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1 UVOD

Problematiku zvlddani zatéZovych situaci ve fotbale jsem si vybral na zdkladé
svych dlouholetych zkuSenosti aktivniho hrace fotbalu, ktery se mél moznost denné ujis-
fovat, jak je pro sportovce a jeho vykon dulezita psychickd odolnost. Psychologicky tré-
nink by mél byt nedilnou soucasti ptipravy kazdého sportovce, ktery se chce ve svém
sportovnim odvétvi zlepSovat a posouvat své vykony neustdle vpied. Jsem toho nédzoru,
7e psychickd odolnost je zdsadnim prvkem, ktery odliSuje sportovce s trvale vysokou
vykonnosti od téch, jejichZ vykony jsou nestalé a nevyrovnané.

Z vlastni zkuSenosti vim, jak moc ochromoval mé védomi pocit, Ze se ode mé
¢ekd kvalitni vykon. Pocit, ktery mé svazoval a mél negativni vliv na moji psychickou
pohodu a ndsledn€ na mij sportovni vykon. Dlouho jsem pfemyslel co délam $patné, kde
se stala chyba. Domnivam se, Ze v pribéhu mé aktivni kariéry nebyla vénovana dosta-
teCnd pozornost psychologické piipravé. J4 sim a mi spoluhraci jsme se t€Zko vyrovna-
vali s tlakem na vysledek. Je tedy velmi dulezité, aby sportovci vyrtstali v prostiedi, ve
kterém dochdzi k ptirozenému rozvoji psychickych dovednosti.

Ano, psychickd odolnost je do jisté miry vrozend, ale nesmime si myslet, Ze
kdyZ ma nékdo nervy z ocele, je mimoradné psychicky odolny. Spousta z mych byvalych
spoluhraca si myslela, Ze kdyz budou hrat fotbal se zlomenou nohou, stanou se z nich
psychicky odolni jedinci. Tyhle dvahy samoziejmé nemély s psychickou odolnosti nic
spole¢ného.

V dnesni dobé je dostupna odbornd literatura, kterd mize hra¢im pomoci byti
lepsim sportovcem. K ndm se ale bohuZel informace o psychickém ¢i mentdlnim tréninku
dostaly prili§ pozdé na to, abychom mohli naplnit své sportovni ambice. Domnivam se,
Ze nékterym z nds chybély pravé mentdlni dovednosti, které by ndm pomohly zvlddat
tézké boje.

V Ceském prostifedi miiZzeme nalézt jen omezené mnozstvi publikaci, zabyvajici
se problematikou psychologické piipravy ve fotbale. Je hlavnim cilem mé préce pribliZit
fotbalovym hrac¢iim a trenérim zédklady sportovni psychologie a pribliZit jim mozZnosti,
jak zvladat tlak, ktery je na n€ vyvijen. Piehledova ¢ast prace uvadi pfehled moznosti, jak
pracovat s psychickym tlakem a stresem. Vyzkumna ¢4st se zabyvd mapovanim strategii
zvladani stresu fotbalisti FC Pédlava Mikulov. Je tfeba si uvédomit, Ze nedostatek psy-
chické odolnosti, miiZe mit i pro talentovaného sportovce fatalni nasledky v oblasti spor-

tovniho vykonu a v jeho dal§im sportovnim ristu.
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2 PREHLED POZNATKU
2.1 Fotbal jako spolecensky fenomén

,,Kdyby na mé n€kdy sestoupil sportovni duch, jehoZ se mi véru nedostava a na-
lezit€¢ mé oslovil, nefku-li malicko nakopl, moZnd by mi konecné bylo dopifdno pochopit
neodolatelné ptivaby kopané. Nebof véru nevim, ¢im to, Ze pravé tenhle sport ma mezi
ostatnimi tak vysadni postaveni. Jako jediny ze vSech totizZ dokdze vzdorovat zhoubnému
ldkadlu pasivniho sportovéani a doptava divactvu ojedinélou moZnost vstupovat do hry
formou paralelnich zdpast na tribunach, v okoli stadionu, ba i v dopravnich prostfedcich.
Pii jinych sportech, tieba pfi snobském tenisu ¢i komickém curlingu, se na hraci plose
sice mava raketami, poskakuje, ba dokonce i zametd, avSak na tribundch se divactvo jen
trpné rozvaluje, zird a tu a tam pootoci hlavu. Mezi aktivnim sportovcem a divdkem tu
zkrétka ¢ni nepfekonatelni pfehrada. Fotbalové divactvo je ovSem z jinaciho tésta. Tomu
ani sebevétsi prehrada nezabrani v tom, aby projevilo zdravou hravost i dravost a radost-
né holdovalo tanci pohybu. Kdyby Zili TyrS a Coubertin, dozajista by zaplakali pohnutim,
a vibec by se jim nezamlouvalo, Ze takto spontdnnimu sportovani ma branit policie. To
by je radéji poslali na tenis, a na curling, al machnutim obusku pohne k pohybu pecivély
na tamnich tribunach.*

Ivo Smoldas

Fotbal jako hra mé velky spolecensky ohlas, protoze vzbuzuje velké emoce a
silné proZzitky souvisici s praddvnou kmenovou piisluSnosti. Je v ur¢itém smyslu substi-
tuci (spolecensky prijatelnou ndhradou) praddvnych kmenovych valek. Do dne$ni doby
1ze pozorovat relikty a symptomy ptivodniho kmenového pfislusenstvi a boje pravé v této
hie. Fotbal ma své ,,bojovniky — vale¢niky*, viidce a ,,nacelniky*, ,,Samany* a prediika-
vace. Fanousci se pomalovévaji ,,vadle¢nymi barvami‘, maji své bojové pokiiky a ritudly.
Stejné jako hraci se tak pripravuji na ,,boj“. Slovy indidnského nacelnika lze fici, Ze
,muzim tvrdne kiZe a houstne krev*. Samotna hra pak ¢asto opravdovy boj v mnohém
pfipomind: pfimy télesny kontakt je Casty a vétSinou vyhravaji nejen dovedné;jsi jedinci,
ale také ti hraci, ktefi se umi v osobnich soubojich 1épe prosadit. Fotbal, i kdyZ fizen
mnohymi pravidly, je hra velmi kontaktni a tvrdd — bolestini se v ni nemohou uplatnit.
Fanouskové tvori Casto jakési kmenové spoleCenstvi, které se ke ,,svym* chovd velmi

povzbudivé a k soupefiim Casto neptatelsky — bojovné. Piislusnost k takovému spolecen-
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stvi se také mnohdy dédi a ,,zrada* ¢i pfebéhnuti k ,,nepfiteli se nékdy neodpousti ani
profesiondlnim hrac¢iim, ani fanouskiim. Vytvafi se tak unikatni spolecenstvi hrac, trené-
rt, fanouskl a funkcionart, které spojuje jeden spole¢ny cil. Pfesto je vhodné si uvédo-
mit, Ze vySe naznacené jevy jsou jiz jen rezidua/zbytky ( a dnes pfevazuje sportovné —
herni a zabavny charakter tohoto populdrniho sportu). Hra je v zdsad€ situace ne-vdZzna a
je smutné méni-li se v situaci ,,smrtelné* vaznou. I pfi plném védomi ekonomickych a
finan¢nich disledki pro kluby, hrace i sdzejici fanousky. Psychologie ma z tohoto pohle-
du nejen pomoci pfi nardstu odbornosti a znalosti irovné trenérd, hraci, ale také pii kul-

tivaci fotbalového prostfedi viibec (Buzek et al., 2007).

2.1.1 Pohled do historie fotbalu

Fotbal vznikl z micovych her, které jsou v kazdé historické etap€ v riiznych ob-
méndch soucasti kulturniho vyvoje lidstva. Prvni zpravy jsou z obdobi asi 3000 let pt. N.
1. (Cina, Recko, M4jové, Aztékové atd.). Ve stfedovéku prvé zpravy pochézeji z Francie,
Italie, ale pfedevsim z Anglie (dekret z roku 1313 zakazujici fotbal — boj o mi¢ s cilem
dopravit jej do nékteré z mestské brany).

Pro pfelom 18. a 19. stoleti v Anglii je charakteristicky vznik a ndsledné€ znacny
rozvoj ,,novodobého* fotbalu. Pivodni pravidla vznikla v roce 1840. Football Associati-
on — sdruZeni 11 zastupct $kol a klubii vzniklo v r. 1863. Anglicky pohar — nejstarsi sou-
téZ na svété zahdjila v r. 1871. Z Anglie se fotbal §ifil do Evropy a pak do celého svéta.
V roce 1904 byla zaloZena Mezindrodni fotbalovd federace — FIFA. Prvé MS se konalo
v roce 1930 v Uruguaji. UEFA — Evropskd unie fotbalovych asociaci byla zaloZena v r.

1954 (Votik, 2007, 8).

2.1.2 Fotbal v CR

V Cechich a na Moravé se fotbal zacal hrat koncem 19. stoleti v cyklistickych a
veslarskych klubech a také ve studentskych krouZcich (napf. zminka z r. 1885). Prvé fot-
balové utkani v Cechich se hrdlo 29. zt{ 1887 v Roudnici nad Labem. Mezi nejstarsi
kluby v Cechdch patii SK Slavie Praha a AC Sparta Praha. SloZitost spole¢enskych pod-
minek pro vznik a vyvoj fotbalu v Cechdch odrazi i uritd komplikovanost zakladani
téchto klubt. Za rok zaloZeni SK Slavia Praha je povazovan rok 1892. Jako rok zaloZeni
AC Sparta Praha jsou uvadéna data 1891 respektive 1893, fotbal hrdn az v roce 1894.
Rozmach fotbalu uspiSilo také vydéni pravidel fotbalu v ¢eském jazyce v roce 1897 (pte-
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loZil Rossler-Ofovsky). Dynamicky rozvoj fotbalu byl ale na druhé strané pfibrzdén za-
mitavym postojem Skol k této hie. Pfesto studenti i pfes zdkaz fotbalu postupné tvorili
¢lenskou zdkladnu fotbalovych klubt. V roce 1899 bylo sehrdano prvé mezinarodni utkani
mezi SK Slavia Praha a druZstvem Berlina s vysledkem 0:0 (Votik, 2005).

Po rozpadu Ceskoslovenska (31. 12. 1992) a vzniku samostatné Ceské republiky se
zacaly psat d€jiny samostatného ¢eského fotbalu, ktery je v organizované a soutéZni po-
dobg zastteSovan Ceskomoravskym fotbalovym svazem (CMFS), dnes jiz Fotbalova aso-
ciace Ceské republiky (FACR), ktery je ¢lenem evropské fotbalové asociace UEFA a
svétové fotbalové asociace FIFA.

K 19. 1. 2005 bylo v CR registrovano 3956 fotbalovych klubi, z toho 848 klubi
v Praze a ve StfedocCeském kraji, nejméné v Karlovarském kraji (129 klubti) a Liberec-
kém kraji (161 klubtli). Samoziejmé nejvetsi pozornost poutd 16 fotbalovych klubi, které
ve formé akciovych spolecnosti maji profesionalni licenci k ucasti v 1. Gambrinus lize.
Dile pak kluby plisobici ve II. lize a ve dvou skupinach III. ligy (tzv. Cesk4 fotbalova
liga a Moravskoslezska liga).

Zakladem a zdrojem celkové ,,fotbalové pyramidy* je vSak pfedevsim mladeznicky
fotbal a cely systém vykonnostniho a amatérského fotbalu, ktery se u nds hraje témét
v kazdé obci. Z této pyramidy Cerpaji 1 profesiondlni kluby a mladeznické reprezentace,
které t€zi z dlouholetych tradic péce o fotbalovou mladez obecné a o fotbalové talenty
zv1asté. Svédei o tom také systém sportovnich tiid (ST) a sportovnich center mladeze
(SCM), ktery ziskavd znacné prostfedky od stitu a fotbalového svazu. V soucasném ob-
dobi existuje 53 fotbalovych ST pro vékové kategorie 11-14 let a celkem 40 SCM pro
veékové kategorie 14-19 let. Hlavnim smyslem ST a SCM je pfiprava talentovanych fot-
balistd pro vrcholovy fotbal, véetn& vybéru do reprezentainich vybéra CR v kategoriich

U15-U19 (Buzek et al., 2007, 16-17).

2.1.3 Fotbal pro vSechny

S podporou FIFA, UEFA a dalSich instituci se prosazuji riizné programy a projekty
k podpore fotbalu pro vSechny (tzv. Grassroots football) a také pro télesné i psychicky
postizené obcany. Pravé rtizné formy a metody tzv. Grassroots football maji v nasem
fotbalovém hnuti opravdu velkou tradici a v mnoha smérech slouZit ¢i slouzily za vzor 1
pro praxi v jinych zemich. Nejde jen o rtizné formy fotbalovych turnajt, soutézi a kempa

pro Skolni mladez, ale také rtizné dalsi neformalni fotbalové aktivity, jako napfiklad tzv.
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odborafské, akademické ¢i sponzorské ligy, soutéze a utkdni starych gard apod. Velkou
roli v této oblasti hraji také rizné ,,minifotbalky” mezi tymy nejriznéjSich vékovych,
socidlnich a profesnich sloZeni, mezi nimiz doslova unikatni postaveni ziskala celd py-
ramida prazské soutéZe tzv. Hanspaulské ligy. Je také potésitelné, Ze mnohé akce v ramci
Grassroots football ziskdvaji stdle vice i mezindrodni dimenze.

Lze hrdé konstatovat, Ze vSechny formy profesionilniho, poloprofesionédlniho a
amatérského soutéZzniho i nesoutézniho fotbalu podporuji ldsku ke sportu obecné, a
k fotbalu zvlasté, s tim, Ze fotbal ve svém celku tak miZe plnit vyznamné nejen Cisté
sportovni, vychovné a zdravotni cile, ale 1 ekonomické, podnikatelské, kulturné —

vzdélavaci, spolecenské a mezinarodni funkce, vcetné funkce prevence proti drogdm,

rasismu, kriminalité a jinym negativnim jevim v soudobém svété (Buzek et al., 2007).

2.2 Sport a psychologie sportu

Definice ,,sportu®, jak ji zavedla Rada Evropy, zni: ,,veSkeré formy télesné aktivity,
které, provozovany prileZitostné nebo organizované, usiluji o vyjadieni nebo vylepSeni
fyzické kondice a dusevni pohody, utvoteni spole¢enskych vztahi ¢i dosazeni vysledki v
soutéZich na vSech drovnich* (Bila kniha o sportu, 2007).

Sport je vyznamnym socidlnim jevem, je neoddélitelnou soucasti spolecenského
déni a odrazem Zivotniho zplisobu. Miize byt naplni profesni orientace, mit podobu ak-
tivni zabavy pro ty, ktefi ho provozuji, i formu pasivni zdbavy pro divaky. Plni tim dule-
zitou funkci ndplné€ volného cCasu. Pfi sportu se uplatiiuje senzomotorika clovéka, mohut-
né jsou angazovany jeho emocni i volni procesy a to jsou pravé divody, pro¢ je dilezité
ve sportu respektovat psychologické zakonitosti. DileZitym tématem psychologie sportu
je motivace. V rozsahu této pradce nemame moZzZnost se timto tématem podrobnéji zabyvat.
Rovnéz formativni ac¢inky sportu na lidskou osobnost i socidlni skupinu nemohou byt
spravné pochopeny bez aplikace psychologickych zdkonitosti. Rozpoznani sportovniho
talentu a péce o jeho rozvoj je zdvaznym pedagogicko-psychologickym problémem.
Sport je spojen s dosahovanim limitnich vykont. Vdéénym tématem psychologie sportu
je vyuziti psychologickych poznatkil ke stimulaci lidské vykonnosti, k prosazeni se ve
vyrovnané sportovni konkurenci. Sport je spojen s osvojovanim sportovni techniky, kde
plati zakonitosti senzomotorického uceni, t€Sné souvisejici s psychologickymi poznatky
o pamétnich procesech a adaptibilité ¢lovéka. V modernich sportech je nutné podstupo-

vat riziko a prekondvat strach, je nutné respektovat psychologické zdkonitosti. Rada
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sporti, hlavné sportovni hry, jsou spojeny s mohutnou dynamikou socidlné psychologic-
kych procest. V disledku hromadného chovani spojeného se sportem muze dochazet
k zdvaznym Skodam. Prevence a regulace téchto procest je snadnéjsi se znalosti zakoni-

tosti psychiky v této oblasti (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2011).

