoci. Sportovec se nechava
strhnout hrou a jejim pozitivnim plynutim. Nevnima ¢as a vytésfiuje vSechno
ostatni kolem. Chce-li hra¢ dokonale zuZitkovat vSechny svoje tréninkové hodiny,
je nutné se absolutné soustfedit na hru, zklidnit se, vytésnit vSe, co by ho mohlo
rozptylovat. Jen v takovém pfipadé je mozné pfinést do hry maximum, kterého je
hra¢ schopen (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2006).

5.2.4 Posout ézni stavy

Tyto emoce jsou velmi vyznamné ovlivnény pribéhem zavodu.
V zavislosti na vysledku hry se u sportovce projevuji pocity radosti, smutku,
nadSeni nebo zklamani. DalSim z pocitl je i radost ze splnéni Ukolu a Unava.
Pocit Unavy je v8ak vétSinou prozivan velmi pozitivng, spiSe jako uspokojeni
z tvrdé préce, kterou hra¢ vykonal pfi tréninku. Uspéch, ktery je cilem sportovani,
s sebou pfinaSi novou sebedlOvéru a euforii. Radostné a euforické stavy pak
zastinuji vSe ostatni. Sportovec zapomina na tézkosti pfi hie, vyCerpani z vykonu
a opadne obrovsky psychicky tlak, kterému byl vystaven po celou dobu zavodu.
Biologicky Ize tento stav vysvétlit jako vylu€ovani endogennich opiata (endorfiny,
enkefaliny) v mozku ve stavech velké Unavy a napéti. Dasledkem téchto latek,

které maji euforizac¢ni U€inky, se zvySuje celkova odolnost organismu vaci bolesti

a Unaveé (Slepi¢ka, Hosek, & Hatlova, 2006).
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V pripadé neuspéchu se smutek ze selhani méni ve frustraci a pocit
zmaru. Tyto emoce se mohou projevovat u sportovcl rizné. NejCastéjsi reakci
byva vztek (néco se nepovedlo, nezvladl jsem to) nékdy aZz agrese. Pasivni reakci
na neuspéch je rezignace spojena s pocity apatie, osamélosti a lhostejnosti.
DalSi reakci byva regrese, kdy se dospély ¢lovék zacne chovat jako dité (propuka
v plag, 1ze, primitivné podvadi...). Nezfidka vidanou reakci je kompenzace.
Sportovec hleda jinou alternativu, ve které by uspél a prekryl tak svdj prvotni

neuspéch jinym vitézstvim (Slepi¢ka, HoSek, & Hatlova, 2006).

5.3 Motivace

Kazdy sportovec je ovliviiovan fadou rdznych motivaci. Vize cild, kterych
by mohl dosahnout, ho Zene k lepSim vysledkim. Motivace je komplexni proces
fidici smér a intenzitu Usili jedince. Zahrnuje riizné faktory a stavy, které ovliviuji

jeho chovani.

Dle Slepicky at al. (2006) rozliSujeme 4 zakladni typy motivace:

* Motivace primarni — vrozené biologické potfeby, instinkty, vyvijeji se
podmifovanim

* Motivace sekundarni — nau¢ené tendence chovani

* Motivace vnéjsi — vyvolano okolim, prostfedim, lidmi, ro¢ni dobou...

* Motivace vnit/ni — motivace pfichazejici z jedince — tuzby, cile, plany...

Vnitfini motivace, ktera se objevuje ve sportu, maze byt napf. potieba
pohybu, slava, penize, prfani rodi€u, kompenzace pocitt ménécennosti a

nedaspéchd...

Dale Slepicka at al. (2006) déli sportovni motivaci na 4 stadia:

» Stadium generalizace — udrZeni motivace na takovém stupni, aby byl
vytvofen kladny vztah ke sportovni €innosti (a to bez dalSi motivace

v oty s

vnéjSiho Cinitele)
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e Stadium diferenciace — utvrzeni se v urcité €innosti, sportovci se
dostava spoleCenského ohodnoceni, roste soutézivost, sebeuplatnéni

« Stadium stabilizace — dosazeni sportovnich cilll, potfeba sportovnich
vykonu, vyrazny motiv soutézivosti

e Stadium involuce — motivy udrZeni zdravi, postavy, kondice

Pomoci nasledujiciho grafu (Obrazek 5) Humpoli¢ek (2014) ukazuje
zavislost hra€ova vykonu na jeho vybuzeni — mysSleno motivace, podpora lidi
kolem, skandovani publika, nadSeni pro hru, psychicka pfiprava... Pro dosazeni
nejlepSich vykonu je tfeba optimalniho vybuzeni. Pro srovnani extréma:
Minimalni vybuzeni a nulova psychicka prfiprava sportovce nezene kupfedu,
nema ,hnaci motor“, kterym by dodaval své psychice potfebnou energii. Naopak
az uzkostné pfehnana motivace a vybuzeni s sebou pfinasi blok, ktery si v sobé
hra¢ vybuduje. Spolu s pfehnanou motivaci pfichazi strach z netaspéchu a pak i
zklamani lidi, ktefi hraci véfili a podporovali ho. Sam zacina pochybovat o svych
schopnostech. VSechny tyto frustrace se projevi na hie a klesa timto hra¢ova

vykonnost.

optimalni vybuzeni

/ == gptimalni vykon

ztrata vykonosti

-

" v disledku
strachu

Vykon

Vybuzeni

Obrazek 5. Zavislost miry vybuzeni na vykonu (Humpoli¢ek, 2014)
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5.4 Osobnost sportovce

