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UvVoD

Vykonnost dneSnich sportovcii se dostava na sva maxima. Neustale se proto
pfemysli nad tim, jak ji jeSté zdokonalit a posunout jeji hranici o néco dale. Tvrd¢ se
pracuje na hfisti, upravuji se jidelnicky, dodrzuje pitny rezim, ovSem zapomind se na
jednu velmi dilezitou ¢ast pripravy, a to je ta psychologické (Franci, 2014).

Mnoho odbornych publikaci pojednava o technikach kondi¢ni, technické a
taktické slozky tréninku. Neméné dulezita je 1 psychologicka slozka tréninkové piipravy,
a proto stejné velké misto a diilezitost by mély obsahovat i tréninky mentalni. Psychicka
pfipravenost hrace, jeho celkova koncentrace a kontrola nad svym vlastnim télem je
polovina uspéchu. ,,Samoziejmé&, neni to zaruka uspéchu, spi§ takovy kaminek do té
celkové mozaiky pfipravy. Ale v dnesni dobé¢, kdy jsou muZstva vétSinou na srovnatelné
vykonnostni Grovni, mize prave psychickd odolnost rozhodovat v klicovych okamzicich*
udava Vitézslav Lavicka, soucasny trenér fotbalového tymu AC Sparta Praha (Franci,
2014; CTK, 2007).

Vétsina trenéri a sportoveu je piesvédcena o dulezitosti psychologické ptipravy,
nicméné existuje malo pramend poskytujicich doporuceni ¢&i priklady aplikace
psychologickych principti do praxe.

Osobné¢ hraji fotbal od svych 8 let a odjakziva patfim do kategorie sportovci,
kterym jakmile se néco nepovede, propadd do mirné Gizkosti a nejistoty — ma na sob¢ tzv.
»deku®“. K mé smille jsem se o psychologické ptipraveé, konkrétné mentalnim tréninku,
dozveédél a vice se o tuto problematiku zacal zajimat vV nedavné dobé a nemél jsem
moznost ho aplikovat v pfechodu z dorostenecké kategorie do muzi, tedy obdobi
velkého psychického vypéti.

Tato bakalafska prace, situovana jako pichledova studie, se zaméfuje na obecnou
psychologickou ptipravu ve fotbale. Z vlastni hra¢ské zkuSenosti vim, jak se fotbal stava
psychologicky naro¢nou hrou. Hra¢ se musi vyrovnat jak s vnitinimi (psychika), tak
vnéjsimi (prostiedi, tlak divakt ¢i vedeni) vlivy na svoji osobu. A Ktomu pravé
dopomaha psychologicka ptiprava.

Hlavnim cilem je tedy provést analyzu literarnich a databazovych zdroju v oblasti
psychologické ptipravy ve fotbale, sezndmit ¢tendfe s moznostmi mentalniho tréninku
Vv kategorii dospélych a navrhnout konkrétni doporuceni pro aplikaci psychologické
piipravy v tréninkovém procesu, piipravy a prabéhu samotného zapasu a nasledného

psychologického pisobeni na hrace po zapase spolu s moznostmi regenerace.
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1 CIL PRACE

Na zaklad¢ literarni a databazové reSerSe vytvorit piehled moznosti

psychologické ptipravy ve fotbale.



2 METODIKA PRACE

Zakladni soubor vyhleddvani tvofily veskeré studie, odborné Clanky a knihy
tykajici se psychologie sportu, psychologie kou¢ovani, relaxacnich technik a regenerace.
Studie a knihy byly vyhledavany na zéklad¢ téchto pojmli a slovnich spojeni:
psychologicka ptiprava, psychologie sportu, mentalni trénink, fotbal, psychologie
kouCovani, regenerace, relaxacni techniky, osobnost sportovce, osobnost kouce,
psychologické stavy, regulace jednotlivych stavii a vykon ve fotbale. Vyhledavani
probihalo v knihovnach a internetovych portalech zabyvajicich se touto problematikou:
Méstska knihovna Dvur Kralové nad Labem, Védecko technicka knihovna Hradec
Kralové, informacni databaze SPORTDiscus, Psychlnfo, PsychArticles, EBSCO, Google
books a Google scholar.

Vzorky vybrané ze zakladniho souboru dat pak tvoftily studie, které splhovaly
nasledujici kritéria: odborné ¢lanky v anglicting, full text, recenzovana periodika a rok
vydani 2000 a nové;jsi.

Z provedenych reSersi vzeslo hned nékolik desitek knih a ¢lanki, které tvofily
zékladni soubor piehledové studie. Na zakladé vySe popsanych kritérii byla vétSina
¢lankl a knih vyfazena. Z celého souboru nasbiranych dat bylo pouzito 6 odbornych
clankli z vySe uvedenych databazi, 5 c¢lankd z internetovych zdroji, 1 ¢lanek
z fotbalového ¢asopisu Fotbal a trénink, 1 uéebni text, 2 bakalatské prace a 13 Ceskych a

zahrani¢nich odbornych knih.
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3 FOTBAL JAKO KOLEKTIVNI HRA

Fotbal je v dne$ni dob¢ jeden z nejrozsifenéjSich a nejsledovanéjSich sportd na
svété. Odhadem se mu vénuje okolo pil miliardy lidi. Koncin, ve kterych neni fotbal
sportem c¢islo jedna, je stale méné. Existuji vSak stale zemé, kde se fotbal nedockava
velké popularit¢ — prikladem mohou byt USA a Austrdlie. Nejvice fotbalovym
kontinentem se tak stava Evropa, kde statistici uvadeji nejveétsi pocet statli povazujici
fotbal za narodni sport (Jelinek, Tomes, 2000).