2.2.1 Historie psychologie sportu

Historicky vychdzi poznatky psychologie sportu z piedstav a zkuSenosti z dané ob-
lasti souvislosti mezi télesnym a dusevnim. Na vysoké trovni byla tato souvztaznost
chdpana uz ve starovéku, zvlasté v Orienté. Dodnes se zachovala tisicileti tradice prasta-
rych systémi indické jogy, ¢inského kung-fu ¢i japonského morito s mnozstvim nejriz-
né¢jSich variaci a odnozi. VSem je spolecné chdpani propojenosti télesného s dusevnim a
naopak. I u kofent starovéké evropské tradice najdeme ideu helénské kalokagathie, har-
monie télesnych a dusevnich kvalit. Popularni je Juvenaliv vyrok: ,,Optantu mest: ut sit
mens sana in corpore sano‘. (Je Zddouci, aby byla zdrava duSe ve zdravém téle). D4 se
fici, Ze ve starovéku byla integrita a koherence t€lesného a dusevniho chédpana Iépe nez
v pozdéjSim stfedovéku. Kiesfanstvi povysilo duchovni oblast, chdpanou jako viru
v boha, nad vSechno ostatni a véci télesné se dostaly na ,,vedlejsi kolej* nebo dokonce
opovrzeni pro svou souvislost s ,,nizkymi* a hfiSnymi potfebami. Zménu dobie pocho-
pime, srovndame-li gotické skulptury s antickymi. I kdyz pozdéjsi klasicismus a renesance
znovu zvedly vyznam antickych harmonickych idedld, kartezianska filozofie se zdiraz-
nénim svrchovanosti ,,res cogitans* dodnes zptisobuje podceniovani lidské télesnosti, té-
lesné vychovy, télesné kultury, hmotné ,.,res extensa‘, je chdpano jako skute¢nost ,,niZsi-
ho fadu®. Na druhé strané tento dualismus vede k podcenovani psychiky v oblasti téles-
nych vykond, chapanych pfevazné jako biologicky vysledek ,,svalového motoru® (Sle-
picka, HoSek & Hatlov4, 2011).

,Jako védecka disciplina se vSak objevila az v Sedesétych letech a sedmdesatych
letech 20. stoleti, kdy se stala samostatnym oborem v ramci véd o télesné vychové a
sportu, v té dobé zpravidla nazyvanych télesnd vychova* (Weinberg & Gould, 2007).

Od sedesatych a sedmdesétych let se védy o télesné vychové a sportu a hlavni
proud psychologie staly dvéma nejdtlezitéjsimi obory, které psychologii t€lesné vychovy
a sportu ovliviiovaly. V tabulce je uveden seznam oblasti véd o télesné vychové a sportu
a psychologie, které psychologii té€lesné vychovy a sportu ovliviiovaly a nadéle ovliviiuji.

Poznatky z obou matetskych disciplin poméahaji psychologtim télesné vychovy a sportu
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2012).

Tabulka 1. Dil¢i obory véd o télesné vychové a sportu a psychologie, které maji vliv na

psychologii télesné vychovy a sportu.

Dilci obory véd o télesné vychové sportu | Dil¢i obory psychologie
Fyziologie télesnych cviceni Klinicka a poradenskd psychologie
Biomechanika Psychologie organizace
Sportovni 1ékarstvi Vyvojova psychologie

Motorické uceni Psychologie osobnosti

Sociologie télesné vychovy a sportu Psychofyziologie

Pedagogika télesné vychovy a sportu Psychopatologie

Véda o koucovani Psychologie zdravi

2.2.2 Ndplii psychologie sportu

Jak uvadi Tod, Thatcher a Rahman (2012), obecné€ jsou predmétem zajmu psycho-

logt télesné vychovy a sportu dvé klicové otazky:

» Jak pusobi psychologické faktory na tcast ve sportech a cviceni a na vyko-
ny v nich?

» Jaky psychologicky vliv ma na ¢lovéka tcast ve sportu a cviceni?

V rdmci prvni otazky se konkrétn€ zkoumaji napt. nasledujici témata:

» Zlepsuje se télesnd zdatnost rekreacnich bézct rychleji, kdyz si stanovi cile?
* Pomdha sebediivéra vzpéra¢lim naucit se spravnou techniku?

* Souviseji s uspéchem ve sportu nékteré osobnostni rysy?

Odpovédi na tento konkrétni typ otdzek umoziiuji sportovnim psychologiim rozvi-
jet poznatky, strategie a intervence pomdhajici lidem mit ze sportovani vétsi uzitek.

V ramci druhé otdzky se konkrétné zkoumaji napt. nasledujici témata:

* SniZuje ucast na jedné hodiné aerobiku tydné depresi?
* Mohou sporty jako fotbal, koSikova nebo kriket naucit lidi pracovat

v tymech?
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UCi sporty jako ragby nebo box agresivité?

Odpovédi na tento typ konkrétnich otdzek poméhaji sportovnim psychologim za-

méfit se na hodnoty, které sport a cviceni pfinaseji jednotlivetim, komunitdm a spolec-

Tod, Thatcher a Rahman (2012) déle uvadéji, ze pro ziskani lepsiho prehledu o na-
plni tohoto oboru bude uZitecné prozkoumat tfi oblasti, jimZ se vénuje Asociace apliko-
vané psychologie sportu, jedna z nejvétSich mezindrodnich profesiondlnich organizaci na

tomto poli: psychologie zdravi a cviceni, psychologie vykonu a socidlni psychologie.

Odbornici, ktefi se zaméfuji na psychologii zdravi a cviceni, se zajimaji o
uplatiiovani psychologickych zasad na vznik a celoZivotni udrzovéni tako-
vého chovéni, které zlepSuje lidské zdravi, v€etné ¢innosti, jak jsou hry, po-
hybové aktivity a strukturovand télesnéd cviCeni, a dile o psychologické a
emoc¢ni ptsobeni téchto ¢innosti. Tito odbornici se rovnéz zajimaji o ilohu
cviceni pfi zotavovani se z nemoci, pourazové rehabilitaci a sniZovanim
stresu.

Odbornici, ktefi se zaméruji na psychologii vykonu, se zajimaji o vyzkum a
praxi zvySovani vykonnosti pfi cvienich a ve sportu. Zajimaji se rovnéZ o
ucinky intervenci psychologie sportu na dusevni pohodu sportovci a cvici-
cich osob, napf. o vliv pfedstav na procento uspéSnych trestnych hodu
v kosikové. Zajima je, jak pozitivni zpétnd vazba plsobi na to, zda pacienti
zotavujici se napf. ze srde¢nich chorob dodrzuji program cviceni.
Odbornici, ktefi se zaméfuji na oblast socidlni psychologie, se zajimaji o
individudlni a skupinové procesy, které se odehrdvaji v prostiedi sportu a
cviceni. Zajimaji se rovné€Z o uplatnéni zdsad socidlni psychologie pii
zkoumani faktorti spojenych s tcastniky sportovnich aktivit, trenéry, tymy a

divdky.

2.2.3 Diilezitost psychologické pripravy ve fotbale

Fotbal se odehrdava ve dvou rozdilnych situacich: v tréninku a v soutéZnich utka-
nich. Psychologie se zacala prosazovat nejprve ve vztahu k soutézi. Néktefi hraci totiz

nepodavali ocekavany vykon, nebo piimo selhdvali v kritickych momentech zdpasu: do-
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chézelo k tzv. psychickému selhdni. Trenéfi i1 hraci si zacali uvédomovat, Ze nestaci jen
néco umét, naucit se v tréninku, ale Ze je to potfeba umét ,,prodat” i v utkani. Pozdéji se
ukéazalo, Ze psychologicky pfistup a uplatiiovani psychologickych metod poméha i
v tréninkovém procesu pii motivovani hracu, v individudlnim pfistupu k hrac¢tim, pii ko-
munikaci a konfliktech, pfi procesu uceni, v budovani socidlnich vztahd a tymové spolu-
prace. I kdyz néktef{ trenéfi jsou prirozenymi psychology a umi na psychiku hract ptso-
bit s vrozenym citem pro situaci a s respektovanim osobnostnich zvlastnosti, nelze na to
spoléhat. Bez znalosti psychickych procesi, psychologie osobnosti, zakonitosti psycho-
logické ptipravy na utkdni, komunikacnich dovednosti atp. se dnes uz kvalifikovany tre-
nér prosté neobejde (Buzek et al., 2007).

Jak uvadi Tod, Thatcher a Rahman, (2012, 21) ,,je smysluplné, aby odbornici ptso-
bici v oblasti télesné vychovy a sportu, jako jsou vedouci cvicebnich programii a trenéfi,
méli poznatky z psychologie osobnosti. Svou praci potom mohou délat u¢innéji, protoze
své sluzby dokazou prizptisobovat potiebdm a preferencim sportovcim a cvicicich klien-

o 13

tu...

2.3 Psychologie osobnosti

Kdyz se psychologie télesné vychovy a sportu v pribéhu Sedesatych a sedmdesa-
tych let 20. stoleti stavala etablovanym oborem, osobnost byla oblibenym predmétem
vyzkumu. Psychology sportu zajimalo, zda rysy osobnosti, jako je napf. extraverze, mo-
hou ptedvidat chovéni a vykony ve sportu... (Tod, Thatcher & Rahman, 2012, 21).

Miksik (2007) uvdadi, Ze moderni psychologii osobnosti jako védu charakterizuje
usili proniknuti do psychiky ¢lovéka pomoci smysluplnych modelt ,,fungovani osobnos-
ti““. Takovych jejichZ pomoci 1ze proniknout do zdkonitosti utvéaieni a rozvoje vnitfniho,
psychického Zivota i interakénich aktivit osobnosti a jejichZ prostfednictvim lze pochopit,
postihnout a empiricky studovat prozitky a projevy konkrétniho clovéka jako osobnosti —
jeho chovani vysvétlit predvidat i ovliviiovat.
chologie. Poznatky psychologie osobnosti miizeme uplatnit napf. pfi poznavani lidi, pfi
béZném jednani s lidmi, pfi riznych persondlnich ¢innostech (vybér pracovniki), pri fe-
Seni interpersonalnich konfliktl, pii vychové a fidici praci, pii péc¢i o socidlni a osobni

zaleZitosti zaméstnanct apod. Osvojeni zdkladnich poznatkd psychologie osobnosti mize
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znamenat optimalizaci na$i prace s lidmi, jeji celkové zkvalitnéni, spojeni Casto prevlada-

jici empirie s hlub$im teoretickym piistupem (Kohoutek, 2006, 54).

2.3.1 Co je to osobnost?

Jak casto jste slySeli nékoho fikat ,,Bill neni Zadnéd osobnost* nebo ,,Cindy je tzas-
nd osobnost“? Tyto a podobné vyhlaseni predstavuji jedno ze vSeobecné populdrnich
pouZiti slova osobnost. V tomto vyznamu ma tento termin vétSinou co délat s dojmem,
jaky individuum vyvoldva u druhych — tykd se jeho socidlnich schopnosti, charizmatic-
kych vlastnosti apod. Jak predchazejici ukdzka naznacuje, takové pouZiti tohoto terminu
ma tendenci byt vysoko hodnoceny. V zdsad¢ fikame, Ze urcitd osoba je anebo neni pfi-
tazlivd, zajimava, mild — zkritka Ze to je anebo neni nékdo s kym chceme byt (Hall,
Lindzey, Loehlin, & Manosevitz, 1997, 12).

Hall et al. (1997) déle uvadi, Ze druhé a skoro stejné obecné popularni pouZiti ter-
minu osobnost je o cosi deskriptivné;jsi (popisnéjsiho). Pfi tomto pouZiti se termin kom-
binuje s né¢jakym adjektivem — je agresivni anebo lehkomyslny, tedy Jack je velmi agre-
sivni osobnost anebo Melissa je lehkomysInd osobnost. Zde se osobnost popisuje urcitou
nejvyraznéjsi charakteristikou jedince — je tedy definovana nejcharakteristi¢téjSim do-
jmem, ktery tato osoba u druhych vyvolava.

Dle Kohoutka (2006) je osobnost konkrétni ¢lovék formujici se v pfirodnich, histo-
rickych a spolecenskych podminkéch a prochézejici svou individudlni Zivotni vyvojovou
cestou. Osobnost se tedy utvaii v pribéhu spolecensko-historického vyvoje. Je jeho pro-
duktem, ale soucasné spolutviircem. Toto utvareni je ovSem zavislé i na dédi¢nosti a bio-
logické kvalité organismu. Z praktického hlediska je dilezité zjisténi, do jaké miry lze
pricist konkrétni projevy chovani (adaptace, akomodace a asimilace) na vrub individual-

nich vlastnosti osobnosti a do jaké miry jsou zavislé na piisobeni aktudlni konstelace pro-

stfedi pfirodniho, ale hlavné spolecenského (na vlivu riznych skupin).

2.3.2 Osobnost hrdce fotbalu

Popularni psychologie uvadi dva typy sportovci - talent a dfi¢. Je to zpisobeno
béZnou praxi, kdy talent nemusi na sobé& prili§ pracovat, protoze mu jde vSe snadno a
jaksi samo. Potom se mu zvykové nedostava pile a tréninkového usili. Netalentovany a
motivovany musi tzv. vSe ,,vydfit* a tim ziskdva jistou charakterovou vyhodu. Talent

miiZe ustrnout a netalent se miZe vypracovat. Plyne z toho pouceni, Ze nejlepsi je pilny
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talent, respektive, Ze motivacné emocni slozka talentu je navysost duleZita, pouze in-
strumentdlni slozka talentu nestaci (Slepicka, HoSek & Hatlov4, 2009).

Poznatky o ¢lovéku, jeho vlastnostech, schopnostech a motivaci poskytuje psycho-
logie osobnosti. Oproti dynamickym proméndm psychiky, které jsou zavislé spiSe na
aktudlni situaci, se psychologie osobnosti zabyva trvalejSimi charakteristikami: schop-
nostmi a osobnostnimi rysy hrace. Schopnosti 1ze chapat jako dédicné dané predpoklady,
které je mozno rozvijet a patii mezi n¢€ napiiklad inteligence ¢i rychlost. Osobnostni rysy
jsou popisovany jako urcité tendence chovat se v riznych situacich podobnym zptisobem
a jsou také do znacné miry dédi¢né podminény: osobnost je ptiblizn€ ze 60 % zavisld na

dédicnosti. Pro¢ je znalost osobnosti hrace fotbalu dilezita?

* Abychom znali osobnostni kritéria vybéru mladych talentii: co mame pfi
vybéru talentt vzit do tvahy, co se ma testovat.

* Abychom mohli zdokonalit individudlni pfistup k hra¢im pfi tréninku i
v utkdnich.

* Abychom se dokézali vyrovnat s nékterymi tézko ovlivnitelnymi projevy
a tendencemi k chovani ¢i projevi hracd (napiiklad v oblasti tempera-
mentu, emoci, intelektu atp.)

* Abychom védéli, které osobnostni vlastnosti a schopnosti jsou pro fotbal
dulezité a mohli je u hract prednostné rozvijet a na hrace pedagogicky

pusobit.

Vedouci a pfirozenou autoritou se vétSinou lidé nestavaji pouhym ucenim a trénin-
kem, dominantni jedinec uz na détském hfiSti v matetské Skolce druhé déti diriguje (do-
minuje jim), ackoliv ho to nikdo neucil. Néktefi jedinci budou prosté vice riskovat, za-
timco jini budou inklinovat k opatrnéjsSimu chovani. Kazdy jedinec ma jiné pfedpoklady
a muiZe je rozvijet jen do urCité miry. Na druhé strané, nebude-li své vrozené dary dosta-
te¢né vyuZzivat a pracovat na sobé, nedosdhne ni¢eho. Ptipady ,,vI¢ich déti* ukazuji, Ze
chybi-li détem vhodné socidlni okoli v kritickém véku, jiz nikdy se nenauci ani mluvit

(Buzek et al. 2007).