Fyzicky trénink je pro pfipravu sportovce v jakémkoli sportu bezesporu
velmi dalezity. Je to samoziejmost a hutnost pro dosahovéani nasich cili. Celkovy
vykon ale dle Fraye a Morrise (2007) neni ovlivnén pouze trénovanosti a
fyzickymi vykony. Velmi dulezitou soucasti pfi podavani kvalitnich vykonu je i stav
mysli sportovce, v naSem pfipadé golfisty, jeho psychika. Podafi-li se ovladnout
svou psychiku a vyrovnanost, je velmi pravdépodobné, Ze ovladneme i svdj
celkovy vykon. Neni proto nic nového, Ze jeden den podava golfista excelentni
vykony a dalSi den neni schopen dokoncit se stejné dobrym vysledkem hru.
Sama sportovni psychologie tedy pracuje se stavem mysli, snazi se zkvalitnit hru,
hleda z&brany a motivace, které hru ovliviiuji. Z mnoha knih se dozvime, jak by
mél golfista vypadat, jaka je strategie hry, taktika, pravidla... Desitky knih nas uci,
jak spravné provést uder, na co si dat pozor, jak pracovat s holi. Kde je tedy
problém? Pro¢ jesté vSichni nehrajeme stejné dobre, kdyz vSechny vydané knihy
maji velmi mnoho poucénych cvi¢eni a navodu? Jeden z hlavnich problému bude
v hlavé golfisty. Vime vlibec néco o stavu mysli sportovce a dokazeme to
ovlivihovat? Jak velkou roli hraje psychika? Je mozné "trénovat* svou vlastni
mysl (Fryer & Morris, 2007)?

Psychologie hry se da naucit a psychologicka stranka ma tim vétsi vliv,
¢im mensi je vas handicap a o ¢im vice dulezity turnaj se jedna. Golfista se musi
naucit nedélat nevynucené chyby, vyhybat se tomu, co by ho mohlo rozhodit.
Musi se naucit rozhodnout, kdy zariskovat. VétSina trenért klade duraz spiSe na
techniku Svihu, ale celkovy vysledek je spjat s technikou, mentalni odolnosti,
systemati¢nosti a strategii uvazovani. Trenér ¢eskeé reprezentace Keith Williams
kdysi fekl hra&lm, ktefi chtéli vyjadreni k jejich Svihu, toto: ,,Vas Svih je v pofadku,
je srovnatelny s témi, ktefi maji Spickové vysledky. Je to jen ve vasi hlavé...”
(Halada, 2014)
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5.5 Faktory ovliv fujici vykon hra €e

Kazdy golfovy turnaj provazi mnoho faktord, které mohou vyznamné
ovlivnit psychiku hracu. Existuje nékolik vlivl, které spolehlivé ,pocuchaji nervy*
eliminovat a pusobi velmi vyrovnané. Timto samoziejmé& znervéznuji svoje

spoluhrace, nékdy i zamérné...

5.5.1 Stres

V golfu jste sami. A vina za kazdy nevydafeny micek je jen na vas. Pfi hie
vaSe ego jednodusSe rychle roste a pak upada. Kazdy uder, ktery zahrajeme, se
pocita. Golf netoleruje Zadnou chybu. Tlak na hraée je proto velmi vysoky a
vSudypfitomny. Golf je hra, pfi které hra¢ hraje sdm se sebou a proti sobé.
Svalovani viny na pocasi, praci, hole, mi¢ek, rodinu... miZze sice ego hrace na
chvili uchlacholit, ale vysledné skére je docela pfesnym obrazem schopnosti,
dovednosti a vnitini vyrovnanosti. Stojime tedy pod obrovskou vyzvou — podavat
co nejlepSi vykon pod jakymkoli tlakem. Hrag, ktery si toto osvoji, bude se
mnohem lépe vyrovnavat i s podobnymi Zivotnimi situacemi (Gallwey, 2010).

5.5.2 Tempo hry

PFi golfu je zcela jedine¢né tempo hry. Hra¢ ma mezi jednotlivymi adery
mnohem vice €asu na prfemySleni, kdy analyzuje predchozi udery, nez
v jakémkoli jiném sportu. BE€hem této doby si hra€ sdm na sebe vyviji tlak a klade
si otazky: Co jsem udélal Spatné? Jak svou hru zlepsit? Pro€ mi to nejde jako
minule? Umim vibec zahrat dobry mic?

Uvédomme si, Ze jedna hra trva pfiblizné 4-5 hodin, feknéme, Ze asi 90x
za tuto dobu odpalime mi¢ek. Primérny Uder zabere tak 1,5 sekundy. Samotnou
hrou tedy stravime jen asi 2 minuty a 15 sekund. Zbyvajici ¢as travi golfista
premyslenim (Tomasi, 2007). Cim vétsi rozestup je mezi dvéma odehranymi

micky, tim vice se hrd¢ zamotava ve svych vlastnich myslenkach. Pro mnohé
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hrace je tato doba velmi kritickou a mnohdy je rozhodujici pfi kone&ném vysledku.

Je velkou vyzvou nenechat se rozptylovat v téchto dlouhych ¢asovych Usecich.

Vzrusonl Klid, rozhodnut| Vzrution(
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Obrazek 6. Pribéh tepové frekvence u dobré rany (Tomasi, 2007, 102)

Zmatek, pochybnosti | Uzkost, signaly No! | Strach ze §patného
vysledku __
-""-aon
—"’—’
-
——w"""
""
-
' ""‘
Planovani Postaven| Zacatek Svihu

Obrazek 7. Pribéh tepové frekvence u Spatné rany (Tomasi, 2007, 102)

5.5.3 Podcen éni pfipravy

Vykon sportovce velmi negativhé ovliviiuje také Spatnd nebo
nedostate¢na pfiprava na tréninkovém hfisti. Nejen to, Ze golfista nema
natrénovany specificky uder a neumi mi¢ek spravné odpdlit, ale i pocit, ,Zze to
dostate¢né neumi* dokonale rozhodi celé tempo hry. V tomto okamZziku pfichazi
pochyby a strach z vlastniho selhani. Golfista si nevéfi, a proto je sebevédomy
odpal vystfidan odpalem na jistotu s neprehlédnutelnym naznakem nervozity
(Reicheltova, 2007).
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6 METODY SPORTOVNI PSYCHOLOGIE