V celosvétovém a zejména v evropském méfitku neexistuje sport, ktery by

pfitahoval vétsi pozornost divaki, nez fotbal. Pfenosy z mistrovstvi svéta 1998

sledovalo az 2,5 miliardy lidi. Uvadi se, ze celkovy obrat z aktivit spojenych

s fotbalem se blizi 200 miliardam liber ro¢né, coz odpovida hrubému doméacimu

produktu Nizozemska, nebo étyinasobku HDP Ceské Republiky (Jelinek, Tomes,

2000, 20).

Lze konstatovat, ze fotbal je univerzalnim své€tovym jazykem. Obzvlasté konani
mezinarodnich soutézi, jako je Mistrovstvi svéta nebo Mistrovstvi Evropy spojuje lidi na

celém svéte.
3.1 Vznik a Sireni fotbalu

Nejstarsi hrou, kterou muzeme povazovat za historicky prvniho ptfedchidce
fotbalu, byla ¢inska hra ,,ts “uh-kiith“. Vznik a definovani pravidel této hry datujeme do
roku 2700 pt. n. I. Do moderni doby se vS8ak nedochovala. Dalsi dolozeny diukaz o hie
podobné fotbalu pochéazi z antického Recka 600 let p¥. n. 1. zvana episkyros. Jedna se o
feckou miGovou hru s ,pouzitim linie & mezni &ary*“. Tu potom piejali Rimané a
pojmenovali ji harpastum. Uvadi se také, ze kolem roku 1480 Giovanni II. Bentivoglio
podava zpravu o zavedeni hry calcio v italské Bologni a zavadi penézni prémie hra¢iim
za dosazené goly (Rohr, Simon, 2004).

Pocatek moderniho fotbalu Ize najit v prvni poloviné 19. stoleti na prestiZnich

anglickych stfednich Skolach Eton a Harrow. Vyvoj pravidel postupoval

s aktivitou tfi ohnisek — ,,fotbalovych* skol: Cambridge (1848), Sheffield (1857) a

Uppingham (1862). Ty ve spojeni s anglickou fotbalovou asociaci (zaloZena

1863) postupné dospély ke sjednoceni pravidel. Definitivné k nému doslo mezi

roky 1882 a 1883 ustavenim ,,Mezinarodni rady®, jiz tvofily cCtyfi britské

fotbalové svazy (Jelinek, Tomes, 2000, 6).
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Mizeme tedy fici, ze fotbal takovy, jaky zname dnes, se utvarel v Anglii
Vv poloving 19. stoleti. Od té doby jiz opét doslo na zménu a drobné Gpravy nékterych
pravidel a pfedevsim zvyseni fyzickych, psychickych a taktickych pozadavkl na samotné

hréace.
3.2  Zaclenéni fotbalu dle psychologické typologie sporti

Podle Slepicky, Hoska a Hatlové (2006) mizeme rtzné sporty podle
psychologické typologie rozdélit do ¢ty skupin. Prvni skupinou jsou sporty
senzomotorické, kde jsou kladeny vysoké naroky na koordinaci pohybii (napi. sporty
stielecké, gymnastika, krasobrusleni, atd.). Do druhé skupiny lze zaclenit sporty funkéné
— mobilizacni s vysokymi naroky na mobilizaci energetickych funkci sportovce (skoky,
vrhy, béhy, chiize). Tteti skupinu tvoii velkd plejada sportl anticipacnich, kde
psychologickym zdkladem je pfedvidani (vétSina kolektivnich her) a nasledné teSeni
vyskytnutych problémovych uloh. Do ¢tvrté a posledni skupiny fadime sporty, kde se do
vykonu promita uroven ovladani technického vybaveni (neboli sporty technické nebo
rizikové). Do této kategorie patii lyze, snowboardy, boby, kola, lod¢ apod.

Fotbal tadime do tieti skupiny, tedy do sportl anticipa¢nich. Jedna se o
psychologicky atraktivni sport, zajimavy ptedev§im skupinovou dynamikou, herni
tvotivosti, fyzickou pripravenosti, kreativitou a inteligenci. Stava se také popularnim
diky svému divackému zajmu.

Jako jediny tymovy sport odrazi kulturu svych hraci. Pfedstavuje nepifeberné
mnozstvi hernich situaci a neustdlé zmény, které vyzaduji individudlni nebo spolecné
feSeni spontannim a pfirozenym zpusobem. Kromé fyzické rychlosti obsahuje i takové
aspekty jako rychlost vnimani, reakce a rozhodovani. Hra¢ se snazi myslet a jednat

rychleji nez jeho soupet (Allen, 2013).
3.3  Psychologicka narocnost sportu

Prubé¢h zapasu a predzapasovy stav vyvolava u hraci i fanouskd smiSené pocity.
Na hrace je vyvijen tlak ze strany Siroké vefejnosti, fanousk, trenéra nebo vedeni klubu.
Proto se muze pied zahdjenim zapasu dostavit nervozita, tizkost a strach. Na druhou
stranu se nezbytnou soucasti fotbalu stava radost a prozitek ze hry.

Na psychiku hrace jsou kladeny zna¢né néaroky, hraci jsou casto vystaveni

velkému psychickému tlaku, kterému musi Celit. Mezi psychologické naroky, které musi
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hra¢ ovladat, se fadi schopnost koncentrace, rychlost reakce, rozhodovaci schopnosti,
vytrvalost, schopnost komunikace v tymu, psychicka odolnost (zvlasté pti nezdaru),
schopnost zvladat naroky v tréninku (zvladani stereotypu), celkova psychicka stabilita a
vyrovnanost. Vzhledem k vyc¢tu vSech potiebnych schopnosti se fotbal stava psychicky
velmi naroénym sportem. Kazdy hra¢ reaguje na okolni tlak odlisnym zptsobem.
V tomto bod¢ zalezi také na trenérové schopnosti byt dobrym psychologem a
individualné pracovat s psychikou svého svéience. To se pak odrazi na jejich celkovém

vykonu.
3.4  Vykon ve fotbale

Jak uvadi Sekot (2008, 29), vykonnostni vrcholovy sport (tudiz i fotbal)
,zdiraziiuje zejména silu, rychlost, ovladnuti protivnika, posouvani hranic lidskych
moznosti, nezmérné Usili o vitézstvi a mistrovsky titul.“ K tomu je samoziejm¢ zapotiebi
podany optimalni sportovni vykon. Ten mulzeme charakterizovat jako ,,vysledek
pohybové ¢innosti sportovce realizované v soutéznich podminkach, zaméiené na feSeni
soutéznich ukold v souladu s pravidly sportovni discipliny* (Pifios, 2007, 3). Sklada se ze