18



2.3.3 Temperament

Rubinstejn podle Hyhlika a Nakone¢ného (1973, 231) tik4, ,,temperament je dy-
namicky aspekt osobnosti, ktery charakterizuje dynamiku jeji psychické Cinnosti; je to
vSak Siroké pojeti, které do této kategorie zahrnuje i pudy. V uzsim pojeti je temperament
chdpén jen jako soubor vlastnosti citové a snahové vzrusivosti‘.

Allport dle Hyhlika a Nakonec¢ného (1973, 231) vysvétluje temperament jako ,,cha-
rakteristické jevy emociondlni povahy individua, zahrnuje jeho vnimavost k emocionalni
situaci, jeho obvyklou silu a rychlost odpovédi, kvalitu jeho prevladajici ndlady a vSech-
ny zvlastnosti fluktuace a intenzity nalady...*

»Temperare znamena latinsky michati. Typy temperamentu podle ptvodnich
predstav Hipokrata dle Kohoutka (2006) uvedenych v jeho spisu ,,De Humoris* (O §fa-

L. 66

vach), vznikly ,,namichanim‘ zakladnich ,,$§tav* lidského téla: krve, slizni¢nich sekretti
(hlend), Zluce a ¢erné ZluCe. Poméry, v nichZ jsou télesné tekutiny udajné smiSeny, byly
nejprve Hippokratem oznaleny feckym slovem ,krasis®, pozdéji fimskymi lékafi (snad
Galenem) latiskym slovem ,temperamentum®. Sfdvovou teorii idajné Hippokrates pie-
vzal od Empedokla. Hippokrates se také domnival, Ze na jafe nasledkem destu a teplych
dnt pfibyva v ¢lovéku krve, takZe pro jaro je typicky sangvinicky temperament, v 1été
zase vrcholi podle Hippokrata v lidském organismu podil Zluci, coz je priznacné pro cho-
lericky temperament. Na podzim pfevladd cerna Zlu¢ (melancholik) a v zimé hlen (fleg-
matik). Nékdy jsou zakladni typy temperamentu pfirovnavany k zZivlim: sangvinicky ke
vzduchu, flegmaticky k vodé, melancholicky k zemi, cholericky k ohni.

»lemperament® je vrozend, potencidlni a dynamickd stranka lidské povahy, hlu-

binné jadro osobnosti. Odpovida na otdazku: ,Jaky clovék je?* (Kohoutek, 2006, 86).

2.3.4  Charakter hrdce fotbalu

Slepicka, HoSek a Hatlova (2009, 104) uvadi, Ze charakter se v psychologii pova-
Zuje za jadro osobnosti, jakousi jeji kostru, pro kterou jsou typické markantni znaky (rysy)
nauceného chovani. Charakter vznika kultivaci, je to problém hodnotové volby a jisté
stalosti chovani, tedy 1 problém eticky (pevnost charakteru). To je zvlasté dobré piipo-
menout v souc¢asném sportu, ktery je, pres historickou platnost ideald rytifskosti, kritizo-
van za aneti¢nost (amordlnost), plynouci pfedevs§im z masivni komercionalizace soucas-

ného sportu.
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Mnozi psychologové problematiku charakteru do psychologie nezafazuji, protoze
vném spatfuji zavadéni normativnich etickych hledisek, ktera udajné do empirickych véd
nepatii. Jini psychologové chapou charakter hodné Siroce jako osobnost viibec. V nasem
pojeti nepouzivame termin charakter jako synonyma pojmu osobnost, ale povazujeme ho
pouze za jeji ¢ast, mordlni jadro, jehoZ podstatou je svédomi (internalizované moralni
fizeni individualniho chovani) (Kohoutek, 2006, 96).

Jak uz bylo konstatovdno, empirické, psychodiagnostické vyzkumy sportovct ne-
vedly ke stanoveni markantnich znakl osobnosti sportovcil. V oblasti motivacni je spor-
tovcim spolecna urcita posedlost sportem, projevujici se vyraznéjsi potiebou vykonu a
urcitou priibojnosti v oblasti volnich dispozic. To miZeme pozadovat za jadro sportovni-
ho charakteru. Neplati to ale iplné obecné. Kromé toho je také ohromné mnoZstvi rekre-
acnich sportovct, ktefi jen obCas a bez pfili§ markantniho zaujeti pfijmou epizodickou
roli piileZitostného sportovce, prelétavé a bez koncentrace na jedno odvétvi. Stejné tak je
fada elitnich sportovct, ktefi po skonceni intenzivni, mnohaleté a ispésné sportovni kari-
éry prestanou byt fixovani na sviij ptivodni sport, klidné pfejdou k jinému, nebo viibec
sportu ve stiednim véku zanechaji. Presto ale sportovni vasein je pro sport obecné charak-
teristickd a ta je také obcas zodpovédna za prekondni hranic nevazné hry s prioritou ra-
dostné zabavy do oblasti vaznych konfliktd zajml a profesiondlnich stietd (Slepicka,
Hosek & Hatlova, 2009, 104).

Pojem charakter ma v psychologii Sir§i vyznam nez v béZné feci. V lidovém pojeti
se spojuje slovo charakter s kladnymi morédlnimi vlastnostmi ¢lovéka. Bezcharakterni je
ten, kdo ma Spatné moralni vlastnosti. Ryze psychologické pojeti je vSak SirSi (neni tak
vylu¢né spjato s etickym hodnocenim).

V soucasné dobé v odborné psychologické literatufe zddraziiuje vyznam pozitivné
psychosocidlné orientované osobnosti. Pozitivné a prosocidlné orientovand komunikace
je povazovéna za cestu k dspéchu v pracovni ¢innosti a za zdklad duSevni vyrovnanosti.
Doporucuje se proto tolerovat odlisné povahové rysy a odlisny zptisob mysleni a jednan{
ostatnich osob a spolupracovnikd. Klade se diiraz na péstovani vlastni dobré sebedivéry
a posilovani sebevédomi ostatnich lidi.

Mnohé osobnostni vlastnosti se utvareji pod vlivem Zivotnich zkuSenosti. ZkuSe-
nosti ziskava lovék pii spoleCenské interakci v socidlnim uceni. Cim je ¢lovék mladsi
tim vétsi roli maji spolecenské situace, ve kterych se ocitd, a socidlni komunikace na

2N 2

utvareni jeho osobnosti. Osobnost se utvaii hlavné v ¢innosti, a to v rodin€, ve skole a
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v dalSich skupindch, ale i1 v individuélnich kontaktech s jinymi lidmi. Hodné na utvareni
jedince puasobi identifikace s osobnim vzorem (v rodiné otec, matka, sourozenci, ve $kole
ucitel, spoluzaci, mimo Skolu kamaradi, ale i Cetba, televize, film a divadlo apod.) (Ko-
houtek, 2006, 97-114).

Vedle zkusenosti piisobi na utvafeni charakteru i dédi¢nost. Kofenem jednani jsou
emoce, afekty, city, pudy a snahy, potfeby vyristajici z emocionalni a pudové, endotym-
nf vrstvy osobnosti, které tvoii zdklad dusevniho Zivota, uréuji dynamiku jedndni. Clovék
vSak ma moznosti tlak potieb, tuzeb a tendenci, vSechny endotymni faktory vice ¢i méné
ovliviiovat vuli a mySlenim (noeticko-volni nadstavbou dusevniho Zivota).

Janak (1998) dle Buzka et al. (2007) tvrdi, Ze pro fotbal se jako nejvice dulezité

podle trenérd a hracu jevi nasledujici vlastnosti a rysy osobnosti:

* Odpovédnost, svédomitost (ma odpovédny pristup, je na n€j spolehnuti:
zahrnuje v sobé pravdépodobné i sebekontrolu a viili)

e Vytrvald vile (sila vile jako houZevnatost a vytrvalost)

* Sebevédomi a schopnost prosadit se (jak si véfim, souvisi se schopnosti
se prosadit)

* Potieba vykonu (motivacni snaha vyniknout, byt pfed jinymi, zdrava
soutézivost — jit za svym cilem)

* Agresivita (zdravd snaha se agresivné prosadit, souvisi pravdépodobné
s dominanci)

* Iniciativnost (sdm vyviji aktivitu, iniciuje, ptd se, je aktivni, necekd na

podnét, vyvoldva reakci spi§ neZ pasivné reaguje).

JiZ z tohoto zkraceného vyctu je patrné, jak umélé je nase rozdéleni osobnosti a
omezené moznosti jazykového vyjadieni ohledné vlastnosti. Ve skutecnosti mnohé rysy
spolu tzce souvisi a prekryvaji se. Tyka se to napiiklad vile a odpovédnosti, sebevédomi
a dominance, iniciativnosti a potieby vykonu (evidentné obé posledni vlastnosti souvisi
s dobrou motivaci a vitalitou, kterd se na seznamu vlastnosti ocitla jen o né€kolik poloZek
nize). Pfitom je nutné mit na paméti, Ze dominance je situacné vazand. Zatimco hra¢ ma-
Ze byt dominantni na hfisti, v rodinném prostiedi, v roli manZela, miiZe byt submisivni —
podfizuje se spiSe manzelce. Podobné projevy se objevuji i v chovani stfedniho ma-
nagementu: néktefi manazefi jsou dominantni na své podfizené, ale v jiné situaci, pfi
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setkdni s nadfizenym se chovaji submisivné (podfidivé). Da se predpokladat, Ze to plati i

ve fotbalu.

2.3.5 Vztah mezi osobnosti a sportovnim vykonem

Zkoumat vztahy mezi osobnostnimi vykony je obtizné z né¢kolika divodu. Jednim
z nich je skute¢nost, Ze existuje mnoho rtiznych druhii sportu. Riiznym osobnostem po-
tencidlné vyhovuji rizné sporty. Druhym divodem je skute¢nost, Ze osobnost je Siroka a
je oteviena riznymi dimenzemi, pfi¢emz se sportovnimi vykony mohou souviset jen né-
které z vlastnosti osobnosti.

Pfi rozhodovani o tom, zda existuje vztah mezi osobnosti a sportovnim vykonem,
je uzite¢né uvaZovat o konkrétnich dimenzich osobnosti, jako jsou rysy, stavy a kogni-
tivni strategie. Sportovni psychologové se sice 1i§i v ndzorech na to, zda existuje vztah
mezi osobnostnimi rysy a vykonem, vétSina odbornikli se vSak shodne v tom, Ze naSe
schopnosti ur€it a zméfit konkrétni vlastnosti nejsou dostatecné a neumoziuji tak presné
odpovédet, ktefi sportovci budou tspéSni. Také pro stavy nédlady sice plati, Ze patrné maji
vztah s vykonem, ale totéz lze fici o mnoha dalSich proménnych. Podle nékterych vy-
zkumu uspésni sportovci vyuzivaji kognitivni strategie (zpracovani poznatkl). Existuji
dikazy o tom, Ze nacvik téchto kognitivnich strategii mtize ovlivnit provadéni motoric-
kych dovednosti.

Mnoho lidi, ktefi se pohybuji ve sportu, véfi, Ze urcité vlastnosti osobnosti pfispi-
vaji k aspéchu. Neéktefi 1idé si napt. mysli, Ze tém, kdo provozuji kontaktni sporty, po-
maha agresivita. Jini 1idé jsou presvédCeni, Ze sportovci potiebuji k tispéchu dusevni
odolnost. Vyzkumy v zdsad¢ nepotvrzuji obecna presvédéeni lidi a jednim z dvodd md-
Ze byt to, Ze osobnost je Siroky pojem zahrnujici mnoho témat... Lidé€ jsou sloZiti a totéz
plati i o jejich osobnostech, které se skladaji z mnoha riznych dimenzi. Nékteré z téchto
dimenzi mohou prispivat k ispésnému sportovnimu chovani a vykonim, zatimco jiné
nikoli. Pro lepSi pochopeni chovéni pfi sportu neni piili§ uzitecné soustiedit se na tak
Siroké téma, jakym je osobnost; vyhodnéjsi je zkoumat jeji konkrétni dimenze, jako je

sebeduvéra, izkost a motivace (Tod, Thatcher & Rahman, 2012, 34).

2.4 Psychicka zatéz

Dle Slepicky, Hoska a Hatlové (2009), je zatéz ve sportu bézny pojem (tréninkova

zatéz, fyzickd zatéz, soutézni zatéz apod.). Obecné je chipdna jako ndmaha, jako adap-
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taéni podnét, jako ndroCnd situace, kterou sportovec musi zvlddnout. Diferencovat se
mohou stupné zitéZe (extrémni, nadlimitni, hrani¢ni, zvySend, pfiméfend, optimdlni, za-
nedbatelnd apod.). Zatézi je v podstaté kazdy energeticky narok na organismus. Existuje
stard predstava organismu jako rovnovazného systému (homeostdza), ktery je zat€Zemi
vychylovéan (dehabituace) a mé tendenci se zase vracet do rovnovahy (habituace). Podle
teorie adaptace kazda dalsi analogicka zaté€z ptisobi mensi vychyleni, organismus se zaté-
Zim prizpisobuje a na tom je zaloZena podstata tréninku, ale v SirSim smyslu i podstata

vychovy (pfivykéani Zivotnim okolnostem).

2.4.1 Stresovd zdté?

Stres je pfirozenou a nezbytnou soucasti lidského Zivota, ktery v optimalnim piipa-
dé, vnémz je zachovdna rovnovdha mezi Zivotnimi naroky a schopnostmi ¢lovéka je
zvladat, podnécuje harmonicky rozvoj jeho osobnosti, nebot prispiva k vytvareni novych
zpusobt adaptivniho chovani a prozivani, zvysuje jeho integritu, odolnost a zdravi.

V piipad€, ze dochdzi k vyhrocenému rozporu mezi Zivotnimi naroky a psychic-
kymi predpoklady ¢lovéka je zvladat, vede stres k projevim Siroké Skaly specifickych i
nespecifickych odchylek od normdlniho pribéhu psychickych funkei, k riznym formam
maladaptivniho chovani, ale i zavaznéjSim zdravotnim porucham rizného stupné, kvality
i doby trvani (MI&ék, 2004).

Holt a Hogg (2002) ukézali, Ze sport ma potencidl k vystaveni hrace extrémnim
stresovym podminkam. Tvrdili, Ze kdyZ se hraci zapoji do hry, vystavuji se vysokému
tlaku prostfedi, které vyzaduje odborné znalosti pii feSeni jejich psychickych problémt a
nasazeni svého arzendlu kognitivnich a behavioralnich strategii zvladani zatéze.

Anshel et al. (2001) uvadi, ,,Ze stres je faktorem, ktery prispiva k psychickym po-
ruchdm, jako jsou deprese, problémy s nadvdhou, sexudlni problémy, syndrom vyhotend,
konzumace alkoholu a zranéni.*

,Fotbalisté nejsou vynati z této nesfastné situace, protoze oni také trpi nemocemi,
které se vztahuji k stresovym situacim jako je neklid, podrazdénost, uzkost, ztrata chuti
k jidlu, poruchy spanku, nizkd odolnost vici fyzické nemoci, Spatné vykonnosti, tinavé,

s

nedostatku koncentrace a problémy s paméti*“ (Kaplan, 1996).
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2.4.2 Emoce

vevs

Nejzdkladnéjsi pocity které prozivame, zahrnuji nejen motivy jako hlad a sex, ale
také emoce jako radost a vztek. Mezi emocemi a motivy je uzky vztah. Emoce mohou
aktivovat a zamé&fovat nase chovani stejnym zptisobem jako zakladni motivy. Emoce také
mohou doprovazet motivované chovani. Napriklad sex je nejen silnym motivem, ale také
potencidlnim zdrojem radosti (Atkinson et al., 1995, 388).