6.1 Inner a outer game

Pro zlepSeni svych schopnosti a dovednosti nepotifebujeme jen rady - ,jak
na to“, ale bude potfeba zaméfit i na oblast - ,jak zvladat své pocity a emoce".
S prvnim druhem rad vétSinou nemame problémy a pomuaze s nimi trenér,
zkuSeny kolega, kniha nebo video. S nastupem videokamer jsme schopni
rozebrat kazdy uder po sekvencich a naucit se presné opakovat uder jakéhokoli
hrace. Nescetné zpusoby umime popsat, jak idealné provést Svih a kazdy pohyb
Ize z hlediska fyzikalnich zdkonl analyzovat. Setkavame se s bezpoctem stale
novych a novych instrukci, jak idealné zvladnout mechaniku Svihu. Technicka
stranka hry se zda byt velmi dobfe popsana. VnéjSi vlivy a technickou
pripravenost hra¢e budeme nazyvat Outer game (Gallwey, 2010).

Co se tyka druhé skupiny rad, hovofime o mysleni, pocitech — mentalni
strance golfu (Inner game). Jiz cela staleti se filozofové zabyvaji pravé procesem
mysSleni. Nelze jej popsat na par fadcich a rozhodné nejsou s vyzkumem u konce.
Niterni stranky hrace jsou velmi kifehka véc, do nizZ ma neomezeny vstup pouze
hra€ samotny. Dle Gallweye (2010) pak ¢lovék pocituje Sk&lu rozmanitych pocitd,
ale navenek vyjadfuje jen zlomek. V golfu se kazdy takovyto pocit projevi. At vice
¢i méné, ovliviiuji naSe obavy a nejistoty celou hru.

Obé tyto skupiny jsou vzajemné provazany a maji vliv na vysledek hry. A¢
je diraz nejvice kladen na techniku hry, vnitfni stav mysli ovliviiuje hru mnohem
vice. Jen jako pfiklad uvedu situaci, kdy pfesné popiSeme pomoci zpomalenych
zabeérl uder velmi dobrého hrace. Mame presny popis kazdého okamziku. Pres
tuto vSechnu pfipravu nikdy nezahrajeme stejny uder jako naSe pfedloha a ani
nejsme schopni uder zcela napodobit. Zvlastni je, Ze cela fada knih se snazi
popsat idealni uder a jak ho dosahnout. Pokud se podivame na Spi¢kové hrace,
tak na zakladé poznatkl Adamse a Tamasiho (2002), idealni uder vlastné
neexistuje. Kazdy hrac si s sebou v golfovém Svihu nese svou individualitu. Dale
si Adams a Tomasi (2002) kladou otazku — pokud provedeme ,idealni“ Svih dle
vSech poucek a pravidel napt. jako Tiger Woods, pro¢ neni i Uder tak precizni
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jako jeho? JednodusSe... nejsme Tiger Woods. Jeden golfovy trenér kdysi fekl:
,O golfovém 3Svihu toho vime hodné, na rozdil od toho, jak golfistim pomoci se
ho naucit...” (Kaninsky, 2014).

6.2 Uvoln éné soust redéni

Golfovy Svih je velmi komplikovana kombinace svall a je pfFilis slozita na
to, abychom ho mohli kontrolovat objektivnim védomym usilim. Pokud se mysl
bude soustiedit na konkrétni véci — pozice nohou, vySka hole, vzdalenost micku
od Spi¢ky nohou, nikdy nedosahneme dobrych tderl. Soustfedime se tak na dil&i
véci a ne na uder jako celek. Nejlepsi cestou k provedeni kvalitniho uderu je délat
co nejvice v&ci instinktivng. Cim vice se maZeme zbavit subjektivniho v&domi
kontroly — spolehnout se na instinkt — tim dokonaleji jsme schopni zahrat uder.
Idealni je v dobé, kdy hrajeme uder, myslet jen na jedinou véc — ,Je pfilis pozdé
cokoli ménit a ¢ehokoli se obavat. Jediné, co ted musim udélat je trefit se do
micku.” Musime se naucit vypudit si z hlavy, alesporn po dobu uderu, vSechny
negativni pocity a obavy. Svou mysl bychom méli nastavit do rezimu takzvaného
uvolnéného soustfedéni. VétSinou ma hra¢ pocit, Ze musi vSe kolem Svihu
kontrolovat, misto aby ho prosté jen provedl. Cim vice véci golfista v hlavé
kontroluje, tim nervoznéjSi se stava a tim vice elementd ho vyvadi
z koncentrovaného stavu. Nékteré ukony je lepSi provadét pouze instinktivné,
vice se jimi nezatéZovat a soustfedit se pouze na uder jako takovy. Je to velmi
tézkeé, ale ucinné. Toto ovliviiovani sebou samym bychom mohli rozdélit do dvou
skupin — Prvni a Druhé ja (Gallwey, 2010). Co se tykd Prvniho ja, jde o nas
potencial, trénovanost, schopnost uhrat velmi dobry micek. Prvni ja v idealnim
pfipadé hraje tu nejlepsi hru, jakou je naSe télo s ohledem na fyzickou zdatnost
schopno uhrat. Kdybychom dle Gallweye hrali jen s Prvnim j4, opravdu bychom
k vyborné hie potfebovali jen knihy, videa a rady kolega. Nic by totiz naSi hru
nerozptylovalo a podavali bychom ty nejlepsi vykony jen v zavislosti na mnozstvi
tréninkovych hodin stravenych na hfisti. Druhé ja je ,straSdkem“ v hraCoveé hlave.
VSechny Spatné udery, nejistoty a obavy jsou navzdy uloZzené nékde vzadu v
hracové hlavé. Druhé ja je neobyCejné rozptylujici element a nezapomene praveé