Kondi¢ni trénink se zamétuje se piredevSim na kondi¢ni a fyzickou pfipravenost
hract pred sezonou. Hlavnimi obdobimi kondi¢ni pfipravy se stava letni a zimni
piiprava. Béhem sezony pak dochazi ke stabilizaci a udrZzeni nabrané fyzické kondice.
Hlavni dliraz je kladen na silové, rychlostni, vytrvalostni a koordina¢ni schopnosti.

Rozvoj technické slozky slouzi k osvojovani a zlepSovani technickych dovednosti
S mi¢em a uceni se vécem novym. Zahrnuje zakladni véci od piihravky, zpracovani,
stielby az po trénovani riznych prapravnych cviceni, hernich a standartnich situaci.
dilezité si uv€domit, Ze nejde ziskat vSe najednou a proto je idedlni urcit si spravnou
strategii a postupné cile béhem vyuky. Cely proces mizeme shrnout v 6 krocich:
piedstaveni dovednosti, demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti, zaCatky
nacviku dovednosti, zpétna vazba pro korekci chyb, procvi€ovani a zdokonalovéani a
finalni krok opakovani k dokonalosti (Peri¢, Dovalil, 2010).

Hlavnim cilem pfi rozvoji taktické slozky je hrace pfipravit na promeénlivé
soutézni situace, osvojovani a zdokonalovani taktickych védomosti, dovednosti,
schopnosti a postupt, které mohou b&hem sezony nastat a vybrani optimalniho feSeni a
usp&$né realizace (Pinos, 2007). Kazdd soutéZni situace ma svilj prubéch, urcitou
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posloupnost déje. K volbé optimalniho feSeni je tedy potieba znat obsah taktického
jednani, tj. postupny sled procest. Z tohoto hlediska mizeme rozliSovat celkem tii faze:
vnimani a analyza situace, kdy dochazi ke vzniku a rozpoznani situace, mysSlenkové
feSeni tkolu slouZzici k rozboru, navrhu a vybéru feSeni a posledni realizace vybraného

feseni (Peri¢, Dovalil, 2010).

Koordinaéni Pohybové
schopnosti dovednosti
ﬂ
T FA.KTORY TECHNIKY =2
o r T o
Motivace, emoce, l Talent, somatotyp,
volni asili aj. / zdravi
PSYCHICKE FAKTORY| 0.~  SOMATICKE FAKTORY
A SPORTOVN‘L
+ VYKON
FAKTORY TAKTIKY SAR - VNEJSI PODM]NKY (38
- p— - / _1-- '—W

Senzomotorické,
kognitivni, taktické
schopnosti’

Zavod, vvzbroj a
vystroj, prostiedi,
rodina, povolani, trenér

S x-% KONDI(“:NI FAKTORY},,;@, RSl

SILOVE VYTRVALOSTNI
RYCHLOSTNI

OBRATNOSTNI

Obrazek 1. Sportovni vykon a jeho slozky (Pinos, 2007)

Psychickou slozkou rozumime ,,cilevédomé vyuZiti psychologickych poznatkt
k prohloubeni efektivity tréninkového procesu® (Pinos, 2007, 21). Cilem je zvysit
ucinnost ostatnich slozek tréninku a pfedevsim rozvoj psychické odolnosti. Snazi se
eliminovat negativni vlivy na hrace a pozitivné€ ovlivnit jeho psychiku.

Mezi psychickou slozku sportovniho vykonu patii také psychicka selhani.
Psychologickd ptfiprava ma za ukol témto selhdnim ptfedchazet. Délime je na prvotni a
druhotnd. Mezi prvotni psychicka selhani se fadi nedosazeni aspirovaného vykonu, i
kdyz byla splné€na vSechna kritéria sportovniho tréninku. S timto problémem se obecné
setkavaji novacci nebo fotbalisti mladSich kategorii, ale mize to byt i podcenénim

soupefe ¢i jinou chybou béhem zapasu. Toto selhani byva problémem u osobnostné

14



disponovanych jedinci melancholického temperamentniho typu, ktefi i pfesto, ze maji
talent, nejsou schopni ve stresové situaci nebo pod tlakem své vykony z tréninku pienést
do zapasu, coz snizuje hraCovu sebediivéru. Kariéra téchto hraci ¢asto byva plna zvrata
a jejich vlastni psychika se pro n¢ stava piekazkou na cesté k tspéchu (Stackeova, 2011).

Za druhotné psychické selhani je povazovano nedosazeni pozadovaného vykonu
pii zjevnych ¢i skrytych nedostatcich V tréninkovém procesu, ale i poruSovanim
zivotospravy. To vSe muze narusit sebevédomi hrace, tudiz jsou nasledné¢ zhorSeny i
ostatni slozky sportovniho tréninku (Stackeova, 2011).