Fotbal jako kazdd sportovni hra je Cinnost velmi citové nasycena. S fotbalovym
vykonem je spojena silnd emocionalita. Prameni to ze soutéZivosti, kterd vyvolava bouf-
livou emo¢ni dynamiku, z pestrosti hernich prozitki, rliznorodosti technickych i taktic-
kych variant, ze stiidani dspéchii a nedspéchd, z pfitomnosti divakil, rozhod¢iho atd. Pro
vyklad emoci se vyuzivd aktivacni teorie, prostfednictvim které se mobilizuji vSechny
sily, predevs§im energetické zdroje k Cinnosti. Kazdy herni vykon (v utkani i v tréninku)
vyzaduje vhodnou aktiva¢ni troven. Pfili§ vysokd nebo pfiliS§ nizka aktivacni tdroven je
pro herni vykon nevyhodnd. Zhruba plati, Ze optimdlni vykon, ucelné chovani hrace,
souvisi se stfedni Urovni aktivace (Buzek et al., 2007).

Levenson (1994) dle Stuchlikové (2002) tikd, Ze z evolu¢niho hlediska emoce —
podobné jako fada naSich fyzickych vlastnosti a psychickych procesti — reprezentuji
v Case ovéfené feSeni problémi adaptace. Emoce patrné vznikly proto, Ze efektivné ko-
ordinuji odliSné systémy reakce (fyziologicky, prozitkovy, vyrazovy) a tak ndm poméahaji
reagovat na dulezité vyzvy nebo pfilezitosti v prostiedi.

Emoce jsou velmi komplexni jevy jejichz charakteristickym rysem je jejich velka
citlivost a proménlivost. Citlivost emoci na zmény v osobnich a situa¢nich okolnostech
se odrazi v tom, Ze bez zjevnych zmén v objektivnich okolnostech se emoce sama mitize
proménovat (na zakladé subjektivniho hodnoceni situace). V jedné situaci miize byt dana
emoce vzbuzena, ale v jiné, stejné typické situace nikoli. Prestoze i dalsi dusevni procesy
(napt. pamét nebo mysleni) jsou citlivé na osobni a situacni souvislosti (tzv. procesy
,,shora dolti*), takovou miru citlivosti, jakou vykazuji emoce, jiné mentdlni procesy ne-
maji. SloZitost emoci je dale zesilena tim, Ze kazda jednotlivd emoce se projevuje v celé
fadé forem. Tak existuje fada typd lasky, smutku, strachu a dal$ich emoci, pricemz jed-
notlivé formy se vzdjemné znacné lisi (Stuchlikova, 2002, 11-12).

Emoce ovliviiuji svymi generalizovanymi ndsledky celou fadu psychickych proce-
s, vnimani, predstavivost, mysleni, paméf, pozornost i volni procesy. Velmi vyrazné
zasahuji do vykonu hrace a ovliviiuji jeho pribéh. Za urcitych podminek zlepSuji pozor-
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nost, orientaci, rozhodovani — feSeni problému. Za jinych podminek zt€Zuji a omezuji
mySleni, pfindSeji problémy. Kontrolovany emocidlni pfistup posiluje usili a pomédha
prekondvat obavy, uzkost, piipadné€ i strach. Nadmérné€ zvySené emociondlni reakce ob-

vykle pfehlusuji rozumovou a mentélni kontrolu (Buzek etal., 2007).

2.4.2.1 Projevy uizkosti a strachu

Uzkost tématizoval zejména dénsky filosof S. Kierkegaard, ktery zdiiraznil, Ze se
uzkost vyviji z nitra ¢lovéka jako néco specificky lidského, jako reflexe lidského byti
obklopeného prirodnimi silami a plného bezmocnosti, ale soucasné také obridceného
k vy$$imu svétu a plného nadéje* (Nakonecny, 2000 ,240).

Drvota dle Nakone¢ného (2000, 241) definuje uzkost jako ,,neptijemny duSevni
emocni stav, doprovazeny predtuchou nejasného nebezpeci, tedy predtuchou hrozby,
kterou subjekt neni schopen piesné€ pojmout, urcit®.

Uzkost vznikd pfi neur&itém ohroZeni hrace, jde o nejasnou piedtuchu nebezpedi,
zatimco strach je zaméfen na urcity konkrétni objekt. Obecné Ize vyslovit pfedpoklad, ze
se stoupajici uzkosti se zvySuje aktivita hrace, presdhne-li vSak vzestup uzkosti uréitou
individudlni hranici, m4a to negativni dopad na herni vykonnost hrace. Kazdé utkéni je
pro hrace provérkou jeho pfipravenosti s otevienym vysledkem. Série pfedchozich vy-
sledkd, vyznamnost utkani, odpovédnost, kvalita soupefe, pozadavky trenéra ¢i funkcio-
nait, sponzorl, vefejnosti, uréitd nejistota pokud jde o vlastni sportovni formu, to vse
zvySuje hra¢ovo napéti, jeho tenzi. M4 piimy vztah k pozndvacim procestim, ovliviiuje
mysleni hrace. V situacich nadmérného emocniho napéti dochdzi ke snizovani zorného
pole, k pfiméfenym reakcim, ovlivnéni pfedstavivosti, pozornosti i volnich procesu. Pfi-
liSn4 emocionalita potlacuje racionalitu (Buzek et al., 2007).

Objevuje se stale vice dikazi svédéicich o tom, Ze jednim z hlavnich divoda, pro¢
sportovci zazivaji uzkost jsou jejich obavy, které se tykaji sebeprezentace. Ve svych in-
terakcich s druhymi mdme snahu prezentovat pozitivni obraz sebe samych pro dosazeni
socidlnich a materidlnich zisku, pro rozvoj vlastni identity a ovladani emoci. Nase moti-
vace kontrolovat dojem roste, kdyZ to, jakym dojmem na druhé ptisobime, ma vliv na
dosazeni nasSich cilli, které nejsou dosaZzitelné pro kazdého, a kdyZ citime rozpor mezi
obrazem, ktery chceme preddvat, a obrazem, ktery v druhych vyvoldvame (Tod, Thatcher

& Rahman, 2012, 79-80).
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Uzkost a strach jsou pojmy natolik pifbuzné, 7e fada autordi nepovazuje za téelné
je oddé€lovat. Rozdil je pouze v tom, Ze uzkost (anxiozita) vznikd pii neredlném, neurci-
tém ohroZeni sportovce a strach je zaméfen na urcity, konkrétni objekt (Slepicka, HoSek
& Hatlov4, 2009, 69).

Strach obecné vznikd z ohroZeni hodnot. Jde o zvySeni aktivacni trovné negativ-
nim smérem, coZ se projevuje sniZzenim aktivity, ochrnutim volni svalové ¢innosti, tfe-
sem apod. Velmi vyrazné je ovlivnéno védomi i chovani ¢loveéka. Vlastni strach se vy-
skytuje nejcastéji pri riznych druzich sportovni ¢innosti bolestivého aZ rizikového pro-
gramu. Mnohem castéji a intenzivné&jsi je u relativné maélo zkusenych hraci. Urcity stu-
pent ovladaného strachu charakteru obavy se vyskytuje pfi vSech sportovnich ¢innostech
u vsech sportovct. Tyto ,,strachy®, které jsou zpravidla predmétné, maji v jednotlivych
sportovnich ¢innostech specificky charakter (Slepi¢ka, HoSek & Hatlova, 2009, 71).

Je specifickym zptisobem vazan na konkrétni udélosti, herni situace. Strach hrace,
Ze neproméni stfeleckou prilezitost (radé&ji prihraje), Ze Spatné pfihraje, nezpracuje mic
apod. M4 strach z negativnich disledki obavané uddlosti. Strach narusuje predevsim
senzomotorické funkce hrace. Hrac¢ priméfené nereaguje , chova se stereotypné, projevu-
je se u ng&j pohybova diskoordinace, je pasivni, ztraci sebedivéru, vyhyba se ¢innostem.
Je to signdl pro trenéra jak pracovat s t€émito hrici v tréninku (individudlni technicky i
takticky trénink ve zjednodusenych podminkiach nebo naopak cvieni pod tlakem za
ucelem zvladnuti hernich dovednosti) i v pfipravé na utkani nebo v jeho pribéhu (suges-
tivni individudlni pfistup, zvyseni sebeduvéry, ,,zlehéeni vykonu®, pfesny vyklad hernich

ukold apod.) (Buzek et al., 2007, 39).

2.4.2.2 Agrese jako pud i naucend odpoveéd

Dalsi emoci, kterd provazi psychicky stres (kazda okolnost, kterd naruSuje normal-
ni fungovani organismu) je hnév, zlost, vztek. Najdeme druzstva i jednotlivce (z1€ muZze),
ktefi zarazuji do svého rejstiiku agresivni chovani k soupefi s imyslem ho zastraSit, na-
rusit jeho sebediivéru a koordinaci a ziskat tak nad nim prevahu. Nenapadné likvidace
klicovych hracd nejsou ni¢im nezndmym (Buzek et al., 2007, 40).

Definovat agresi v obecné roviné se pokusilo mnoho autorti. Pokusy o definovani
sméfuji ve své vétsSing k chdpani agrese jako aktivity smérujici ,,k délani* néceho nepfii-
jemného nékomu druhému, coZ znamena, Ze agresivni chovani miiZze mit Sirokou $kalu
projevi od verbélnich, zpisobujicich psychickou ujmu, az k fyzickému nasili. Projevy
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agrese ve sportu je problematika velmi intenzivné sledovand a Siroce diskutovand. Pre-
vladaji pfitom nazory o vS§eobecném nardstu projevu agrese ve spolecnosti realizovanych
formou nasilnych akci, rostouci brutalitou v projevech zejména mladé generace. Hledaji
se pric¢iny tohoto jevu se snahou o prevenci. I v psychologii sportu jsou tendence ddvat
do souvislosti zvysujici se spoleCenskou toleranci k projeviim a prezentaci agresivity
v riznych sférach spolecenského Zivota s vyskytem agrese ve sportu. Pfi tom se povazuje
obdobi od poloviny dvacatého stoleti za obdobf jistého zlomu ve vyskytu agrese ve spor-
tu, kdy od tohoto obdobi se projevy agrese ve sportu vyskytuji stile Castéji (Slepicka,
HosSek & Hatlova, 2009, 165-169).

Ve fotbale musime pfipustit, Ze se u hractu agresivni projevy vyskytuji. Je-li hra¢
zranén, poSkozen, ale i ohroZen, jeho hnév vzristd az k pfimé reakci — primarni, vrozené
agresivité. Napf. hrd¢ je srazen ve vyhodné pozici — agresivita se projevi nékdy ve fyzic-
kém, ale i slovnim napadeni. Nékdy je to projev frustrace ze zmarené prilezitosti, zkla-
mani pfip. vzteku, Ze se hra¢i néco nepovedlo, urazené jeSitnosti, slovni urdzky apod.
Sekundarni agresivita (naucend) — neni bezprostfedné vyprovokovand, ale miZe byt
promyslenym taktickym manévrem (tvrdost nad hranici regulérnosti, agresivni pojeti hry
apod.) stanovené herni strategie (Buzek et al., 2007, 40).

Vzhledem k tomu, Ze v kazdodennim Zivoté neni agrese spoleCensky pfijatelnd, po-
tiebuji lidé najit jiné, spoleCensky pfijatelné cesty, jak svou vrozenou agresi uvolnit, coz
je oznacovano pojmem ,katarze®. Kdyz tento instinktivni pohled pfijmeme, lze fici, Ze
sport nabizi jedno z téchto spolecensky pfijatelnych prostfedi, v nichz miZeme svou ag-
resi uvolnit. Sportovci se pfi sportu chovaji agresivné, aby uvolnili svou potlacovanou,
vrozenou agresi. Intuitivné zni tento nazor lakavé, je vSak obtizné ho studovat a omezené
mnoZstvi provedenych vyzkumil nabizi jen velmi malo dikazi na podporu této teorie a
predstavy, Ze uvolnéni agrese pfi sportu vede ke sniZeni agrese v jinych situacich (Willi-

ams & Gill, 2000, 250).

2.4.3  Piisobeni publika

Sportovni vykony se jen zifidka kdy odehrdvaji izolovan€. Sportovci soupefi
s protivniky, s kolegy z tymu, nebo za pfitomnosti lidi v publiku. Vyzkumy za posled-
nich 100 let ukazuji, Ze pfitomnost publika miize mit ve sportovnim prostiedi jak pozi-

tivni, tak negativni vliv na vykon.
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Pokud jste vidéli film Carod&j ze zemé Oz zroku 1939, moZn4 si vybavite, Ze
hlavni postava Dorotka v ném opakované tika: ,,VSude dobte, doma nejlépe“. Nemluvila
sice o sportu, ale tento vyrok se ve svété sportu zabydlel prostfednictvim jevu oznacova-
ného jako vyhoda domdciho prostfedi. Vztahuje se k pozorovani, Ze tymy hrajici na do-
macich hfiStich nebo zdvodici na domacich stadionech maji obecné vyhodu, diky niz
Castéji vitézi. Vyhoda doméciho prostfedi se projevuje v nékolika tymovych a nékterych
individudlnich sportech a plati také pro zemé potadajici vyznamné turnaje (napi. olym-
pijské a paralympijské hry nebo mistrovstvi svéta ve fotbale). Podle Stefaniho (2007) se

vyhoda doméciho prostiedi sklada ze tif faktoru:

e Obezndmenost doméciho tymu s mistem kondni (takticky faktor)
+ Unava hostujiciho tymu z cestovani (fyziologicky faktor)
e Vliv domécich fanouskti na domaci i hostujici tymy prostiednictvim po-

vzbuzovani nebo odmitavého huceni (psychologicky faktor)

Prestoze cetné studie podporuji vykonnostni vyhodu pro sportovce, tym nebo zemi,
kdyZ zavodi doma, za urcitych okolnosti je jev vyhody doméciho prostfedi zpochybiio-
van. Ziejmé nejznaméjsi protichtidné dikazy prinesli Baumeister a Steinhilber (1984, 87),
ktefi pfi zkoumdni dfive provedenych studif zjistili, Ze vyhoda domdciho prostiedi se zruSila
v situacich velkého tlaku pfi mistrovstvich, kde doméci tymy v rozhodujicich utkédnich série
mély vétsi Sanci zapas prohrat (a ptijit o mistrovsky titul), nez ho vyhrit.

Vzécnd prileZitost studovat vliv publika na sportovni vykon v pfirozenych podmin-
kach nastala v situaci, kdy byla vzhledem k epidemii spalnicek nafizena karanténa a zad-
ni divaci se nesméli ucastnit jedendcti zdpasu... Vysledky naznacily, Ze vykony obou
tymi se ve skute¢nosti v nepfitomnosti divakt zlepsily (Tod, Thatcher & Rahman, 2012,
106-112).

Wankel (1984) dle Toda, Thatchera a Rahmana (2012) uvadi, Ze pro sportovni psy-
chologii jsou poznatky teorie a vyzkumu vlivii publika a jejich uplatnéni vyznamné.
Sportovni soutéZe probihaji prakticky vzdy za pfitomnosti publika, i kdyZ se lisi ve veli-
kosti, obsazenosti hledisté a chovéni. Vliv publika ve sportu je tieba chédpat jako jistou
socidlni vyménu, kterd v mnoha smérech zdvisi na subjektivnich interpretacich socialni

situace konkrétnim sportovcem.
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2.5 Psychicka odolnost

Jones a Moorhouse (2010,51) uvadéji, Ze na pocatku jejich zajmu o stres a jeho
vliv na vykonnost stél jejich osobni, nesmirné frustrujici pocit z toho, Ze nedokaZou po-
chopit, pro¢ jenom ziidka umi sviij vykonnostni potencidl v ndro¢ném sportovnim pro-
stiedi vyuZzit na plno. BohuZzel kli¢ k vyfesSeni téhle hadanky se jim dostal do rukou pfili§
pozdé na to, aby mohli naplnit své sportovni ambice, nicméné v nich vzbudil zdjem o
psychologicky profil elitnich sportovci. Kdyz se svymi kolegy na Univerzité
v Loughborough provadéli jeden vyzkum za druhym a zkoumali, jak sportovci reaguji na
tlak pfi zdvodech, z vysledku zacaly byt patrné zasadni rozdily mezi ,.elitnimi* a ,,dob-
rymi* sportovci.

Dobfi sportovcei v zdsadé uvadéli, Ze jejich stav duSevniho (napf. obavy, vzruSent,
pochyby) a fyzického napéti (tréma, buseni srdce, pocit na zvraceni, napéti svall, nervo-
zita) pred zdvodem relativné oslabuje jejich ndsledny vykon. Na druhou stranu elitni
sportovci uvadeéli, Ze stejné rozpoloZeni jejich vykonnosti pomdha. To je jasnou zndmkou
toho, ze dulezitym aspektem psychické odolnosti elitnich sportovct je psychicka kontro-
la.