pfi napfahu holi svidinou velmi dobrého uderu vSechna tato negativa
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pfipomenout. ,ViS, jak Spatné jsi to minule zahral.", , To se stejné nepovede,
dostat mi¢ek tam, kam potiebujeS, NIKDY ti to neSlo.", ,Zase drzi§ hul tak
kfeCovité, kam se chce$ takhle trefit?“. V okamziku, kdy chceme zahajit hru,
zagne v hlavé golfisty ,3tékat" tento kriticky hlas. Cim vice budeme tento hlas
poslouchat, tim vice bude hra roztékana, nesoustfedéna a plna zbytecnych chyb.
Toto vnitfni JA vytvaii myslenky a verbalné je i vyjadfuje. Pro hru golf ale neni
dobrym poradcem a koordinatorem svalového systému. Pro kontrolu pohybu je
mnohem pfinosné&jSi Prvni ja, které je zaloZeno na realnych cvicich a podpofeno
hodinami na tréninkovych odpalistich. Podafi-li se eliminovat ten neustéle kriticky
hlas v hlavé, zaCne se télo soustfedit na realné véci a podnéty. Pfestavame se
soustfedit na neexistujici moznosti selhani, které ,strasSi“ pred kazdym uderem,
a zacCiname vice vnimat realné situace, aktualni svalové rozpolozeni, okolni terén
a specifické vlastnosti hfisté. Proto v nasledujicim textu zminim nékolik cvieni,
diky nimz bychom se méli soustfedit vice na reélné véci a potlacit Druhé,
pochybujici, J&. Neni tedy nezbytné nutné analyzovat, pro¢ nas napadaji urcité
mysSlenky a pochybnosti. Staci si jen uvédomit jejich existenci a omezit jakymkoli
zpusobem jejich vyskyt pfi provadéni uderu. Kdyz si takto vymezime Prvni a

Druhé j4, mizeme kvalitu hry vyjadfit jednoduchou rovnici:

V=p-i

kde V je kvalita vykonu, p nas potencial a i jsou ruSivé elementy. Dle pfedchoziho
textu Ize tedy shrnout tuto rovnici také jako kvalitu vykonu, kterd se rovna naSemu
potencialu (Prvnimu ja) zmenSenému o vnitini zasahovani (Druhé ja). Cilem
nasledujicich cvi¢eni bude né€im zaméstnat Druhé ja tak, aby nezasahovalo do
¢innosti Prvniho j&, které by pak v klidu mohlo odehrat mi€. Jestlize Druhé ja
zameéstndme néjakou €innosti, podstatné se snizi vnitini kritika nasi hry a celkovy
vykon se podstatné zlepsSi. Na hfisti se snazime upIné zbavit subjektivni védomi

kontroly a absolutné vyloucit vSechny rusivé myslenky (Gallwey, 2010).

35



6.3 Vizualizace

Jednou z nejvyuzivanéjSich metod nejen v golfu je metoda vizualizace. Do
hlavy si podle této metody nahrajeme ,software”, podle kterého se pak nasledné
chovame. Diky vizualizacim muZeme l|épe zvladat vztek, strach, lépe se
vyrovname se Spatnou hrou. Tento zpusob mysSleni maze pozitivné ovlivnit i
technickou a taktickou stranku hry. Hlavnim ddvodem neuspéchu byvaji hracovy
emoce a neschopnost s nimi pracovat. Sportovni psychologie poméhé sportovci
riznymi cestami najit maximum svého lidského potencialu. Proto potfebujeme
spravné pojmenovat cile, pracovat s koncentraci, relaxaci, s vnitfni feci. Je
obrovsky rozdil, pokud si na sebe sami kladete obrovské naroky a ¢ekate vzdy
nejlepsi vysledky: ,Musim dnes vyhrat, musim si sniZit handicap“ anebo pokud
hrajete pro radost a nechavate vSemu volna pribéh: ,Uvidim, jak mi to dnes
pujde. Snad neudélam zbyte¢né a hloupé chyby a vyuZiji vhodné prilezitosti.”
V tomto je velky psychologicky rozdil. V prvnim pfipadé si hra¢ na sebe klade
zbyte¢né velké naroky a sam sebe znervozhiuje. Nuti se sice k nejlepSim
vysledkam, ale jakykoli ne zcela idealni odpal bere za prohru a zvySuje tim svoji
nervozitu. Ve druhém pfipadé je hrac vice uvolnény a neklade si nepfekonatelné
cile (Gallwey, 2010).
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6.4 Konkrétni metody pro zlepSeni vykonosti hra  ¢e

» GolIf se hraje pfedevsSim na hfisti dlouhém 5 %2 palce, tj. ve vzdalenosti
mezi vasima usima.*

B. Jones

6.4.1 Metoda , da-da-da-da“

V pribéhu golfové hry je velmi Zadouci zbavit subjektivni védomi kontroly
a absolutné vyloucit vSechny myslenky. Je proto velmi u€inné zaméfit pozornost
na urcitou aktivitu, kterou zaméstname mysl v pribéhu Svihu. Ddulezité je
pfistupovat k metodé ne jako k metodé zlepSeni vysledkd, ale zlepSeni
pozornosti (i kdyZ k lepSim vysledkim druhotné vede). Toto cvieni dle Gallweye
(2010, 45) spociva vtom, Ze hra¢ nahlas fika slabiky da-da-da-da v rlznych
fazich Svihu. Hraci timto dosahuji mnohem uvolnéngjSiho a plynulejSiho Svihu.
Toto cvieni rozviji efektivni zaméreni pozornosti.