Vrcholové fotbalové kluby vyuzivaji odborné spoluprace s psychologem.
Navzdory tomu, hlavnim realizatorem a garantem psychologické ptipravy by mél
zlustavat vzdy trenér. Proto je pro vysokou efektivnost a vyuzitelnost dulezita spoluprace

samotného fotbalisty praveé s psychologem ¢i trenérem.
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4 TRENER JAKO NASTROJ PSYCHOLOGICKE PRIPRAVY
4.1  Psychologie sportu

Psychologii sportu definuje Psychologicky slovnik jako ,,obor zabyvajici se
sportovnim tréninkem a dal$imi podminkami vykonnosti sportovce v¢. jeho osobnosti a
osobnosti trenéra“ (Hartl, Hartlova, 2009, 484). V porovnani s jinymi védami jako je
napt. fyzika, psychologie nebo fyziologie se jedna o mlady védni obor, ktery zkouma
osoby a jejich chovani v riznych sportovnich nebo cvi¢ebnich prostfedich. VétSina
Siroké vetejnosti si pfi vysloveni pojmu psychologie sportu ptedstavi spojeni pouze
s vrcholovym sportem. Naopak vSak muize pomahat mnoha lidem, ktefi se o sport
zajimaji rekreacné ¢i s cilem uZit si co nejvice zabavy. Sportovci se mohou naucit
zlepSovat a zdokonalovat sportovni vykony, mit ze sportu vétsi potéSeni a tim padem

Prvni informace a poznatky z psychologie sportu pochazi uz ze starovéku,
obzvlasté z Orientu. Dodnes se z tohoto obdobi zachovala tradice indické jogy, ¢inského
kung-fu ¢i japonského morito s mnozstvim nejriznéjSich variaci. Asi nejvétsi vyvoj byl
zaznamenan po druhé svétové valce, kdy dochazi k velkému rozmachu olympijskych
sportd. Ptipravé vrcholovych sportovct, véetné jejich ptipravy psychologické se vénuje
na celém svété zvysena pozornost. V roce 1965 se konal v Rimé prvni svétovy kongres
psychologie sportu, na kterém byla zaloZzena ISSP (International Society of Sport
Psychology), kterd je zdkladem mezinarodnich odbornych komunikaci. Ta potada rtizné
psychologickych prostfedkti na zvySovani vykonnosti dochazi k reorientaci odbornych
zajmi spiSe na prozitky ve sportu a psychologickych otazek zvySovani kvality pomoci

sportovnich aktivit (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006).
4.1.1 Psychologicka priprava (PP)

Jak uz bylo fecCeno, soucasny fotbal klade vysoké ndroky na psychiku hrace.
Psychické zatizeni nevyplyva pouze z ndroéné pohybové Cinnosti, ale také z narokli na
psychické procesy vnimané z hlediska orientace ve slozitych situacich, tvirciho
taktického vnimani, rychlého a spravného rozhodovani, odolavani tlaku ze strany

vefejnosti a predev§im oCekavani ze strany klubu a fanouskt (Minatik, 2008).
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Klimkova (2009) podle Dovalila a spol. uvadi jako hlavni cil psychologické
pfipravy ,,vytvafeni optimalnich psychickych ptedpokladii sportovce pro UspéSnou
realizaci sportovniho vykonu.“ Z toho vyplyva zamérny a planovany rozvoj osobnosti
sportovce, coz ma vést ke zkvalitnéni a urychleni adaptace hraCe na piirodni a
spoleCenské podminky fotbalu a ptizplisobeni a regulaci psychickych stavii béhem
tréninku a zapasu. Z obecného pohledu jde o zdokonalovani psychologické stranky
tréninku a hledani novych a efektivnéjSich metod k rozvoji psychické odolnosti
samotného hrace.

Z Casového hlediska ji 1ze rozdélit na dlouhodobou a kratkodobou. Dlouhodoba
psychologicka ptiprava je soucast kazdé tréninkové jednotky a obecné utvaii osobnost
hrace, zvySuje uroven celkové odolnosti a posiluje soutézivost, ¢imz zvySuje i motivaci.
Na rozdil od dlouhodobé, kratkodoba ptispivad k dosaZeni nejvyssi sportovni formy
Kurcitému datu zapasu a podminkam soutéze a reguluje psychologické stavy
bezprostiedné pred utkanim. Obé piipravy se navzajem ovliviiuji a prolinaji (Klimkova,
2009).

Podle Jelinka (2013, 29) mlze byt psychologickd pfiprava vnimana ve dvou
rovinach: ,,1. jako kontinudlni proces souvisejici s ontogenetickym vyvojem hrace a 2.
jako 'marazova akce” souvisejici s okamzitym stavem jedince (odbourdvani strach,

13

vyporddani se s krizovou situaci...).“ To ovSem vyzaduje, aby hraéi vynalozili

Vv tréninkovém procesu maximum.
4.2  Role trenéra a kouce Vv psychologické pripravé

Jednim z dilezitych Cinitelti psychologické piipravy ve fotbale se stava trenér a
kou¢. ,,Trenér je v jistém smyslu formalni vudce, pficemz jeho postaveni se odliSuje od
lidrh ¢i manaZerti podnikatelského typu.... V kontextu specifik mista a casu zahrnuje
sportovni pfipravu, specializované organiza¢ni a pedagogické vedeni (Sekot, 2008, 69).
V neposledni fad¢ se také stard o psychickou pfipravenost hract v tréninkovém procesu a
stimulaci psychickych stavli pfed, béhem a po utkani.

V ptipadé funkcni zamétfenosti na dosahovani co nejlepSich vysledkii na pudé

vrcholového sportu pak trenér (Sekot, 2008, 69):

1. Pléanuje, tidi a vyhodnocuje tréninkovy proces.
2. Organiza¢né zabezpecuje sportovni ¢innost svych svéfenci.

3. Vede sportovni kolektiv ve sportovnich soutézich.
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4. Zplnomociiuje své svéfence na cesté¢ pozndni a rozvijeni vlastniho talentu,
pripravuje je na cestu Spolecenského uznani a ptijimani

Trenérskd profese spojena jak s oblasti vedeni tréninku, tak s oblasti vedeni

V soutézich, stavi pied trenéry stale nové a narocnéjsi ukoly. Vede i k ivaham o

novych moZznostech v trenérské praci. V mnoha ptipadech dochdzi ke zménam

Vv tradi¢nim chapani a pojeti funkcionatskych a trenérskych roli. Se sportovcem a

sportovnim druzstvem zalind pracovat i1 vice trenéri se specializovanym

zam¢efenim své Cinnosti (trenér specializovany na kondi¢ni pfipravu, na herni
ptipravu). Dochézi i k vyrazngj$i diferenciaci zaméfeni trenéra na cCinnosti
spojené s vedenim sportovce V soutézi. S touto diferenciaci ¢innosti vznikd nova

socialni role ve sportu, role kouce (Slepicka, 1988, 16).