Psychicka odolnost stoji na ¢tyfech ,,pilitich®, o néZ se opird stdld vykonnostni

droven:

* Schopnost neztracet ve stresu hlavu — tento pilif se tyka stresu, jenz
miZe byt disledkem tlaku, a toho, jak ovliviiovat mnoZstvi a povahu
stresu, kterému jste vystaveni, tak, abyste dokdzali situaci zvazit a Cinit
dilezita rozhodnuti s rozvahou.

* Schopnost neprestdvat si véfit — tento pilit slouzi k tomu, aby vam po-
skytl silny zdroj sebejistoty a sebedlivéry ve vase piednosti a schopnos-
ti, které potiebujete k dosaZen{ svych vykonnostnich cilg.

* Schopnost nechat motivaci pracovat pro vds — smyslem tohoto pilife je
zajistit, aby vaSe touha a odhodlani uspét vychazely z pozitivnich a
konstruktivnich pohnutek, které vam zajisti optimdlni motivaci a
umozni vam vzpamatovat se z nezdarl, jeZ mohou ohrozit vase dlou-

hodobéjsi cile.
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* Schopnost soustfedit se na véci, na nichz zdlezi — tento pilif ma usmér-
novat vasi pozornost tak, aby vas to ohromného mnozstvi narokt, jimz

Celite, neodvadélo od hlavnich priorit.

2.5.1 Psychohygiena

Podle Dovalila et al. (2002) se vrcholovy sport stava stdle vice vyrovnanéjsi a tim
je 1 atmosféra dulezitych zapasi napjatéjsi a stdle vice zavisi sportovni vysledek na stup-
ni stalosti psychiky hrace, protoZe mezi technicky, takticky a kondi¢n€ vyrovnanymi hra-
¢i, vitézi ten, ktery je na tom lépe psychicky. Z toho prameni pozadavek psychologické
pripravy neboli dodrZzovéni pravidel duSevni hygieny. Psychohygienu je moZzné ve sportu
povazovat za soucast psychologické pripravy sportovce, kterd je nezbytnd a vyuziva se
predevsim pfi pfedchdzeni nadbyte¢nym strestim a likvidaci G¢inkt extrémnich psychic-
kych z4tézi ve sportu.

Psychohygiena (dusevni hygiena, mentdlni hygiena) pfedstavuje obor podpory du-
Sevniho zdravi nebo téZ prevence dusevnich poruch a nemoci. Prakticky jde o soubor
pravidel, opatieni a postupl v oblasti Zivotospravy, vychovy a poradenstvi s cilem pod-
porovat pozitivni adaptivni chovani pro posileni zdravi a stupfiovani kvality Zivota. Sport
obecné patii mezi doporu¢ované cinnosti pro své euforizacni, antidepresivni a antistre-
sové ucinky. PfedevSim je oceniovdna jeho rekrea¢ni a rekuperac¢ni role v rdmci volnoca-
sovych aktivit. Hodné vZitd je starovéka Juvenalova teze, pozd¢ji zdiraznéna v sokolstvi,
,»V zdravém téle, zdravy duch®, kterd sdzi na zdravotni uc¢inky sportem ziskané kondice.
Milo se uvaZzuje opacnd souslednost, Ze by mél zdravy duch, tj. lidska kognice, ke zdravi
primét Casto vzdorujici télo, vzpouzejici se pozadavkiim energetické rovnovéhy a otuzi-
losti.

Relativné malo psychohygiena oceniuje pasivni diviacky sport. Kladny je zde za-
bavny moment, ventilace emotivity a procesy identifikace. Prekro¢i-li emocni infekce
pfijatelnou miru, mize dochazet k sociopatogennim jeviim sportovniho divactvi... Velmi
cenén je psychohygienou aktivni rekreacni sport, predevsim pro efekt aktivniho odpocin-
ku. Prokézalo se, Ze pfiméfend pohybovd aktivita vede k rychlejSimu zotaveni z tinavy
neZ pasivni odpocinek. Zv1asté to plati pro pfipady duSevni inavy, kdy pohyb m4 navic

s s

kompenzacni ucinky sedavych zaméstnani (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2009, 224).
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2.5.2 Sebeduvéra

Hemery (1986) dle Toda, Thatchera a Rahmana (2012, 84) zkoumal Spickové spor-
tovce z riznych sporti a u vétSiny z nich nalezl vysokou sebedivéru; domnival se tedy,
Ze ji vira v sebe pomdhd k dspéchu. Také mnoho fadovych trenéri a sportovci je pie-
svédceno, Ze ma sebedlivéra vliv na jejich vykon. Vzhledem k t€émto ¢etnym vyhlaSenim
o uziteCnosti sebediivéry je pochopitelné, Ze sportovni psychologové zkoumaji jeji pod-
statu 1 to, jak vznik4 a jak ovliviiuje vykon.

,Bandurova (1997) teorie divéry dle Toda, Thatchera a Rahmana (2012, 85) ve
vlastni zdatnost se stala vychodiskem vétSiny vyzkumi sportovni sebedivéry. Divéra ve
vlastni zdatnost se tykd presvédceni sportovce, Zze dokdze uskutecnit chovani potfebné
k dosazeni Zddouciho vysledku.

Vealeyova (1986) dle Toda, Thatchera a Rahmana (2012, 87) vysla z teorie davéry
ve vlastni zdatnost a navrhla model, ktery se stal zdkladem mnoha vyzkumi sportovni
sebeduvéry. Definovala sportovni sebedivéru jako ,,stupen jistoty, kterou jedinci maji
ohledné své schopnosti uspét ve sportu“... Sportovni sebediivéru lze chapat bud jako
stav, nebo rys, a to v zdvislosti na ¢asovém ramci, ktery nds zajima.... Vealyova (1986)

navrhla tii typy sportovni sebedivéry...

* Odolnost se tyka presvédCeni sportovce, ze se znovu dokdze sousttedit,
vzpamatovat se po Spatném vykonu, vyieSit pochybnosti a prekonat pre-
kazky.

* Pohybové dovednosti a trénink se tykaji viry sportovce ve své schopnosti
prevést dovednosti a sled pohybti potiebnych k ispésnému vykonu.

* Kognitivni zdatnost se tyka jistoty sportovce, zZe se dokaze soustfedit,

udrzet soustfedéni a ucinit vhodna rozhodnuti.

Valeyové et al. (1998) dle Toda, Thatchera a Rahmana (2012, 88) uvadi, ze ,,sebe-
davéru sportovct ovliviiuje devét informacnich zdrojt... Pochopeni informacénich zdrojt
dava sportovcim a trenérim predstavu o tom, jak budovat sebediivéru a snad také zlep-

Sovat vykon.
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Tabulka 2. Zdroje sportovni sebeduvéry

Zdroj Sebeduvéru zlepSuje, kdyZ sportovci:
Mistrovstvi Mysli si, Ze se jejich dovednosti zlepSily
Predvedeni schopnosti Predvadéji lepsi schopnost nez druzi
Zastupné zkuSenosti Sleduji dobré vykony druhych

Socialni podpora Véfi, Ze je druzi podporuji a povzbuzuji
Vedeni trenérem Maji divéru ve viidcovské schopnosti trenéra
Piiprava Citi se télesné a dusevné pripraveni

Té€lesné sebeprezentace Mysli si, Ze je druzi vnimaji dobie

Pfiznivost situace VEfi, Ze situace hraje v jejich prospéch
Piijemné prostredi V daném prostfedi se citi dobre

Vyzkumy podporuji hypotézy Bandury (1997) a Vealeyové (1986), podle nichz
sebedlivéra vede k lepSim vykontim prostiednictvim jejtho vlivu na chovani, mysleni a
emoce lidi. Pfedpokladali napt., Ze sebevédomi jedinci se pii svych aktivitich snaZi vice

vevs

2012, 91).

2.5.3 Efektivni motivace

Slova jako motivace, inovace a komunikace maji vétSinou latinsky pivod. Slovo
motivace vzniklo do slova motiv, které je odvozeno od latinského slova movere, coz
znamena hybat, pohybovat. Takze motiv, zcela jednoduse, je néco, co vas uvede do po-
hybu. Nicméné slova motiv nebo motivace naznacuji, Ze néco ve vds pracuje a pohani
vas kupfedu. MiZe to byt potieba, touha nebo emoce, ale vede vas to jednat, a to urcitym
zptisobem (Adair, 2004, 14).

Jak vypada motivovani hraci v praxi? Nektefi trenéfi podvédomé predpokladaji, Ze
hra¢i museji byt motivovani sami, zevnitf. Jini pouzivaji osvédéenych prostiedki ,,cukru
a bi¢e", hecovani v kabinach pfed utkanim a pochval ¢i trestd pii tréninku. VSichni pre-
mysleji a ptaji se, pro¢ nékdy fotbalisté hraji s chuti a s vnitinim z4palem a jindy jsou bez
chuti. Pro¢ n€které tréninky jsou plné nadSenecké atmosféry a prikladného nasazeni a
jiné jen plnénim nezbytné povinnosti se zanedbatelnym zapalem. Pro¢ néktefi mladi hra-
¢i odchdzeji a ztraceji zdjem o fotbal.

Ziskat mladé kluky ke hrani fotbalu neni tak tézké. Horsi je jejich zdjem udrZet a

vypestovat trvaly vnitini zdjem, ktery by v pripadé vrcholové alternativy vyustil v jakési
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pohlceni fotbalem se zcela profesionalnim pfistupem k tréninku a plnym vnitinim nasa-

zenim pfi hfe. Motivace ma v zdsad¢ dvé slozky:

* Vnitini (stavi na vrozenych a ziskanych potfebach) — prostfednictvim
vykonu chceme dosahnout vlastniho cile. Usp&ch je povaZovan za vniti-
ni motivacni faktor, odména spociva v prozitku ¢innosti samé.

* Vnéjsi (stavi na vnéjSich podnétech a stimulaci) — vnéj$i motivace potie-
buje stidle zvySujici odmény (pobidky finanéniho charakteru se Zenou
k nepredstavitelnym ¢astkam), popularizace, ta ptisobi jen zpocatku, za-
hrani¢ni angazmad, sldva, moc, cestovani, materidlni zajiSténi, rodinna

motivace, konkurence.

Vnéjsi motivace (penize) muze vést i k formovani motivacniho zaméfeni ,,strach z
netspéchu® misto vyhodnéjsi tendence ,,dosdhnout netdspéchu®. Z psychologického hle-
diska je vyhodné (predevSim u déti), co nejdéle udrzet vnitini motivaci. Tam, kde je
uspéch jiz od détského veéku finan¢né stimulovan a nedspéch provazen riznymi formami
tresti snizuje se pocit vlastniho dovednostniho uméni — klesa vnitini motivace (iték od
sportu, fotbalu). Vné&j$i motivace Casto vede k tendenci byt uspéSny za kazdou cenu
(podvadéni, uziti nasili — zastraseni soupete, podplaceni, dopink apod.) (Buzek et al.,

2007, 41-129).

Tabulka 3. Motivujici a demotivujici prvky

Demotivujici prvky

Co motivuje

Trénink je monoténni, jednotvarny
Hraci stale stoji a poslouchaji
Zadané ukoly jsou pfili§ jednoduché
Ukoly jsou piili§ obtizné

Trenér nechd hrét pfiliS tvrdé

Nespravedlnost, vSem se neméfi stejné
Spatnd organizace, zdzemi nefunguje

Pestry trénink, nové prvky

Dynamicky trénink, hraci jsou v pohybu
Ukoly jsou piiméfené.

Spontdnnost a kreativita je podporovana
Trenér vyZzaduje hru podle pravidel
Spravedlnost a rovné Sance

Ptedchozi uspéchy
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2.6 Zvladani psychické zatéze (coping)

,Psychicky odolni lidé jsou stejni jako my vSichni: také podléhaji stresu. Jejich
navod na trvale vysoky vykon spociva v tom, Ze si osvojili strategie a techniky, které jim
umoziuji kontrolovat stres a neztracet rozvahu* (Jones & Moorhouse, 2010, 60).

KdyZ trenér promlouval hra¢im do duse v Satné€ ttrobach stadionu, ktery dych-
tivé ocekdval jejich impozantni nastup, mij pohled bloudil po tvafich hrac¢a. Uz jen par
minut zbyvalo do zacatku jejich nejdulezitéjsiho zapasu za cely rok — hrat pred vyproda-
nym stadionem proti mistriim svéta. Jejich tvare mluvily za vSe. Bylo snadné poznat ty,
ktefi si uzivali kazdicky okamzik této atmosféry napjaté k prasknuti: v o¢ich se jim odra-
Zela touha a intenzivni soustfedéni. Kvili tomuhle pres dlouhé hodiny dfeli na trénin-
cich! Nemohli se dockat, az vybéhnou do arény, po které touzili a pro ni Zili. Na tvérich
nékterych ostatnich hraca se ale odehraval tplné jiny piibéh. Jejich vydésené oci a napja-
t4, bledd tvar odraZely muka nervové vycerpanych tél a strach z prohry na tak obrovské
scéné. M¢€l jsem dojem, Ze odvaha téchto hract nikdy nebyla podrobena tak t€Zké zkous-
ce (Jones & Moorhouse, 2010, 60).

,,V Cestiné se terminu ,koupink‘ stdle Castéji pouziva ve vyznamu ,zvladat nad-
limitn{ z4téz*“ (Kfivohlavy, 19994, 41).

,»V angli¢tiné ,coping‘ znamend umét si poradit a vyporadat se s mimoradné ob-
tiznou, témér nezvladnutelnou situaci, stacit na neobvykle téZky tkol* (Ktfivohlavy,
1994, 42).

Podle Nakonecného (1997) se terminem ,,coping* rozumi zvladnuti nebo zvla-
dani pasobiciho stresoru, tj. nasazeni sil k boji se stresem, pfi¢emZ se tu opét uplatiiuje
hledisko jednoty osobnosti a jejtho Zivotniho prostiedi; zvladnuti stresu je nejen zéleZi-
tosti postizené osoby, jejich osobnich vlastnosti, ale i jejiho, pfedev§im ovSem socidlniho
zazemi (pomoc rodiny, pratel, spoluzaméstnancti apod.). Soucasné tu nejde jen o feSeni
problému (kognitivni aspekt stresové situace), ale o nasazeni celé osobnosti, tj. také napf.
o zvladnuti vzniklé emociondln{ krize.

Prasko (2003, 25) uvadi, Ze ,,Zivot nenf staticky, ale vyZaduje neustdlou adapta-
ci. Nékdy nas muiZe trapit velky problém nebo se ndm nahromadi vice malych problémii,
které prekracuji nasi schopnost se adaptovat. To vede k prozivani silného stresu.*

Nové pohledy ptinesla do problému teorie stresu. Jeji duchovni otec Hans Selye ,

ktery experimentdlné zjistil, Ze vSechny zatéZujici podnéty (stresory) od urcité intenzity
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vedou v organismu ke spusténi nespecifické (tj. vZdy stejné, bez ohledu na stresor) reak-

ce, nazvané generdlnim adaptacni syndrom (GAS). Probiha ve tfech fazich:

e Alarm (poplachova reakce), typickd mobilizaci, nehospoddrnosti.
* Rezistence (odvoldvani), obrana Cerpdnim z rezervodru energie.

* Exhausce (vyCerpani), rozSifeni reakce na cely organismus, selhdvani.

Kritériem produkce GAS je produkce hormoni, pfipravujici organismus na téles-
nou ndmahu. Stres je vlastné intenzivni nemoc se vSemi aktivaénimi disledky. Astenicka
se nazyva distres, stenicka eustres. Podle mista ptisobeni stresoru se mluvi o fyzickém
stresu, kdyZ ptisobi na periferii (nejcastéji bolest) a psychickém stresu, ktery je cerebralni,
mozkovy a mentdlni. Napft. distorze v kotniku je pro sportovce fyzicky stres a vylouceni
ze zapasu stres psychicky. Intenzivni a dlouhodobé distresy se staly strasdkem lidstva.
Jednak znamenaji zhorSeni kvality Zivota, jednak mohou mit nepfijemné zdravotni du-
sledky, coz feSi moderni oblast psychosomatické mediciny. Ve sportu se diky jeho zaté-
Zovosti nelze stresim vyhnout, jde jen o to, aby nebyly nadbyte¢né a nekompenzované.