V momenté zahgjeni Svihu fekneme (klidné i nahlas a zfeteln&) prvni
slabiku ,da“. V okamziku, kdy mate pocit, Ze se po naprfahu hal dostala do
nejvzdalenéjSiho bodu své drahy ,da"“. Citite jen pozici hole, ale nestarate se, zda
je na spravném misté a jeji pozici nekontrolujete. Zahajite uder a ve chvili, kdy
se uderova plocha hole dotkne mi¢ku - znovu ,da“. A posledni ,da“ feknete, kdyz
hal skonci po odpaleni micku svdj pohyb.

Cvi¢eni umoznuje kontrolovat hlavu hole po celou dobu Svihu a pro mysli
je natolik naro¢né, Ze nedokaze resit frustrace a obavy z odpalu. Gallwey (2010)
uvadi, Ze vétSina hrac¢l ma sklony kontrolovat Svih a jeho techniku namisto ho
prosté provést. Je ale dulezitéjsi védét, kde se nachazi hul, nez to, kde by se
podle pfiru¢ek nachazet méla. Ke kontrole drahy pohybu hole té&lo nepotfebuje
mnozstvi instrukci, ale spiSe prabéznou zpétnou vazbu o jeho pozici. Toto cvi¢eni
efektivné zvySuje pravé zpétnou vazbu a navic umirfiuje vnitini nerozhodny a
skepticky hlas ,Druhého ja“. Toto Ctyfstupnova kadence navic zvySuje pocit

Z tempa a rytmu hry.
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6.4.2 Hra na vit ézstvi, ne na skore

Obecné neni pfilis dobré soustfedit se na skére jako takové. Je mnohem
efektivnéjSi stanovit si néjaky hmatatelngjsi cil. Timto cilem maze byt napfiklad
porazit kolegu, ktery je s vami na flightu. To ale vibec neznamena, Zze souper
musi byt velmi dobry hra¢ (anebo naopak muze a souper se pak stava obrovskou
vyzvou). Kladeni si malych, ale realnych a hmatatelnych cild, vede k celkové
lepSimu vysledku. Po kyZzeném vitézstvi, kdy hrajete proti jednomu protihraci, je
dost pravdépodobné, Ze i skore samotné bude velmi dobré. Hra bude neustale
probihat pod mirnym tlakem, ale za konstantniho napéti. Timto zpisobem hra

dostava jiskru (Mahan, 2010, 89).

6.4.3 Nedivat se na cenu pro vit éze

Jak jiz bylo zminéno vySe, Mahan (2010, 89) upozornuje, jak je dulezité
soustfedit se na samotny proces &i pribéh hry a ne na vysledek. S pfibyvajicimi
jamkami roste psychicky tlak. Hraci se pak uz mnohdy vidi na stupnich vitéza
s nejlepSim skore a idealné s poharem v ruce. VétSinou pfesné v tomto okamziku
zacnou délat sportovci nejvétsi a hloupé chyby. Svij mozek zaméstnavaiji vidinou
vitézstvi a nesoustfedi se na realné situace, které by méli feSit. Nejednou se
stalo, Ze hrag, ktery byl celou hru na pfednich mistech, nezvladl psychiku, polevil
a nakonec se neumistil ani na medailovych pozicich. Pfi vidiné finalniho

vitézného poharu se posledni jamky maZzou kruté vymstit.

6.4.4 Patovani

Pokud cely turnaj az do poslednich jamek hrajete vybornég, zfejmé na tom
bude mit zasluhu vas patr. OvSem tento faleSny pocit jistoty muze hradi tzv.
»hasadit jamku do hlavy*, kdy uz pfi zaloZeni patru poSilhava koutkem oka po
jamce (Mahan, 2010, 89; viz také Craig, 2006). Déle pak je dost Casty sklon
.havadét" patr k mi¢i a vysledna rana ztrati plynulost a volnost. Z tohoto se da
tedy dle Craiga vyvodit ponauceni: Patovat konzistentné ¢&i stejné na vSech

jamkéach a zvlasté pak na téch poslednich si nepfipoustét jejich dllezitost.
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6.4.5 Zbyte éné hazardovani

vvvvv

vétSi psychologicky napor je kladen na hrace. Velice zradné uméji byt pak jinak

rutinné hrané zachranné rany.

Na turnaji Travelers 2007 jsem se dvé jamky pifed koncem délil o prvni
misto. Na 17. jamce par 4 jsem poslal drajv do fairwayového bunkeru a
Cekala mé kratka, ale désiva pfihravka pres vodu. Normalné bych hral
pitching wedgi, ale mi¢ ve vodé by znamenal konec mych nadgji, proto
jsem hrél devitkou. Rana bohuzel byla dlouh& a nasledkem bylo bogey.
Vyhnul jsem se ale double bogey. Birdie na 18. jamce mé posunulo do

play-off, které jsem nakonec vyhral (Mahan, 2010, 89).

Tento priklad ze hry Huntera Mahana jasné ilustruje myslenku této rady,
tzn.: Velmi vazit mezi tim, co nam v danou chvili naSeptava naSe ego a tim co
v se v dany okamzik maze zdat sice jako mirné nevyhodnégjsi, ale v koneéném

dasledku rozumnéjsi.

6.4.6 VzruSeni a jeho zbyte €éné potla éovani

V golfu existuje nazor, Ze by hra¢ mél byt prakticky bez emoci, zachovat
chladnou hlavu a prosté se soustfedit na hru. Zde velmi zalezi na osobnosti
hraCe, nicméné obecné se da fici, Ze &lovéka rozhodi vSe, co musi uméle
potlaovat. To samoziejmé plati i na samotném vzruSeni ze hry. V krajnim
pfipadé se pak muze stat, Ze se hrac soustfedi na potlatovani svych emoci a
nadSeni ze hry, jen aby zachoval chladnou tvaf. Rozhodi se natolik, Ze
soustfedénim na potlac¢ovani svych prozitki zaméstnava piné svou mysl a unika

mu hra jako takova (Mahan, 2010, 89).