Do role kouce prechazi trenér zejména tam, kde se jednd o plisobeni trenéra na
hrace v pribéhu utkdni. Z psychologického hlediska se ovSem miize stat tento stav
nevyhovujicim, zejména v pfipadé, kdy trenér nespliiuje zakladni pozadavky a
osobnostni predpoklady (jako je skladba schopnosti a dovednosti) nezbytnych pro tuto
roli. Vysledkem pak byva vysokd pravdépodobnost psychického selhani hrace a
nepodani optimalniho vykonu piipravovaného v tréninkovém procesu (Slepicka, 1988).

Nevhodné pulsobeni trenéra na hra¢e muze mit negativni dopad na hracovu
psychiku. Ty je mozné snizit zdmérou pfipravou trenéra na tuto roli. OvSem
v pfipadech, kdy trenérovi tyto =zékladni osobnostni piedpoklady chybi je
Z psychologického hlediska vyhodné oddélit roli trenéra od role kouce a kouCovanim

povéftit jedince, ktery tyto pfedpoklady méa (Slepicka, 1988).
4.3  Osobnost kouce

Kouc, stejné jako hrd¢ ma urcity rys osobnosti, jako zékladni pfi¢iny dispozic¢nich
tendenci k urcitému chovani. MuZeme konstatovat, ze trenéfi maji urcity pocet
osobnostnich charakteristik, kterymi se odliSuji od obecné populace. Strukturu osobnosti
tvofi jeho socialni role, schopnost, temperament motivace, postoje a charakter (viz.
Obrazek 2). Poznani této struktury osobnosti je chdpano jako jednota vSech psychickych
funkci, procesti, vlastnosti, motivlli 1 prozivani. Jednotlivé slozky se daji posuzovat

odd¢leng, ale Vv interakci plisobi vzdy jako celek (Slepicka, 1988).
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socialnirole

charakter

Obrazek 2. Struktura osobnosti kouce (Slepicka, 1988)

Speed, Sherman a Fuller (2000) zkoumali ve své studii preferované chovani
trenéra. Se souhlasem basketbalové, australské fotbalové a nohejbalové organizace byli
trenéfi ptisluSnych tymt kontaktovani, aby svym svéfencim bchem tréninkového
procesu rozdali dotaznik. VSem zGcastnénym osobam byl dotaznik vysvétlen a byli

seznameni, k ¢emu vyzkum slouzi. Dotaznik byl sestaven formou kvalitativni ankety.

Tabulka 1. Celkové statistiky vyzkumu preferovaného chovani trenéra u celého portfolia
sportovct (Sherman, Fuller & Speed, 2000)

Pozitivni

Zoétnd Skoleni a Demokratické Socialni Autokratické
vI; sba pokyny chovani podpora chovani
Median 4.40 3.92 3.44 2.87 2.20

4.4  Cinnosti trenéra a koude

Cinnosti trenéra jsou velmi rozmanité. Lze je oviem rozdélit do téchto tfech
zékladnich okruhli — organizacni zajisténi ¢innosti, vedeni a fizeni tymu v tréninkovém
procesu a vedeni tymu v utkani (kouc). Do jaké miry trenér zvladne vycet téchto Cinnosti,
zalezi predevSsim na vSeobecném vzdélani (védomosti z fyziologie, psychologie,

pedagogiky atd.) a na odborném vzdélani (védomosti z fotbalové specializace).
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Trenérské dovednosti se sklddaji ze dvou slozek — trenérské kompetence (znalosti,
dovednosti) a osobni charakteristiky (poznavaci, hodnotici). Pro ¢innost trenéra se stava
velmi dulezitd jeho dynamicka stranka osobnosti. Nestaci jen védéet, jaky ma trenér byt a
jaké ma mit vlastnosti, ale jak si v samotné trenérské ¢innosti po¢inat (Votik, 2005).
Vychazime-li z obecné psychologické Kklasifikace c¢innosti kouce, pak tyto
¢innosti v utkani mizeme klasifikovat jako poznavaci (vniméni sportovce, situace a
dalSich podminek), orientacn¢ hodnotici (analyza situace, analyza Cinnosti sportovce,
ocekavani urcitého chovani, citova slozka) a ptetvareci (viz. Obrazek 3). Tyto jednotlivé
¢innosti nejsou od sebe oddéleny, naopak se prolinaji a vzajemné ovliviiuji na zakladé

meénici se situace (Slepicka, 1988).

. Hodnoceni T
Vyber o . P . . . |7 eltuace”
. . cinnosti Vnimani | P
moznych ) =7 ™,
o ) sportovee i situace [ (‘oecbnost |
. z hlediska situacemi a Ginnosti '\“def
{operatvni . . . . o,
yélen] pozadavku v predchozim sportovee - .
m R—
situace vyvop uthani I
orientaéné hodnotici ¢Cinnosti
Realizace
vybraného
opatreni

Obrazek 3. Schéma ¢innosti kouce (Steiner 1981, in Slepicka 1988)

Mezi zakladni ¢innosti kouce patii vnimani. Obecné prevlada mylny nézor, ze lidi
a véci kolem sebe vnimame vSichni stejné a stejnym zplisobem. Zejména vedeni lidi (v
tomto ptipadé¢ sportovce v utkani) je proces velmi slozity. Dulezitou tlohu v ném hraji
kvalita smyslovych organli a urovenl centralniho zpracovani. Na zdklad¢ ziskanych
zkuSenosti a pfipadného tréninku ve vnimani si kou¢ dokazZe v§imnout i méné vyraznych
projevil sportovce jako je napi. néaslednd zména v kvalité ¢i kvantit€¢ jeho Cinnosti.
Dokaze si také vSimnout vice podstatnych faktt a ptipadnych chyb (Slepicka, 1988).
Kvalita vnimani je vyznamné ovliviiovana i momentalnim stavem kouce. Unava,
dobra ¢i Spatnd ndlada nebo silné emoce mohou vysledné vjemy zkreslit. Zejména
vyvo] zavodu ¢i utkani se nepfetrzit¢ odrazi v aktualnim psychickém stavu
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koucujiciho trenéra a silné emocné podbarvuje ziskané vjemy (Slepicka, 1988,

24).