Obvyklé stresory ve sportu jsou:

* Napéti z o¢ekdvani (viz pfedstartovni stav, strach pfi riskovani).

* Narocnost programu (nadmérné a obtizné ukoly, odpor protivnika, boj
s prekdzkami, enormni ndmaha, diskomfort v§eho druhu, dil¢i frustrace,
nedostatek ¢asu, bolest, nepfizen divaki a soudce).

* Porazka potupa, ostuda, kiivda, zesmésnéni.

e Zranéni, nemoc, nominacni procedura, ztrita formy, deficit financi,

distanc, diskvalifikace.

Obvyklé pfiznaky stresu ve sportu je mozno zaradit do tf skupin:

*  Organické kam patii: palpitace (srdce bije piilis siln€, rychle a nenapra-
viteln€, vzhledem k aktudlni ndmaze), zadychavani a poceni bez nama-
hové pri€iny, bolest na prsou, sevieni hrudi, nepfijemné pocity v krku
(,,knedlik v krku*), kieCe a bolesti v dolni ¢asti bficha, prijem, Casté

moceni, nechutenstvi (k jidlu, k sexu, k tréninku), enormni svalové na-
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péti, zv1ast€ v oblasti kréni a bederni patete, bolestivost v téchto oblas-
tech, migrény Sifici se od krku k temeni a Celu, piipadné jedné poloviny
hlavy, exantém, ¢ervené fleky na kiiZi v oblasti krku, obli¢eje, heterofo-
rie, rozostiené vidéni, obtizné zaostfovani na jeden bod, pocity fezani a
paleni v koncetinéch.

Emociondlni: prudké kolisani ndlad, nadmérné trapeni se pro nicotnost,
hypochondrie (nepfiméfené obavy o zdravotni stav), snivost, tniky do
denniho snéni, autistické mysleni, nesoustfedénost, neschopnost dovést
ukoly do konce, podrazdénost, popudlivost, izkostnost, neurotické pii-
znaky, nadpfiméfend unavenost, utlumenost, obavy ze socidlniho kon-
taktu, neschopnost vcitit se do emoci druhého (chybi empatie), impulzi-
vita, emoce maji vetsi silu nezZ rozumné chovani.

Behaviordlni (v chovani sportovcit): nerozhodnost, bédovani, hofekova-
ni, nafikani, stéZovani, pomalé hojeni, pomalé uzdravovani, ¢astéjsi ne-
moc a urazovost, pokles praceschopnosti a vykonnosti, ztrita formy,
zhorSena kvalita tréninkové prace, zhorSend sportovni technika, odmité-
ni tkold, snaha podvadét ve vztahu k ikolim a povinnostem, podstatné
mensi pracovni kapacita, hledan{ tiSicich prostiedkd (prasky na uklidné-
ni, analgetiky, hypnotika, alkohol, cigarety, drogy), poruchy Zivotniho
rytmu (spadnkové, ponocovéni, ranni unava, chronickd tnava, désivé
sny), ,ulety vchovani, excesy, kazeniské problémy ve vztahu
k Zivotospravé, tendence k izolaci, snaha se nékam schovat, nebyt, ne-

komunikovat, ,,zasit se*, neexistovat.

Obtiznost diagnostiky spo¢iva v mnohosti, pestrosti a i protikladnosti priznaki

(jsou individudlni). Také je potiZ v tom, Ze na rozdil od nemoci, kterd se jasné projevuje

napt. horeckou, je to u stresu nejasné a postizeny nebo jeho okoli ¢asto odmité pfipustit

zavaznost stavu. Castym nebezpecim je ve sportu pretrénovani, které ma stresogenni

ucinky. Psychologicka nebezpecnost spo¢iva v tom, ze je disledkem dobrych tmysld,

zvySené motivace a velké snahy se prosadit. Pfiiny jsou rezimové, velké tréninkové

davky, monotonie a podcenéni regenerace vykonovych dispozic. Mnoho trenéri dosud

pohliZi na regeneraci jako na ,,hiiSnou‘ a luxusni zaleZitost. Staraji se hlavné jak sportov-

ce efektivné zatizit a domnivaji se, Ze disledky zatiZeni, inava, odplynou jaksi samovol-
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né. Podobné fada sportovci ma predstav, Ze nejlepsi je odtrénovat a ,,zmizet™, Casto i za
cenu o$izeni hygienickych tkont, natoZ regenerace. Proto je pretrénovani ve sportu ¢as-
tym hostem. Navic je ve sportu Casté, Ze pfemotivovani sportovci a trenéfi maji tendenci
,Vyhanét Certa dablem®, to je mluvit o zvySené odolnosti, nutnosti to ,,pfekousnout®, o
1é¢bé Sokem o potiebé pretizeného tréninku, o tom, Ze ,,co boli, to sili* apod. Disledkem
jsou protahované (prodlouzené) stresové stavy. Mnohem raciondlnéjsi by bylo pfiznaky
stresu nepodceniovat, povazovat je za varovani a neprodlené pfijmout reZimova opatfeni

k jejich odstranéni (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2009).

2.6.1 Strategie zvldddnit stresu

O stresu a jeho zvladani bylo napsdno ohromné mnoZstvi literatury, kterd obsa-
huje spousty nejriiznéjSich hledisek, n¢kdy vzdjemné si odporujicich definic a z toho
vyplyvajicich rozdilnych piistupi a pojeti stresu. Tato oblast totiz budi zna¢nou pozor-
nost jednak proto, Ze se v moderni spole¢nosti vyskyt a vliv stresu zdanlivé zvySuje, jed-
nak proto, Ze jde o slozité a tézko uchopitelné téma.

Problémem je, Ze ne vZdy mizZeme ovlivnit, jestli se nechame vystresovat nebo
ne. Vase predispozice k tlaku a stresu znamend, Ze mate sklon situace urcitym zptisobem
vnimat a interpretovat. Napfiklad uzkostni lidé maji pfirozeny sklon povazovat tlak za
urcitou hrozbu. Pesimisté u zatézovych situaci uz doptredu predpokladaji, Ze je nebudou
schopni zvladnout a podaji nedostatecny vykon, coz je pfedpojaté vyhodnoceni, které
nevyhnutelné vyvoldva stres. A kdyZ se pesimismus spoji s pfehnanym perfekcionis-
mem, vysledkem je nékdo, kdo musi podavat dokonaly vykon, jenZe nepodava. Védomi,
Ze mate na vybeér, jak budete o stresu pfemyslet a jak ho budete vyhodnocovat, je prvnim
rozhodujicim aspektem schopnosti ovladat stres. Druhym aspektem je vyjasnit si predis-
pozici k pouZivani stresu a jaky vliv md na to, jak se na stres divate a jak k nému pfistu-
pujete.

I kdyzZ je stresova reakce u kazdého jina, Ize ji rozdélit do tf hlavnich kategorii

podle piiznakd, jeZ jsou v§em spolecné:

* Psychické — sem patfi napiiklad pochybnosti, obavy, Spatnd pamét,
frustrace, zmatek a panika.
* Fyziologické — napftiklad svalové napéti, buseni srdce, zvraceni, tréma a

zpocené dlané.
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* Behaviordlni — napiiklad neklid, netrpélivé prechdzeni, ndhlé ztiSeni a
stazeni se do sebe nebo naopak hlu¢nost a otevienost, vznétlivost, piti

nadmérného mnoZzstvi kofeinu ¢i alkoholu a poruchy spanku.

Klicem ke schopnosti ovladat stres je uvédoméni. Lidé Casto podléhaji stresu,
aniz si to uvédomuji. UZ se vam n€kdy stalo, Ze jste si vzali dovolenou po delSim hektic-
kém obdobi v praci a pak si lamali hlavu nad tim, pro€ se citite tak straSn¢ unaveni, vSu-
de vas nevysvétlitelné picha a boli, hlava se vam muze bolesti rozsko¢it nebo vas sklatila
ryma? Pravdépodobné jste byli vystaveni stresové zatéZi a snaZzili se s ni vyporadat, pro-
toze jinak to nejde, a nikdy to nebylo tak zIé, aby vam to zptisobilo vaznéjsi problémy.
Se stresem to byva podobné — trpite jim, jenZe si to neuvédomujete, protoze jesté porad
jste schopni pracovat. Ale jednou vds dostane, a kdyz si vezmete volno, abyste nacerpali
silu, je to pro néj skvéla prilezitost — ztratite obranyschopnost, a rdzem je zle.

Poznat, jak se svym stresem naklddate a jak na vas ptsobi, je pro to velmi dtle-

zité. Prehled kategorii popisujici mozné zptisoby zvladani stresu:

* Hromadici typ — stres si nechdvate pro sebe, takZe ostatni si asto ani ne-
uvédomuji, Ze jste ve stresu. Na okolni svét plsobite klidné a zda se, Ze
mate vSe pod kontrolou, ale tim jen zastirate vnitini zmatek.

e Delegujici typ — sviij stres védomé piesouvate na druhé, aby se s nim
vyporadali za vés. Citite se dobre, kdyZ vidite spoustu lid{ ve stresu.

* Typ bacilonosi¢ — sami moznd v takovém stresu nejste, ale bezdécné ho
pusobite ostatnim. Pozorujete, Ze jakmile vas zahlédnou, oto¢i se na
podpatku a uhdné€ji opacnym smérem.

* Typ ochrance — pred stresem chrénite ostatni tak, Ze jej berete na sebe.
Povazujete se za véleCnika, ktery zachranuje lidi pied stresem.

* Vyhybavy typ — vyhybdte se situacim, v nichz byste byli vystaveni stre-
su. Vedete klidny, nepodnétny a pohodlny Zivot.

* Typ houba — mate pocit, Zze zvladnete jakékoli mnoZstvi stresu. Vystavu-
jete se tolika slozitym a narocnym situacim, kolik to jen jde.

* Racionalizujici typ — stres berete jako soucast Zivota. Divéte se na néj ja-
ko na néco, s ¢im se musite naucit vyporadat, a kdyz pochazite obdobim

stresu, moc si nestéZujete a prosté ,,jedete dal*.
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* Typ nicitel — zivot vam pripada prili§ kratky na to, abyste si ze stresu dé-
lali hlavu, a problémy, které stres vyvolavaji, fesite zpfima a cilen¢.

* Typ popira¢ — odmitate se pripustit, Ze jste ve stresu, i kdyz zpétna vazba
svéd¢i o opaku. Priznat si, Ze se stresujete, byste povazovali za zndmku
slabosti.

* Typ magnet — vypadate, Ze jste ve stresu neustdle, a fikate si, pro¢ se po-
rad necitite ve své kizi.

Zvladnuti stresu a jeho rozlozZeni na jednotlivé zvladnutelné iseky muze pred-
stavovat ohromné naro¢ny ukol a ¢asto vyZzaduje strukturovany piistup, ktery ma tii

drovné:

» Identifikace zdroji tlaku, které vedou ke stresu.
* Schopnost uvédomit si, kdy jste ve stresu.

* Vypracovani odpovidajici strategii a technik pro jeho zvladani.

Abyste se dokdzali vyporadat s pfiznaky stresu, musite si uvédomit, kdy je pro-
Zivate a jestli za né miZe opravdu stres. Napiiklad mate ve svém tymu ¢lena nebo kole-
gu, ktery neustdle pobiha jako splaSend slepice, nikdy nemd ¢as a nevi, kam diiv skocit.
Takovy Clovék nejen Ze neni ve stresu, ale moznd si to vSechno uzivd a ve stresu je je-
nom tehdy, kdyZ nemé moc prace a nastane nuda.

Snazte se vysledovat nepatrné zmény myslenek, pociti a chovani béhem oka-
mziku, kdy prozivate stres. Nékdo, kdo véds dobfe zna, vim mulZe pomoci presné urcit
drobné zmény v chovani i to, kdy k nim dochézi. Zamyslete se hlavné nad priznaky, kte-
ré se objevuji v reakci na konkrétni zdroje stresu. To vds upozorni, Ze zaCinate podléhat

stresu a Ze musite jednat a stres ovladnout (Jones & Moorhouse, 2010, 54-72).

2.6.2 Relaxacni techniky

Vv,

Jones a Moorhouse (2010) fikaji, Ze neju¢innéjsi metodou k ovladani psychic-
kych priznakd, které se Casto projevuji ve formé pochybnosti, obav, frustrace a vzteku je
dusevni relaxace. Tu lze rozdé€lit do dvou Sirokych oblasti. Do prvni skupiny mizeme
zafadit pfijemné ¢innosti, jejichZ cilem je odvést vasi pozornost od psychického tlaku na

vykon. Mezi tyto ¢innosti, které lidem poméhaji zapomenout na kazdodenni starosti, by-

39



va obvykle fazeno cviceni, poslech hudby, ¢teni, prochdzky se psem, prace na zahrddce a
podobné. Ve druhém piipadé miize mit relaxace ,,formalnéjsi* podobu, pfi¢emz jejim
hlavnim cilem pak je zklidnit vase télo i dusi.

Béznou formou dusSevni relaxace je meditace, jejichZ podstatou obvykle byva
soustfedéni na dech a pouZivani ur¢ité mantry nebo kli¢ového slova, které se tiSe vyslo-
vuje pii kazdém vydechu. Tato technika je zaloZena na principu oproSténi se od negativ-
nich myslenek a zklidnéni a vycisténi mysli prostfednictvim koncentrace na mantru nebo

klicové slovo. Milizeme si osvojit tfi formy relaxace:

* Hluboka forma relaxace — zpravidla trva 15 az 20 minut, se obvykle
provadi v sed€ nebo vleZe a se zavienyma o¢ima. Postup je ndsledujici:
soustfed’te se na dech; pfi kazdém vydechu potichu vyslovte ,,jedna®; pfi
kazdém ndsledujicim vydechu pocitejte od desiti do jedné; soustfedéné
vyslovte ,,jedna®; pfi kazdém nddechu pocitejte od jedné do sedmi; ote-
viete o€l.

* Stfedné hlubokd forma relaxace — je v podstaté zkracenou obdobou hlu-
boké relaxace a provadi se zhruba 5 aZ 6 minut. Tento druh relaxace
muzete vyuZzit k uklidnéni v poslednich hodindch ¢i minutach pred da-
nou dileZzitou udélosti.

* Rychla relaxace — ta se da zvladnout béhem par vtefin a slouzi k tomu,
abyste se dokdazali znovu zacit soustfedit a zklidnili svou mysl
v zdsadnich okamZicich svého vykonu. Jednoduse jde o to, Ze se béhem

tif nebo Ctyf vydechtli zaméfite na mantru nebo kli¢ové slovo....

Ucinna technika pro zvladani fyziologickych piiznaki stresu je progresivni sva-
lova relaxace (ddle jen PSR). Pokud se provadi 15 az 20 minut, da se stejné jako relaxac-
ni meditace vyuZzit k navozeni stavu hlubokého uvolnéni, nebo ji lze zkratit na nékolika
vtefinovou verzi, v rdmci niZ si uvolnite, ¢i procvicite nékteré svalové skupiny dle potie-
by. PSR v podstaté spoCivd v postupném napindni a uvolfiovdni svalovych skupin
v ur¢itém poradi. Stejné jako v piipadé meditace je mozné délku trvani PSR pfizptsobit
konkrétnim potfebam. Ve vysledku jde o to, aby z ni sportovec dokézal tézit béhem par

vtefin. ...
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Dalsim t¢innym zptisobem, jak se vyrovnat s fyziologickymi pfiznaky stresu, je
dychéani do bricha. Dech odrdzi droven napéti, které si nesete v téle. Kdyz jste napjati,
dychate mélce a rychle a zapojujete pouze horni ¢ast hrudniku. KdyzZ jste uvolnéni, vas
dech je pInéjsi a hlubsi a vychazi z bficha. KdyZ se naucite takto dychat, pomize vam to
zmirnit fyziologické pfiznaky stresu, a aZ tuto techniku budete mit v mali¢ku, dokonce si
tim navodite stav uvolnéni (Jones & Moorhouse, 20110, 73-76).