6.4.7 Povzbuzovani se

Pokud je na tom c&lovék psychicky Spatné, nema nakonec radost ani
z povedenych ran a o to vice zacne chybovat i v naprosto jednoduchych
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situacich. Mahan (2010, 89) vtomto okamziku radi ,reagovat emocionalné”.
JednoduS$e jde o to, aby po kazdé dobré rané nebo i drobném uspéchu &lovék
udélal néjaké své vitézné gesto, napf. klasické zatnuti pésti. Lidské psychice
dokaze pomoct i takovato zdanliva drobnost a i kdyz se pak pro okoli maze zdat
hra¢ trochu podivny, Ze zatina pést az pfiliS Casto, pro jeho mysl to ma nesmirné
pozitivni U¢inek. Dle poznatki Mahana - kdyZz vam fandi préatelé, je to velmi
pfijemné a pomaha to, ale kdyZ se dokazete povzbuzovat i sami, je to jeSté o

stupen lepsi.

6.4.8 Zapome nte na jamky, co vas ¢&ekaji

Nejhorsi, co maze hra¢ udélat, pokud stoji na odpalisti urcité jamky, je
myslet, jak téZzka bude jamka nasledujici a jak uz ji kolikrat zkazil. Je
bezpodmine&né nutné si vyhnat z hlavy myslenku typu ,ted budou nasledovat
dvé tézké jamky, kéz bych na nich zahrél alespon birdie" a soustfedit se jen a
pouze na jamku aktualni nebo jesté Iépe jen na dany uder. Dle Mahana (2010,
89) kazdé myslenky, které hraCe odvadi od pravé provadéného uderu, maji za
nasledek to, Ze pfestane myslet na takoveé detaily, jakou jsou: spravna pfiprava
pfed uderem, spravné tempo Svihu, spravny postoj smérem Kk cili. HraCova mysl|
by se méla oprostit od toho, co ho ¢eka v dalSich ¢astech a hry a zUstat

mySlenkami v pfitomnosti.

6.4.9 Spravna hra na jistotu

Je samoziejmé vhodné hlidat si skvéle rozehrané kolo, ale na druhou
stranu hrd¢ by nemél pfFilis polevovat ¢i dokonce usnout na pomysinych
vaviinech. Pokud uz se hra€ rozhodne mifit mimo praporky, at uz k tomu ma
jakykoli divod, Mahan (2010, 89) v tomto okamZiku radi délat to s odvahou, mifit
na SirSi stranu greenu, hrat na bezpe¢na mista, ale z jeho Svihu by se neméla
vytratit urc€ita agresivita. Hrac, ktery se vyhyba prekazkdm a hraje tzv. ustraseny

golf, si nejspiSe koleduje o katastrofu zplsobenou Spatnymi ranami.
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6.4.10 Palivo v nadrzi

Hracg, kterému se zrovna dafi a pali jednu skvélou ranu za druhou, spaluje,
aniz si to z dlivodu soustfedéni na dany okamzik uvédomuje, vice energie. Tento
euforicky stav muze byt ale velmi zradny, protoze ¢lovék pak snaze zapomene
na pitny rezim anebo néco snist. To ma postupné samoziejmé vliv na fyzickou
pohodu a néasledné i na samotnou hru. Amatériim se obvykle nestava, ze by
v dusledku zapaleni se pro hru zapomnéli na okolni svét, ale pokud uz k tomu
dojde, jen samotnym adrenalinem spali velké mnoZstvi potfebné energie.
Vzhledem k pomérné dlouhym vzdélenostem a Casu, které hra¢ stravi na 18ti
jamkovém hfisti, je tedy velice vhodné si najit ¢as na doplnéni energie.
JednodusSe: ,kdyZz vam dojde Stava, vyhasne i vaSe skvéla hra“ (Mahan, 2010,
89).

6.4.11 Zachranny Svih vzdy v zaloze

Kazdému hraci se obcas stane, Ze i pres skvéle rozehrané kolo najednou
Z ni¢eho nic ztrati Svih nebo jen ten spravny cit a najednou pomalu neni schopny
ani spravneé trefit mi€. Pokud se uz takova ,katastrofa“ pfihodi je nutny néjaky
zasah ,z venku“, néjaky spolehlivy recept na Svih, ktery funguje za vSech
okolnosti a ktery hrace zachrani. Tento Svih bude u kazdého hrace jiny a
specificky. Nékdo muze povazovat za svlj zachranny Svih ,spolehlivy fade
driverem“, nékdo sazi na ,snadnou ranu trojkou dfevem*“ a u nékoho to mize byt
jen jiné uchopeni hole a agresivngjsi Svih. Neni univerzalni idealni zachranny
Svih, ale kazdy hra¢ by si ten svij mél vypéstovat a udrZzovat ho vzdy
v pohotovosti v zaloze (Mahan, 2010, 89; viz také Tappin, 2008).
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7 DISKUZE

Po prostudovani a seznameni se s golfovou psychologii je zfejmé, ze
psychologicka pfiprava spolu s mentalnim tréninkem a psychickou vyrovnanosti
je velmi dalezita pfi samotné hfe sportovce. Hraje velmi duleZzitou roli v motivaci,
zvySovani vykonnosti a v odolavani psychickému tlaku. Velmi €asto je tato vnitfni
pfiprava zanedbavana a podcefiovana, avSak v realité je stejné dulezita jako
samotny trénink.