Mimo vnimani je podle Slepicky (1988) jednou z velmi dilezitych ¢innosti kouce
také hodnoceni. To tvofi zaklad procesu rozhodovani a vybéru opatieni. Jedna se o
,»prisuzovani hodnot pfedmétim a jevim® (Slepicka, 1988, 29). Za nedilnou soucést
hodnoceni se povazuje predevsim poznavani a usuzovani. Kazdy bezprostiedni hodnotici
vyrok vyiceny ihned po ptedeslé situaci zkracuje proces hodnoceni a ochuzuje ho o
myslenkové procesy. Tim vznikaji hodnoceni emocialn¢ zkreslené. Hodnoceni
provadéné s urcitym odstupem casu je racionalné podlozené a vice objektivni.

Jak uz bylo zminéno, nedilnou sou¢ésti hodnoceni je poznavani a usuzovani, které
hodnoceni upfesiiuje a umoziuje se opirat o presné zjisténé informace, coz se zda byt pro
kouce vyhodné. VétSina hodnocenych jevii (jako projevy sportovell a jejich
psychologické stavy) se kvantitativné obtizné posuzuji. Jsou vSak hlavnim zdrojem, se
kterym kou¢ pfi své ¢innosti musi pracovat. Podle tohoto srovnani kou¢ usuzuje, zda jsou
hracovy reakce na predesle vzniklé situace stejné ¢i neobvyklé a zda je nutné podniknout

riznd opatfeni pro pozadavky dané situace (Slepicka, 1988).
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5 MOZNOSTI MENTALNIHO TRENINKU
5.1 Osobnost a psychika fotbalisty

Kromé¢ zmén v lidském organismu pii pohybu a fyzické zatézi pii tréninku C¢i
zéapase hraje dulezitou roli také psychika a osobnost hrace. Slepicka, HoSek a Hatlova
(2006, 84) mluvi o osobnosti jako o ,,individualni jednoté dusevnich vlastnosti a proces
sportovce, spojenych s jeho télesnym sebepojetim.

Charakteristika osobnosti sportovce se obvykle koncentruje do vyctu zakladnich,

obecnych a trvalych vlastnosti, které jsou pro n¢j i jeho chovani typické.

Vlastnosti osobnosti sportovce jsou vnitinimi a v§eobecnymi podminkami jeho

duSevni Cinnosti a chovani. Ukazuji, jaky sportovec je a jak se pravdépodobné

bude chovat v riznych situacich sportovnich ¢innosti (v tréninku, pii mimotadné

zatézi, v soutézi aj.) (Peri¢, Dovalil, 2010, 19).

Na zékladé osobnosti miizeme typologicky hrace rozdélit do znamych 4 skupin:
sangvinik, cholerik, flegmatik a melancholik. Jako sangvinik byva oznacovan hra¢ zivy,
s velkou dynamikou duSevnich zazitki, ktery se lehce ptizpisobuje zménam v okoli a na
udalosti reaguje rychle. Cholerik je vzrusivy typ, u néhoz je doba trvani vzruseni delsi
neZ u ostatnich typt. Svoje city proziva bouilivé a neklidng. Uplnym opakem cholerika
je oznaCovan flegmatik, hra¢ v dusevnich reakcich a pohybech pomaly, s navenek
chladnym projevem citl. Poslednim typem je melancholik, obecn& vzruSivy typ
S rychlym Utlumem. City proZiva hluboce a je snadno duSevné zranitelny. Kazdy z téchto

typt se chova v hernich situacich zcela odlisnym zpisobem (Peri¢, Dovalil, 2010).

5.1.1 Meéreni osobnosti

Jak uvadi Carducci (in Tod, Thatcher & Rahman, 2010, 26) k rozhodnuti méfit aspekty

osobnosti vedou psychology zpravidla tii diivody:

1. Meéfeni osobnosti jim pomaha ziskat smysluplné poznatky o lidech, napt. o0 jejich
sklonu pfed zdvodem nebo utkdnim proZzivat uzkost.

2. Meéfeni osobnosti jim pomaha shromazd’ovat informace zplsoby, které jim
dovoluji ptedavat ziskané poznatky osobnosti urcitého jedince dal§im
odbornikiim.

3. Méfeni osobnosti miize psychologim sportu pomoci predvidat chovani

sportovcti.
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Toto méfeni pomdha trenérovi urcit, o ktery typ osobnosti se u hrace jedna a pomize
mu predjimat, jak se tento jedinec bude chovat pied dilezitym utkdnim. Poté je jen na
trenérovi, jak k jednotlivému hrac¢i bude piistupovat, aby ho co nejlépe na nadchazejici

utkani piipravil.