Stackeova (2011, 68) uvadi, ,,ze pomoci dechovych cvic¢eni miZeme ovliviiovat
jak motorické, tak i psychické funkce. Optimdlnim dychanim Ize dosdhnout relaxace, a
tudiZ i u¢innéji kontrolovat tizkost a svalové napéti*.

Behavioralni pfiznaky stresu jsou ty, které jsou na prvni pohled patrné: nervézni
chovani nebo prechazeni, ztiSeni nebo stazeni se do sebe nebo naopak hlu¢nost a otevie-
nost, piti nadmérného mnozstvi kofeinu ¢i alkoholu a poruchy spanku, vznétlivost a fada
dalsich pfiznakd.... Projdéte si zmény svého chovani a uvédomte si, které z nich vam
v riznych fazich vaseho vykonnostniho cyklu nijak nepomaéhaji. Napiiklad kdyz ve stre-
sovém obdobi vypijete velké mnozstvi kavy s kofeinem, coz jenom zhorsi vase problémy
se spankem, pak ma tenhle konkrétni problém velmi snadné feSeni.

Pomoci strategii zaméfenych na pfiznaky Ize stres velmi ucinné ovladat a neméli
byste litovat ¢asu ani usili a vySe popsané techniky procvi¢ovat a experimentovat s nimi.
Ocenite je v takovych okamzicich a minutach, kdy se vés stres uz uz chysta pfemoci a vy

musite znovu najit rozvahu (Jones & Moorhouse, 2010, 79).

41



3 CILE
3.1 Hlavni cil prace

Hlavnim cilem bakalarské prace je zjisténi copingovych dovednosti u fotbalovych
hraca FC Pdlava Mikulov, za pomoci dotazniku ACSI-28 (americka verze).
3.2 Dil¢i cil prace

Urceni drovné psychické odolnosti fotbalovych hraci 16-19 let v jednotlivych sub-
skalach dotazniku ACSI-28 (americka verze).
3.3 Vyzkumna otazka prace

Jaka je droven copingovych dovednosti u fotbalovych hraci 16-19 let hodnoce-

nych  jednotlivymi  subSkdlami  dotazniku  ACSI-28  (americkd  verze)?
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4 METODIKA
4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofi skupinu (n=25) vykonnostnich fotbalovych hraci ve
véku 16-19 let. VSichni tcastnici vyzkumu jsou muZi, ¢leny fotbalové klubu FC Péilava
Mikulov a byli osloveni prostiednictvim moderniho komunikaéniho kanalu facebook a
pozadani, aby vyplnili elektronickou verzi dotazniku. Dotaznik byl pieloZzen autorem
prace do Ceského jazyka. E-mail obsahoval informace tykajici se vypliiovani dotazniku a

zéaruku anonymity .

4.2 Metody sbéru dat

Sbér dat probihal v mésici tinoru roku 2014. Rozesldno bylo celkem 50 dotazni-
ku, pfi¢emZ navratnost ¢inila 60%, tedy 30 dotaznikl. Z nich byla pouzitelnd data pro
vyhodnoceni od 25 respondentt. Zbylych pét dotaznikii nemohlo byt pouzito z divodu
neuplného ¢i Spatného vyplnéni. Samoziejmosti bylo zaruceni anonymity respondentim

a vyuziti dat vyhradné pro vyzkumné ucely.

4.2.1 Metodika dotazniku ACSI-28

Dotaznik byl ziskdn z americké databaze Sport Discus. The Athletics Coping
Skills Inventroy (ACSI-28) obsahuje 28 poloZek, které pokryvaji sedm jednotlivych ob-
lasti psychologickych dovednosti jedince (zvladéani téZkosti, dosazeni maximélniho vy-
konu pod tlakem, osvobozeni se od obav, stanoveni si cili a mentalni pfiprava, koncen-
trace, sebediivéra a motivace a schopnost pfijmout konstruktivni kritiku) a jedna se o
standardizovanou metodu casto pouzivanou v americké sportovni psychologii, jejichz
autory jsou Kimbrough, DeBolt a Balkin (2007). Kazd4 poloZka dotazniku ma charakter
oznamovaci véty, kdy ukolem dotazovaného je za pomoci nabizenych odpovédi posoudit,
na kolik se dany vyrok tyka pravé jeho sportovni pfipravy.
NizZe uvadim piehled sedmi jednotlivych subskal dotazniku ACSI-28 dle Kimbrou-
gha, DeBolta a Balkina (2007), v€etné kratkého popisu kazdé z nich, kdy v zévorce je

vzdy uveden origindlni anglicky ndzev dané oblasti.

e Zvladani tézkosti (Coping with Adversity)
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(otazka ¢. 5,17, 21, 24)
Lidé s vysokym skore tohoto opatieni zlstavaji v dané situaci pozitivni a
nadSeni i pfes veskeré nezdary. I v t€Zkych situacich maji tendence zdstat v klidu
mit situaci stile pod kontrolou. Jejich schopnosti je také rychle se odrazit od veske-

rych chyb a nezdari.

Schopnost prijmout konstruktivni kritiku (Coachability)
(otazka ¢. 3%, 10*, 15, 27)
Lidé s vysokym skoére daného opatfeni jsou otevieni ucit se novym vécem
a poslouchat dané instrukce. Jsou schopni pfijimat kritiku, aniZ by si ji brali pfilis

osobneé.

Koncentrace (Concentration)
(otazka ¢. 4, 11, 16, 25)
Lidé s vysokym skore tohoto opatfeni jsou schopni soustfedéni na dany
ukol a nenechaji se ni¢im rozptylit. Jsou schopni udrZet pozornost a soustiedénost i

v neocekdvanych a obtiZnych podminkach.

Sebeduvéra a motivace (Confidence & Motivation)
(otazka ¢. 2,9, 14, 26)
Lidé s vysokym skore tohoto opatieni se naucili mit jistotu a byt pozitivné
motivovani. Situace fesi disledné, na 100% a tvrd€ pracuji na zlepSovani svych

dovednosti.

Stanoveni si cild a mentalni priprava (Goal-Setting & Mental Preparation)
(otazka ¢. 1, 8, 13, 20)
Lidé s vysokym skore tohoto opatieni si umi piesné stanovit a pracovat na
konkrétnich vykonnostnich cilech. Planuji a pfipravuji se na vykon, ve kterém maji

jasné stanoveny ,herni plan‘ pro rizné situace, se kterymi se mohou setkat.

Dosazeni maximalniho vykonu pod tlakem (Peaking under Pressure)

(otazka ¢. 6, 18, 22, 28)
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Lidé s vysokym skore tohoto opatifeni umi dobie zvlddat situace, ve kte-
rych jsou pod néjakym tlakem, jelikoZ se naudili tento tlak pfijmout jako vyzvu, ni-
koli jako stav ohroZeni. T¢€Si se na zdvod a Casto si v situacich, kde jsou vystaveni

tlaku, pocinaji velmi dobfe.

* Osvobozeni se od obav (Freedom from Worry)
(otazka ¢. 7%, 12%, 19%, 23%)
Lidé s vysokym skore tohoto opatfeni se naucili nevystavovat sebe sama
prilisSnému tlaku z obav z nespravného provedeni nebo z pripadného dopusténi se
chyb. Jsou lhostejni k tomu, co si o nich pomysli ostatni, pokud chybu udélaji. Za-

méfuji se na to spravné, co se md stat, ne na véci, které nechtéji, aby se staly.

4.3 Statistické zpracovani dat

Ke statistickému zpracovani mé vyzkumné otazky ,,Jakd je droven copingovych
dovednosti u fotbalovych hraci 16-19 let?* jsem pouzil skérovaci kli¢ (Christensen,
2006), (Pfiloha ¢.2), ktery je urCen k posouzeni sedmi riznych psychologickych oblasti
(Coping with Adversity, Coachability, Concentration, Confidence a Motivation, Goal-
Setting a Mental Preparation, Peaking under Pressure, Freedom from Worry). Kazda
z téchto psychologickych oblasti ma v dotazniku Ctyfi predméty s ni spojené (Almost
Never = 0, Sometimes = 1, Often = 2, Almost Always = 3). Otazky oznacené hvézdickou
(3,7, 10, 12, 19 a 23) jsou reverzni, tudiz je jejich skére opacné (Almost Never = 3, So-
metimes = 2, Often = 1, Almost Always = 0). Skore za jednotlivé oblasti bylo ziskéno
prostym souctem téchto hodnot vzdy ze Ctyr otdzek, pficemz bodové rozmezi za kazdou

oblast miiZze nabyt hodnot od 0 do 12. Jednotlivé subskdly jsou pak vyhodnoceny dle
Kimbrougha, DeBolta a Balkina (2007).
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5 VYSLEDKY

K vyzkumné otdzce ,,Jaka je uroven copingovych dovednosti fotbalovych hraci
16-19 let” bylo za pomoci dotazniku ACSI-28 zji$téno, Ze nejvyssi hodnoty (7,48) jsou
dosazeny v psychologické oblasti Confidence a Motivation (sebediivéra a motivace).
Z toho vyplyva, Ze testovani jedinci dokdzi byt pozitivné motivovani, maji vysokou se-
bedtvéru a disledné pracuji na zdokonalovani svych dovednosti.

Naopak nejnizs$ich hodnot (5,48) bylo dosaZeno v psychologické oblasti Coping
with Adversity (zvladani t€Zkosti). Lehce podprimérnd hodnota v této oblasti vypovida o
mens$i schopnosti zustat pozitivnhé naladény a nadSeny i pies momentdlni nezdary.
V tézkych situacich chybi tendence zistat v klidu a mit situaci pod kontrolou. Mens{
schopnost rychle se odrazit od veskerych chyb a nezdari.

V lehkém nadpriiméru se objevily oblasti Coachability (schopnost pfijmout kon-
struktivni kritiku) a Concentration (koncentrace), coZ vypovida o schopnosti ucit se no-
vym vécem a poslouchat dané instrukce, umét pfijmout konstruktivni kritiku, bez toho,
aby si ji bral prili§ osobné. Stejné tak se dokdzat soustiedit na dany ukol a nechat se pfili$

Do lehkého podpriiméru spada oblast Peaking under Presure (dosazeni maximalni-
ho vykonu pod tlakem), vypovidajici o nepfili§ dobrém zvladani situaci pod urcitym tla-
kem, testovani jedinci se zatim pfiliS nenaucili pfijmout tlak jako vyzvu, stale ho vnimaji
spiSe jako stav ohroZeni. Pfili§ se netési na utkdni ve kterém budou vystaveni priliSnému
tlaku.

Primérnych hodnot v naSem vyzkumu dosahli oblasti Goal-Setting a Mental Prepa-
ration (stanoveni si cild a mentalni fiprava) a Freedom from Worry (osvobozeni se od
obav). Primérné hodnoty téchto oblasti nas informuji o dobrém planovani a piipravé na

Fo 1

vykon, ve kterém je jasn€ stanoveny ,.herni plan* pro riizné situace, se kterymi se mohou
hraci setkat. Ddle pak o jisté mife lhostejnosti k tomu, co si o nich ostatni pomysli, pokud
udélaji chybu.

Uroveii copingovych dovednosti u fotbalovych hra¢t 16-19 let, hodnocenych
jednotlivymi subskdlami dotazniku ACSI-28, je zobrazena na ndsledujicim grafu (obra-

zek 1).
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Obrizek 1. Uroveii copingovych dovednosti fotbalovych hract 16-19 let.
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6 DISKUZE

Bakalafskd prace se zabyva strategii zvladani zatéZovych situaci ve fotbale a
proto se v této kapitole zaméfim na vysledky vyplivajici z vyzkumu a nabidnu kratké
srovnani dosazenych hodnot s jinymi sporty.

Vysledky vyzkumné otazky ,,JJaka je uroven copingovych dovednosti fotbalovych
hraci 16-19 let” ukazaly, Ze nejvyssitho hodnoceni dosahli hraci v psychologické oblasti
Confidence a Motivation (sebedlvéra a motivace) a dle Kimbrougha, DeBolta a Balkina
(2007) miZeme fict, Ze skupina testovanych hraci se dokdZe pozitivnhé motivovat, ma
vysokou sebedlivéru a dokdze pracovat na zdokonalovani svych dovednosti. Z vlastni
zkuSenosti mohu fici, Ze mé vysledek v této oblasti piijemné prekvapil. Co se tyce sebe-
divéry, ta byva u hract tohoto véku nékdy az prehnand, ovS§em motivace myva spise
klesajici tendenci z diivodd zacinajicich jinych zdjmid a Casto se setkdvame se ztratou
motivace Uplné€ a s ndslednym opusténim sportu.

Na opacném poélu vysledkové listiny jsme naSly oblast Coping with Adversity
(zvladani tézkosti). Z toho je dle dle Kimbrougha, DeBolta a Balkina (2007) patrné, Ze
abonenti nedokazi zistat v tézkych situacich v klidu a mit ji pod kontrolou. Nedokazi se
vCas a rychle odrazit od veskerych chyb a nezdari a zlstat i pies veSkeré nedspéchy
v dané situaci pozitivni. Tenhle vysledek mé nijak neptekvapil. ZkuSenosti a schopnost
se vyporddat s nepfijemnou situaci okamzité a dat na ni co nejrychleji zapomenout hra-
¢im v mladeznickych kategoriich chybi. Selhdni v urcity moment je pro né silnym pro-
zitkem a chvili trvd, neZ v sobé opét nalezenou dalsi motivaci a nadSeni do hry.

Kolem priméru se pohybuje zbylych pét psychologickych oblasti Coachibility
(schopnost pfijmout konstruktivni kritiku), Concentration (koncentrace), Goal-Setting a
Mental preparation (stanoveni si cilii a dusevni priprava), Peaking under Pressure (dosa-
Zeni maximdalniho vykonu pod tlakem) a Freedom from Worry (osvobozeni se od obav).
Podle Kimbrougha, DeBolta a Balkina (2007) mtzeme fici, Ze v téchto oblastech jsou
testujici hra¢i na dobré udrovni. Jsou schopni udrzet soustfedénost a pozornost i
v obtizngjSich podminkach, dokazi se pfipravit na vykon ve kterém maji jasné stanoveny

FON 11

,herni plan® pro rizné situace, dokdzi se vyrovnat s tlakem, ktery je na né v prib&hu hry
vyvijen a jsou odolni vii¢i tomu, co si o nich ostatni mysli, kdyZ ud€laji chybu. Primérné
hodnoty u téhle vékové skupiny odpovidaji i mym zkuSenostem z praxe. Mladi hraci jsou
sice nachylnéjsi k vnéj$im i vnitini vliviim, ale jejich bezstarostnost a sebedtlivéra tenhle

handicap vyvazuje a stavi do rovnovahy, coz odpovida primérnym hodnotam.
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Kdybychom chtéli udélat kratké srovnéni s jinymi sporty, tak u stejné skupiny do-
tazovanych paraglidistl, (Tomickova, 2013) byly nejvyssi dosazené hodnoty v oblasti
Coachability (schopnost pfijmout konstruktivni kritiku) a nejniZsich v oblasti Peaking
under Pressure (dosazeni maximdlniho vykonu pod tlakem). Vysledky u paraglidistd
nejsou nijak piekvapivé. Zatimco u fotbalovych hract je pfijeti konstruktivni kritiky
nékdy velmi obtizné, pii utkani je spousta divaku a kritiky je nékdy az zbytecné pfilis, to
pak muze vést ke stagnaci a neprijeti ciziho nazoru. To paraglidisté se s kritikou setkavaji
ziidka kdy a tudiZ je pro né jednodussi cizi nazor prijmout. NiZ$i hodnoty v oblasti
v oblasti Peaking under Pressure zcela jasné hovoii o tom, Ze paragliding je jisté sport
krésny, ale 1 nebezpecny a pod tlakem se paraglidisté snazi spiSe zachovat klid, nikoli se
vybicovat k jesté lepsimu vykonu. Kazdd chyba mlize znamenat Zivotni nebezpeci.