V golfu se o pfevaznou &ast pfipravy stard hra¢ sam. Musi se pozitivné
stimulovat béhem i v pribéhu tréninku. Diky stanovenym cilim jako jsou cvi¢eni
na soustfedéni, metoda vizualizace a jiné se stava na hfisti mnohem vice
psychicky odolny. Tato psychicka vyrovnanost vede ke konstantnéjSim vykonam,
omezeni emocionalnich vykyvl a dokonce i k celkovému zlepSeni vykonu hrace.

Psychicky trénink si svou pozornost zaslouzi hlavné v golfu, kdy se hra¢
nemuze spolehnout na své kolegy jako je to mozné v jinych kolektivnich
sportech. Pravé z tohoto diivodu zacalo vznikat mnoho publikaci s timto tématem
jak v knihéach tak i odbornych ¢asopisech vénovanych hfe golf.

Mentalni trénink se v posledni dobé stava neodmyslitelnou slozkou
kazdého tréninku a ¢&im dal vétSi diraz je kladen na emocionalni rozpolozeni

hrace.
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8 ZAVERY

Cilem bakalarské prace bylo osvétlit filozofii golfu jako hry, na zakladé
reSerSe dostupnych databazovych a literarnich zdroju nastinit moznosti
psychologické pfipravy hra¢d a uvést metody a techniky mentéalniho tréninku.

Z dosazenych vysledkl jsem vyvodil doporu¢eni a metody tykajici se
psychické pfipravy hrace. Navrhl jsem nékolik cvieni, které vedou ke zlepSeni
vykonnosti a udrzeni kvality hra€ova vykonu. Analyzoval jsem emoce a psychické
stavy, kterym hra¢ Celi b&€hem celé hry, a pomohl tyto pocity pojmenovat.

Bylo by na misté provést i blizSi studii ukazujici, jaky vliv maji jednotlivé
metody na zlepSovani vykonu hraCe. Toto by ale obnaselo mnohem hlubsi
analyzu a pruzkum, ktery by se délkou i obsahem blizZil spiSe k magisterské
diplomové praci.

Na zakladé zjiSténych poznatkl povazuji za velmi vhodné zaradit

psychicky trénink do standartniho hra¢ova tréninkového planu.
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9 SOUHRN

Hlavnim zamérem této bakalafské prace bylo seznamit ¢tenafre s filozofii
a psychologii golfu a s mozZnostmi psychologické pfipravy. Pojednava o
psychickém tréninku a jeho efektivnim vyuZziti. Zaméfuje se na psychologii a
motivaci UspéSného hrace a popisuje emocni stavy v prabéhu hry.

Prace je rozdélena na tfi vétSi kapitoly, v nichz je ¢tenaf seznamen mimo
samotné psychologické pfipravy také s historii a filozofii golfu, jeho psychickou
naro¢nosti, zaclenénim golfu do typologie sportt, psychickymi vlivy ovliviiujicimi
vykon hrace a zakladnimi psychologickymi terminy.

V prvni kapitole je ¢tenar uveden do tématu historii a filozofii golfu. Ve
zkratce jsem se pokusil sepsat stru¢na pravidla hry, nastinil jsem zakladni
historicka fakta a klasifikoval golf z hlediska kolektivnich sportu.

Druh& kapitola je vénovana psychologickym aspektim ve sportu se
zaméfenim na golf. Popsal jsem psychické stavy hrate a blize se vénoval
jednotlivym emocim v prabéhu hry. Dale jsem popsal mozné vlivy ovliviujici
vykon hrace jako je napf. motivace, stres, tempo hry. SnaZil jsem se pfibliZit
pocitim sportovce v rozhodujicich okamzicich na hfisti.

Treti kapitola se zaméfuje na metody sportovni psychologie a blize se zde
dostaneme k pojmu psychicky trénink. V této kapitole je zddaraznéna jeho
dalezitost a metody, kterymi jsme schopni svou psychiku ovliviiovat. Nejprve jsou
zde probrany cile, kterych bychom se méli béhem hry drzet, dale jsou zde
konkrétné popsany metody, jak téchto vyty€enych cild dosahnout.

Vysledkem této prace je prehledovd studie o tom, jakym zpusobem
zvladat a ovliviiovat psychologickou pfipravu hrade. Zaméfuji se zde na
psychickeé vlivy a jejich dopad na sportovce v prabéhu hry. Nastifiuji pak konkrétni
metody, moznosti a techniky pro zlepSeni hracova vykonu a pro jeho konzistentni

hru.
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10 SUMMARY

The main purpose of this bachelor’s thesis is to inform the readers about
the philosophy and psychology of golf and the alternatives of psychological
readiness. It deals with the mental training and its effective utilization. It focuses
on the psychology and motivation of a successful player and describes emotional
states during the game.

The thesis is divided into three major chapters which inform the reader
apart from the psychological training itself also about the history and philosophy
of golf, its mental challenge, incorporation of golf in the typology of sports, psychic
impact influencing the player's performance, and basic psychological
terminology.

The first chapter guides the reader through the history and philosophy of
golf. | attempted to describe briefly the rules of golf. | also depicted the basic
historic facts and classified golf with respect to team sports.

The second chapter is devoted to psychological aspects of sports with
focus on golf. | described mental states of a player and closely looked at individual
emotions in the course of the game. | proceeded to depict possible influences on
the player’'s performance, such as motivation, stress, or the speed of the game. |
attempted to approach the player’'s feelings at crucial moments on the golf
course.

The third chapter focuses on the methods of sports psychology and has a
closer look at the concept of psychic practice. Its importance is emphasized here
together with the methods we can utilize to influence our psyche. First, the aims
we should stick to during the game are summarized, and further, specific methods
how to reach the set goals are described.