Neuroticismus
naladovy neddtklivy
uzkostry neklidny
rigidni agresivni
stiizlivy varudivy
pesimisticky praménl vy
zdrienlivy impulzivni
nespoledensky optimisticky
tichy aktivni
Melanchaolik Choelerik
Introverze Extraverze
. Flegmatik Sangvinik R i
pasivni spoletensky
opatrny otevieny
premydlivy upovidany
pokajny pohotovy
umirnény bezstarostny
spolehlivy Fiwy
vyrovnany lehkowaing
nevzrsieny viidcovsky
Stabilita

Obrazek 4. Eysenckova teorie rysi (Tod, Thatcher & Rahman, 2010)

5.2  Mentalni trénink (MT)

7 v o

Mentalni trénink je zastfeSujici pojem, ktery vétSina trenérd, hrach a médii
pouzivaji K popisu vynikajicich duSevnich vlastnosti téch hrach, kteti vynikaji
Vv tréninkovych a zépasovych situacich, zatimco ostatni selzou. Obzvlasté u vrcholového
sportu je pravé ,mentdlni hra® onim rozdilem tuspéchu ¢&i netGspéchu pii rovnosti
technickych a taktickych dovednosti. (Gucciardi, Gordon & Dimmock, 2008).

Svym zplsobem se jedna o zamérnou tvorbu pohybovych predstav urcité
techniky pohybu odpovidajici urovni ve vlastnim védomi bez praktického provadéni
daného pohybu. Piedstavy si lze vytvaret slovn€, pozorovanim druhych nebo na zakladé
pfedchoziho vykonavani pohybu. Cilem mentélniho tréninku je jakési vytvofeni stalé
predstavy uspéchu a pozitivniho mysleni, ktera se za pomoci specialnich technik a
cviceni ukotvuje v podvédomi hrace (Stackeova, 2011).

Vyzkumy dokazaly, Ze aktivni tvorba piedstav urcitych pohybl je pfiinou

mikrokontrakci pfislusnych svali nebo celych svalovych skupin. Nervové

impulzy sleduji tytéz vzory jako pti skuteném vykonu a podnécuji slabé pohyby.

Velmi intenzivni slabé pohyby mohou dokonce vést aZ k provedeni skutecného
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pohybu. Tento jev se nazyva komplexni ideomotoricka reakce. Zminéné reakce se

1i81 od jednoduchych myslenkovych pfedstav a mohou vznikat na zakladé stalého

myslenkového opakovani pifi soucasné koncentraci na samotny pohyb a ne na

vysledek (Stackeova, 2011, 63).

V Ceské republice se bohuZel tato metoda piipravy hrace na zéapas dosti
podcenuje. Podobny nazor ma i soucasny trenér fotbalového klubu AC Sparta Praha
Vitézslav Lavicka: ,, Nekdy mam pocit, Ze mentalni trenér je v ceskych podminkach
zpochybnovan. Zdraham se hraciim spolupraci narizovat, ale jsem presvedceny, Ze jejich
mentalni pripravenost je stejné dulezZita jako fyzicka, technicka ci takticka. Pokud
fotbalista tyto tii slozky zvlada na sto procent, ale v hlaveé nema vsechno srovnano, jde o
urcity limit, pres ktery se nemiize dostat a dosdahnout nejlepsich vykonii. Kdo si je
ochoten néco takového pripustit, posune se v kariére dal* (Malina, 2013).

Jak uvadi Daniel Franci (2014), spravny mentalni trénink se sklada ze dvou ¢asti:
zakddovani do podvédomi a poznani sebe samého.

Zakodovani je cast, diky niz ziskd hra¢ urcitou jistotu V provadéné cinnosti.
Nejdulezitéjsi je stanoveni si cile, ceho by chtél dosdhnout a u déti vzoru, ke kterému
vzhlizi. Samotné kdédovani je dualezity d¢€j, slouzici k zautomatizovani ¢innosti, které
usetii ¢as nad premyslenim, zda udé€lat klicku ¢i spiSe vystielit. V této ¢asti ptipravy je
dilezité, aby od trenéri nepfichazely pokyny typu ,.dej si pozor, abys nedal pfihravku
pted svoji branu® apod. Negativni druh pokynii se snaze hraci vryje do paméti. Proto je
lepSi tento pokyn pieformulovat do pozitiva, jako napt. ,,své piithravky sméiuj po
stranach htisté* (Franci, 2014).

Jak jiz bylo feCeno, druhou ¢asti je poznani sebe samého. V tomto kroku se
snazime docilit toho, aby hra¢ neposlouchal pouze to, Ze mé Spatné navyky, ale aby ve
skute¢nosti poslouchal své vnitini pocity, které jsou spravné. Tento jev popisuje Daniel
Franci (2014) na konkrétnim ptikladu: “ Vecer jdeme k lednicce a fikame si v duchu: "Co
bych si dal? ’, rychla dopovéd”: 'Dej si ten dort tam vzadu” — a my jdeme a dame si ho,
protoZze mi to 'néco’ tfeklo. Jenze tato situace ukazuje, Ze se nejednalo o nic mimo
smyslného ale pouze o naSe chuté, které ma nase fyzické t€lo.“ To znamend, Ze kazdy
hra¢ ma né€kde uvniti sebe zakotveny vnitini hlas a radi mu, co ma délat, ale on ho

neslysi. Prave proto mentélni trénink uci rozeznavat hraCovy pocity.
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5.2.1 Techniky mentalniho tréninku

Mentalni trénink neni jen zalezitost, kterd se nauci za jeden den. Ke spravnému
pochopeni a efektivni aplikaci je potieba Cas, soustavné opakovani a predevsim nauceni
spravné techniky. Mezi nejzékladnéjsi techniky rozhodné patii imaginace, stanovovani

cilti a dechova cviceni spolu s koncentraci.

5.2.1.1 Imaginace

Imaginace neboli pfedstavivost je ve své podstaté forma urcité simulace. Podoba
se smyslovému vnimani (vidéni, slySeni, citéni), ale s tim rozdilem, Ze celd zkusenost se
odehrava v mysli. Skrz imaginaci je hra¢ schopen vytvaret piedeslé pozitivni zkuSenosti
(pohyby) nebo obraz zkusenosti nadchazejicich, které ho nasledovné psychicky piipravi
na vykon. Imaginaci hraci vyuzivaji jak béhem tréninku, tak i pfed, béhem nebo po
odehraném zapase (Weinberg & Gould, 2011).