MozZnost srovnani mame i se stejnou skupinou dotazovanych motocyklovych za-
vodniki (Sida, 2014). Zde dosahuje nejvyssich hodnot oblast Confidence a Motivation
(sebediivéra a motivace) a naopak nejnizsich stejné jako u paraglidisti Peaking under
pressure (dosazeni maximalniho vykonu pod tlakem). Vysledky stejné jako v predchozim
srovnani nejsou nijak piekvapivé. Oblast sebedivéry a motivace je v motocyklovych
zavodech stézejni. Pfi vysokych rychlostech ve kterych se zavody odehravaji, je sebedd-
véra a zdravd motivace nejlepSim motorem k dosaZeni dobrého vysledku, stejné jako u
fotbalovych hracd. Zatim co pod tlakem se motocyklovy zdvodnik obdobné jako pilot
kluzdku nesnazi zvySovat svoji vykonnost, ale zachovat chladnou hlavu a neudélat zby-

te¢nou chybu, kterd by mohla znamenat nejenom konec zdvodu, ale i vdZzné zdravotni

problémy.
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7 ZAVERY

Sportovni psychologie je oborem mladym, ov§em pozvolna se dostdvd do pové-
domi nasi spolecnosti. I pfes to, Ze sportovci stdle jesté upfednostiiuji kondi¢ni, technic-
kou a taktickou pripravu, objevuje se mentdlni trénink ve sportu stdle vice. Mnoho spor-
tovel a trenért si zaCind uvédomovat, Ze psychika je pravé tim faktorem, ktery je pro
kvalitni vykon nejdilezitéjsi. Sportovci se velmi Casto setkavaji s prekazkami, se kterymi
si sami nedokdzi poradit, dostdvaji se do stresovych situaci, pod tlak a pravé sportovni
psychologie je tim oborem, ktery jim poméha se s t€émito situacemi vyrovnat a dosdhnout
maximdlnich vykont. Jako byvaly aktivni sportovec vim, jak pro mé bylo té€zké dokazat
se s nepfijemnymi situacemi vyrovnat. Proto je tématem mé bakalafské price strategie
zvladani zatéZovych situaci ve fotbale, pficemz vyzkumnou ¢4st jsem zaméfil na uroven
zvladani zatézovych situaci fotbalovych hract 16-19 let.

Na zakladé poznatki, ziskanych ze sedmi psychologickych oblasti standardizo-
vaného dotazniku ACSI-28 muizZeme fici, které pouZivané strategie zvladani zatéze patii
k nejCastéjSim a které naopak k nejméné pouZivanym mladymi fotbalovymi hraci.

Nejcastéji pouZivanou strategii fotbalovych hract 16-19 let dle vysledki vy-
zkumu je oblast Confidence a Motivation (sebedlivéra a motivace), kterd uvadi, Ze hraci
s vysokym skore tohoto opatieni se naucili mit jistotu a byt pozitivné motivovani. Dané
situace fesi disledné a na 100% a tvrdé pracuji na zlepSovani a zdokonalovani svych
dovednosti. Naopak jako nejméné pouZivand strategie z vyzkumu vzeSla oblast Coping
with Adversity (zvladani t€Zkosti), ze které je patrné, zZe hraci s nizkym skére neziistavaji
v dané situaci prili§ pozitivni a nadSeni. V té€Zkych situacich nemaji tendence ztstat
v klidu a mit situaci stidle pod kontrolou a Ze mezi jejich pfednosti nepatii schopnost
rychle se odrazit od chyb a nezdari.

/v O

Z vysledkli je patrné, Ze sebediivéra a motivace mladym hra¢im nechybi.
Ovsem v tézkych situacich si prili§ poradit nedokdzi a proto doporucuji se na tuhle oblast
zaméfit, aby hraci i v t€zkych situacich zlstavali v klidu a méli situaci stale pod kontro-
lou. KdyZz bude mentalni trénink zafazen jako plnohodnotnd sloZka sportovni vychovy
mléadeze, tak zhruba pfi stejnych moznostech sportovni pripravy je piimo idedlni hledat
rezervy k ziskavani prevahy nad soupefem v oblasti psychologické, a smérovat sportovce

ke stavu, kdy si bude nejlepSim psychologem on sam.
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8 SOUHRN

Se sportem se setkavame vSichni na rtiznych drovnich. Sportovni psychologie je
sice mladym odvétvim, ale jeji poznatky miZeme vyuzit nejenom ve sportu, ale i
v kazdodennim Zivoté. Poznat osobnost jedince, umét jednat, motivovat nebo zvladat
stres jisté neni ke Skod€. Tahle bakalarska prace, zabyvajici se tématem zvladani zatézo-
vych situaci ve fotbale, je rozd€lena do tiech casti. Teoretické, praktické a vysledkt a
zaveérq.

Teoreticka ¢ast obsahuje stru¢ny uvod do sportovniho odvétvi — fotbal a jeho
historii. Rozsdhle se pak zabyva historii sportovni psychologie a jejtho vyznamu pro
sportovce, af uz vrcholové ¢i vykonnostni, naplni a dilezitosti psychologie pro sportovni
vykon a rust. Déle popisuje osobnost sportovce, temperament a charakter. Neopomiji
psychickou zatéz a jeji procesy. Emoce, stres, agresivni chovani a vné&jsi vlivy ptisobici
na sportovce. V jejim zavéru se pak nachdzi psychickd odolnost a copingové techniky
nebo strategie

ZjisStovanim copingovych dovednosti a urenim urovné psychické odolnosti
mladych fotbalovych hraci se zabyva cast prakticka. K vyzkumné otazce bylo zjisténo
,Jaka je droven copingovych dovednosti u fotbalovych hrac¢i 16-19 let hodnocenych
jednotlivymi subskdlami dotazniku ACSI-28?“. Odpovéd na vyzkumnou otazku 1ik4, ze
troven copingovych dovednosti mladych fotbalistd neni nijak vyjimec¢nd, ale ani vyrazné
podprimérna. V urcitych oblastech jako je sebedivéra nebo motivace jsou hraci
v nadpriméru, naopak v oblasti zvladani téZkosti je tieba zapracovat. Zbylé oblasti,
osvobozeni se od obav, dosazeni vrcholu pod tlakem, stanoveni si cilti, dusevni pfiprava,
koncentrace a schopnost pfijmout objektivni kritiku jsou v priméru, tedy na drovni dobré.

Hlavni i dil¢i cil bakalédiské prace se podafilo splnit a vyzkumnd otdzka byla
zodpovézena.

Bakalarska prace muZe poslouzit trenériim mlddeze, vedoucim sportovnich od-
dild, ale i manazertim, jako piehled strategii pro zvladani psychické zatéze, kterd je dnes

soucdsti nejenom kazdého sportovniho odvétvi, ale i profesniho ¢i osobniho Zivota.
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9 SUMMARY

We encounter sport at different levels. Although sports psychology is quite a
new field, we can apply its findings not only in sport, but also in everyday life. It can be
very useful to get to know an individual’s personality, to be able to deal with people,
motivate them, or to be able to manage stress. This Bachelor’s thesis, researching the
topic of the management of stressful situations in football, is divided into three parts:
theoretical, practical, and the part that specifies the results and conclusions.

The theoretical part contains a brief introduction into the field of football and its
history. It also focuses in detail on the history of sports psychology and its importance for
top or competitive athletes, on applied psychological methods and the importance of psy-
chology to sports performance and growth. Furthermore, it defines the athlete’s individu-
ality, temperament, and character. It also includes the issue of mental stress and its pro-
cesses, the question of emotions, stress, aggressive behavior, and external influences
affecting athletes and their performance. At the end, the theoretical section deals with
mental toughness and the coping methods.

The practical part includes the research into the coping skills and the issue of de-
termining the level of mental toughness in young football players. The research question
was established as follows: “What is the level of the coping skills in 16 to 19-year-old
football players, assessed according to the subscales of the ACSI-28 questionnaire?”” The
answer to the research question shows that the level of the coping skills in young foot-
ballers is far from being exceptional, though it is not reprehensible. In some areas, such
as self-confidence and motivation, the athletes are above average. On the other hand,
they need to work harder on managing difficult situations. In the remaining areas, i.e.
releasing from anxiety, reaching peak performance under pressure, setting goals, mental
preparation, concentration, and the ability to accept objective criticism, the athletes rea-
ched average results.

The main and partial objectives of the Bachelor’s thesis were achieved and the
research question was answered.

The Bachelor’s thesis can serve as an aid for educators, youth coaches, and ma-
nagers of sports clubs in the area of managing mental stress, which is involved not only

in every sports discipline, but also in professional and personal life.
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12 PRILOHY

12.1 Dotaznik ACSI-28

Dear players,

I would like to ask you for your help with my bachelors thesis. The topic of paper is "
Stress management situation in football ". Please, if you agree to participate in my thesis
research, would you be so kind and fill in the answers in the questionaire attached bellow.
The results will be interpreted anonymously. Please, I need you to fill this questionaire
seriously and thruthfully. You will get the results by e-mail as soon as the research is
finished. Thank you very much for your help and cooperation.

Yours faithfully David.

Vazeni hradi,

chtél bych Vas pozadat o pomoc s moji bakalafskou praci. Tématem moji prace je ,,Stra-
tegie zvladani zatéZovych situaci ve fotbale?*. Prosim, pokud budete souhlasit s uc¢asti na
mém vyzkumu, bud'te tak laskavi a vypliite otdzky v pfiloZeném dotazniku. Vysledky
budou prezentovany anonymné. Je dileZité, abyste vyplnili dotaznik zodpovédné a prav-
divé. Vysledky vyzkumu obdrZite e-mailem, hned jakmile budou zpracovany. Dé&kuji
mnohokrat za vasi pomoc a spoluprici.

S pozdravem David

Sex (pohlavi):
C

male (muZz)

C female (Zena)
Age (vék):
Sport (druh sportu):

Date (datum):
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Please choose how often you have these experiences when doing your sport (Prosim,
vyberte, jak casto provadite zminovanou ¢innost pii vykonu vaseho sportu):

1.

On a daily or weekly basis, I set very specific goals for myself that guide what I do
(Denné nebo tydné si stanovuji konkrétni cile, které mi #idi moji ¢innosti).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

I get the most out of my talent and skill (Dokazi zirocit svij talent a dovednosti).
Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (¢asto) (témér vzdy)

When a coach or manager tells me how to correct a mistake I've made, I tend to
take it personally and feel upset (KdyZ mi trenér nebo manaZer fekne, kde délam
chybu, mdm tendenci si to brat osobné).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

When I'm playing sports, I can focus my attention and block out distractions (KdyZ
sportuji, dokdZi se soustfedit a eliminovat rusivé vlivy).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (¢asto) (témér vzdy)

I remain positive and enthusiastic during competition, no matter how badly things
are going (Zustadvam pozitivné naladény a nadSeny béhem zdpasu, bez ohledu na
to, jak Spatné se vyviji).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (¢asto) (témér vzdy)

I tend to play better under pressure because I think more clearly (Hraji 1épe pod
tlakem, protoZe mam jasnou mysl).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

I worry quite a bit about what others think of my performance (Dost mi zdlezi na
tom, co si ostatni mysli 0 mém vykonu).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

I tend to do lots of planning about how to reach my goals (Casto planuji jak do-

sdahnout svych cilu).
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10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (¢asto) (témér vzdy)

I feel confident that I will play well (Véfim si, Ze zahraji dobry zapas).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (¢asto) (témér vzdy)

When a coach or manager criticizes me, I become upset rather than feel helped
(KdyZ mé trenér nebo manazer kritizuji, spiSe mé to roz¢ili, nez by mi to pomohlo).
Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

It is easy for me to keep distracting thoughts from interfering with something I am
watching or listening to (Je pro m& jednoduché udrzet rusivé myslenky pod kontro-
lou a soustfedit se na to co vidim nebo slySim).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

I put a lot of pressure on myself by worrying about how I will perform (Vyvijim na
sebe velky tlak tim, jak moc mi zdlezi na mém vykonu).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (¢asto) (témér vzdy)

I set my own performance goals for each practice (Pro kazdy trénink si stanovuji
osobni vykonnostni cile).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

I don't have to be pushed to practice or play hard; I give 100% (Nemusi na mé ni-
kdo tlacit abych podédval vykon na hranici svych moznosti, ddvdm tomu 100%).
Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (¢asto) (témér vzdy)

If a coach criticizes or yells at me, I correct the mistake without getting upset about

it (KdyZ mé trenér kritizuje nebo na mé kii¢i, napravim chybu bez toho, Ze bych se

roz¢ilil).
Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

I handle unexpected situations in my sport very well (S neocekdvanymi situacemi
ve svém sportu se vyrovnavam velmi dobfe).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

When things are going badly, I tell myself to keep calm, and this works for me.
(Kdyz se véci vyvijeji Spatné, fikam si ,,zlistan klidny* a funguje mi to).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (¢asto) (témér vzdy)

The more pressure there is during a game, the more I enjoy it. (Cim vice jsem pod
tlakem béhem zapasu, tim vic si to uzivam).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

While competing, I worry about making mistakes or failing to come through. (B¢-
hem zdpasu se bojim, abych neudélal chybu, a mdm strach z netdspéchu).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (¢asto) (témér vzdy)

I have my own game plan worked out in my head long before the game begins.
(Mam vypracovany vlastni plan hry v hlavé dlouho pfed tim, nez z4pas zacne).
Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

When I feel myself getting too tense, I can quickly relax my body and calm myself.
(Kdyz citim pfili§ velké napéti, dokaZu rychle uvolnit télo a uklidnit se.)

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (¢asto) (témér vzdy)

To me, pressure situations are challenges that 1 welcome. (ZatéZové situace jsou
pro mé vyzvou a vitam je).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

I think about and imagine what will happen if I fail or screw up. (Myslim a pfed-
stavuji si, co se stane, kdyz udélam chybu nebo neuspé;ji).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

I maintain emotional control regardless of how things are going for me. (Udrzuji
emoce pod kontrolou bez ohledu na to, jak se véci vyviji).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (¢asto) (témér vzdy)
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25.

26.

27.

28.

It is easy for me to direct my attention and focus on a single object or person. (Je
pro mé jednoduché zaméfit pozornost a koncentrovat se na jednu véc nebo osobu).
Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

When 1 fail to reach my goals, it makes me try even harder. (Kdyz nedosdahnu
svych cilg, prinuti mé to k jesté vétsSimu usili).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (¢asto) (témér vzdy)

I improve my skills by listening carefully to advice and instruction from coaches
and managers. (ZlepSuji své dovednosti tim, Ze pozorné poslouchdm rady a in-
strukce od trenéra nebo manazera).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(témér nikdy) (nékdy) (Casto) (témér vidy)

I make fewer mistakes when the pressure is on because I concentrate better. (D¢-
1dm méné chyb, kdyZ jsem pod tlakem, protoZe se lépe koncentruji).

Almost Never Sometimes Often Almost Always
(téméef nikdy) (n¢kdy) (Casto) (téméef vzdy)
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12.2 KIli¢ k vyhodnoceni dotazniku ACSI-28

SCORING KEY
1. Coping with Adversity: + g =
Item Number: 35 17 21 24 TOTAL
0 1 2 3 5 6 7 8 9 10 11 12
. [ 11 B
2. Coachability: + + -
Item Number: 3* 10* 15 27 TOTAL
0 12 3 5 6 7 8 9 10 11 12
L[] | N Y I I
3. Concentration: + .+ =
Item Number: 4 11 16 25 TOTAL
0 1 2 3 5 6 7 9 10 1112
L. ] I I B
4, Confidence & Motivation: + + =
Item Number: 2 9 14 26 TOTAL
0 1 2 3 5 6 7 8 9 10 11 12
L[] I I L[]
5. Goal Setting & Mental Prep: + + =
Item Number: 1 8 13 20 TOTAL
0 2.3 5 6 7 8 9 10 11 12
I I [ I J
6. Peaking under Pressure: + + —
Item Number: 6 18 22 28 TOTAL
0 1 2 3 S 6 7 8 9 10 11 12
LI 11 I I [ T ]
7. Freedom from Worry: an + + =
[tem Number: 7% 12* 19% 23* TOTAL
0 2 5 6 7 8 9 10 11 12
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