The result of this thesis is a survey study on the methods used to deal with
and influence the psychological training of a player. | focus on the mental effects
and their impact on a sportsman in the course of a game. Then, | suggest specific
methods, possibilities and techniques to improve the player’s performance and

his or her consistent play.
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11 SLOVNICEK POIJMU

(Newell, 2005)

A

Albatros - tfi rAny pod par

Backspin [bekspin] - zpétn4 rotace micku po odpalu

Bag [beg] - vak na noSeni holi

Bounce [baunc] - odraz, odskok micku

Bunker [banker] - pise€na prekazka

Birdie [berdy] - vysledek na jamce zahrany na jednu ranu pod par jamky

Bogey [bogy] - vysledek na jamce zahrany na jednu ranu nad par jamky

Caddie [kedy] - nosi¢ bagu s holemi

Carry [kery] - vzdalenost, kterou uleti mi¢ek vzduchem bez dobéhu po
zemi

Cut [kat] - maximalni hodnota Gderu v turnaji, vétSinou po dvou kolech,

Casto urcuje o postupu do finéle

Divot - kus travy (fizek) vyseknuty pfi uderu ze zemé

Dogleg - zatacejici fairway

Double bogey [dabl bogy]- vysledek na jamce zahrany dvé rany nad par
Drive [drajv] - prvni dlouhy odpal

Driver [drajvr] - nejdelSi hil pro rany z odpalisté, mize byt také drevo
Cislo jedna

Driving range [drajving rejndZ] - cviénd tréninkova louka nebo jina plocha,
odpalisté

Drop - spusténi mi¢ku z ruky z vySe ramen po zahrani mi¢ku mimo hfisté

Dropping zona - misto uréené k dropovani (upusténi mice)
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Ch

Drevo - hul pro delSi rany, dfive s mohutnou dfevénou hlavou, po éemz ji

zustal tradi¢ni nazev, dnes s hlavou kovovou

Eagle [igl] - dvé rany pod par

Fade [fejd] - rana, stacejici se za letu mirné doprava

Fairway [fervej] - nakratko stfizena trava mezi odpalistém a jamkovistém;
je to optimalni cesta k jamce

Fairway wood [fervej wud] - dlouha hdl - dfevo, pro hru z dobré pozice na
fairwayi obvykle €islo 2 — 5

Flag [flaeg] - praporek na jamkovisti

Flight [flajt] - skupina hracu na hfisti

Fore! [for] - varovny vykfik upozorfiujici na mozné zranéni mi¢em

Green [grin] - jamkoviSté s jamkou a travou nejnize stfizenou
Green fee [grin fi] - poplatek za hru

Grip - rukojet hole

Handicap [hendikep] - vykonnost hra¢e (amatéra) vyjadiena poctem ran
nad par

Hazard - pfekazka, nejCastéji pise¢na nebo vodni

Hole-in-one [houlinvan] - jamka zahran& na jeden uder

Hook [huk] - rana stacejici se pfi uderu doleva

Hra na jamky (jamkovka) - pocitaji se vyhry na jednotlivych jamkach

Hra na rany - pocitaji se dohromady vSechny rany

Chip [€ip] - nizky uder pro pfiblizeni se k jamce s dlouhym dobéhem
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Jamka - dira vyvrtana v jamkovisti o prdméru 108mm, do niZ ma

spadnout micek nebo také draha mezi odpalistém a jamkovistém

Kratka hra - pfihravky na jamkovisté a putty do jamky

Lic hole - uderova plocha hlavy hole
Lob - vysoky uder
Loft - sklon uderové plochy hlavy hole

Marker [markr] - zapisovatel skore na karté

Markovani - ozna€eni polohy micku pfi dohravani na greenu
Markovatko - pfedmét k oznaceni pozice mic¢ku na jamkovisti (Casto se
pouzivaji mince)

Mulligan [maligen] - v pfatelské hfe oznaceni pro beztrestné hrani dalSi
rany po neuspésném odpalu, kdy mi¢ek jen spadne z tycka nebo skonci

Vv lese &i ve vodé

Odpalisté - plocha, ze které se odpaluje prvni rAna na jamce (muaze byt
rlizné pro muze, Zeny, déti ¢i profesionaly)

Out [aut] - hranice hFisté oznacena bilymi koliky

Par - urend norma ran na jamce (na kolik ader( by se méla jamka
zahrat)
Par hfisté - soucet pard na vSech jamkach (norma hfisté)

Pitch [pi€] - vysoky uder pro pfiblizeni se k jamce s kratkym dobéhem
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Pl

Pitchmark [pi€mark] - dilek po dopadu mic¢ku na greenu - je tfeba ho
vypichnout
Putt [pat] - rAdna v jamkovisti

Putter [patr] - hal pro puttovani (pro hru v jamkovisti)

Rough [raf] - vysoka trava na okrajich fairwaye

Rizek (viz Divot) - vyseknuty kus drnu po tGderu

Sand wedge [send wedZ] - hlll ur€ena pfevazné pro hru z pisku v bunkru
Score card [skor kard] - skore karta - s€itaci listek, kam se zapisuji
vysledky z jednotlivych jamkovist

Set - sada holi, je povoleno nejvySe 14 holi (vétSinou 3 dfeva, 10 Zelez a
jeden putter)

Slice [slajs] - uder stacejici se doprava

Spin - rotace micku

Sweetspot [svyt spot] - idealni bod lice hole pro trefeni micku

Stableford [stejblford] - hra na body

Shaft [Saft] - ndsada hole

Tee [ty] (také tyCko) - odpalisté nebo stojanek pfi prvni rané z odpalisté

Tee time [ty tajm] - startovni ¢as

Vypichovatko - pomucka pro upraveni dilku po odpalu mi¢ku na
jamkovisté, muze se pouzit také ty¢ko
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*  Wedge [vedZ] - kratka hll s velkym sklonem uderové plochy

« Zelezo - hole &islo 1 - 9 a vSechny wedge (na kratkou hru)

o Ziletka - Zelezo s malou hlavou hole
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