Zaryté vzpominky se mohou stat vzpominkami zivymi, které se hraci nevybavuji
jen jako cernobilé obrazky vyskytujici se v jeho mysli, ale pfiznivé pisobi i na jeho
smysly. Vidi pohybujici se obrazky s dokonalym podbarvenim situace, citi viné,
poznava zvuky. Tyto vzpominky je zapotfebi si k mentalnimu nacviku uchovat. Tento
pamétovy systém nefunguje jen pii nacviku mentalnich cviceni, ale posiluje jejich
celkovy télesny projev (Nugent & Brown, 2008).

Ptedstava pohybu ma zasadni vyznam pro fizeni motoriky. Existuje pfedem jako

plan prubéhu i jako ptedstava vysledné situace (akceptor ¢innosti). Nasledny

realny pohyb je neustdle s piedstavou pribéhu konfrontovan (kontrolni,
prib&hova zpétnd vazba) a diskrepance jsou bezprosttedné minimalizovany.

Identita ptfedstavy cilového stavu se skutecnosti funguje jako podnét dovrSujici,

ktery vlastni Cinnost kon¢i (rezultantni, vysledkovd zpétnd vazba). Tak je

pfedstava pohybu hlavnim c¢initelem motorického uceni (Slepi¢ka, HoSek &

Hatlova, 2006, 45).

Tim vznikd tzv. svalova pamét, kterd se automaticky projevi v konkrétnich
hernich situacich bez jakéhokoliv premysleni (chyceni mice, natoCeni nohy pfti prihravce
nebo stiele, pohybu pfi klicce atd.) (Nugent & Brown, 2008).

Imaginace vSak nemusi mit vliv pouze na zakdédovani pohybu a jeho nasledného

vybaveni, ale jeji vyuziti je mnohem S$irS$i. Pfi spravném nécviku muize byt vyuzita
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k planovani hry, zvoleni té spravné strategie ¢i jako pomocnik pfi prekonavani zranéni

nebo inicidtor motivace k dalsi praci.

5.2.1.2 Stanoveni cilu

Stanoveni cilli neni na poli psychologické piipravy nic nového. Tento cenny
nastroj pro budovani sebediivéry je pouzivany mnoha UspéSnymi trenéry a hraci. Ve
fotbale napomaha konkrétnimu hraci ¢i celému tymu soustfedit se na své priority a
pomahaji udrzet motivaci v pribéhu obdobi herni nejistoty. Cile mohou byt kratkodobé
nebo dlouhodobé. Kratkodobé se pohybuji v rozmezi dnti, tydnti, mésicti, dlouhodobé
v rozmezi 3 mésicu ¢i roku (Total football performance, 2013).

Podle internetového portalu totalfootballperformance.com (2013 Ize stanoveni
cilti rozdélit na dva typy:

1. cile orientované na ukol — zlepSeni specifické dovednosti (techniky), napf.
zlepSeni kopaci techniky slabsi nohy

2. cile orientované na sebe samého — vztahujici se k vykonnosti; byt lepSi nez
soupet, napft. vitézstvi ve Zlatém mici

Kombinaci obou typti napomaha hraci zaméfit se na svuyj vlastni rozvoj i na sebe
sama - jak byt Gspé$ny a vyhrat. I kdyz je hlavnim cilem kone¢ny vysledek, dilezity je
také proces, jak se tam hra¢ dostal. Je dulezité, aby neustéle revidoval své cile a byl tam,
kde pottebuje byt. Tim piizplisobi svou motivaci a vykonnost v pribchu celé sezony
(Total football performance, 2013).

Klicovym aspektem ve stanovovani cild je pfidani ¢asového ramce. To napoméaha
k méfeni vykonnosti a stale nechava hrace o néco usilovat. Zaroven ale musi byt

realisticky, v opa¢ném ptipad¢ poté dochazi k demotivaci a ztraté zajmu.
5.2.1.3 Dechova cviceni a koncentrace

Samo dychani je uréitym zdrojem pocitd a emocidlnich vliva. Pii riznych stavech
mysli se dech miize zkracovat nebo naopak prodluzovat. Pfi stresu se tak stavd mélkym,
povrchnim s pfevazujicim hornim typem dychani. Tento stav pak zplsobuje zapojeni
svalll v oblasti krku, §ije a ramen, coz vede k rostoucimu napéti a dal$im nepiijemnym
prozitkim (Stackeova, 2011).

Z ptedchoziho odstavce je patrné, ze Clov€k mize dychdnim ovliviiovat
motorické i psychické funkce. Za pomoci optimalniho dychani I1ze dosdhnout Iépe
relaxace a tim i kontrolovat dostavujici se Gizkost a svalové napéti. Proto prace s dechem
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spociva v regulaci a zpomaleni dychéni, ovlivnéni dechové viny ve smyslu castéjSiho
btisniho typt dychani a prodlouzeni expiria (Stackeova, 2011).

Podle Nugenta & Browna (2008) technika dychani restartuje mysl a stabilizuje
télo do predchoziho stavu. Redukuje také bolest, krevni tlak, stres, navysSuje zdatnost a
pfiznivé pasobi na srdce, travici systém i mozek. Napomaha také k plnohodnotnéjSimu
spanku, soustfedéni a vyznamné se podili na tréninku mentalnich dovednosti.

S dechovymi cvicenimi jsou uzce spojeny metody koncentrace. Jednd se o
schopnost zaostieni na piislusné podnéty v oblasti zivotniho prostfedi. V piipad¢ zmény
zivotniho prostiedi dochdzi pii spravné koncentraci ke zméné zaméfeni pozornosti.
Pfemyslenim o minulosti ¢i budoucnosti se koncentrace stava chybnou (Weinberg &

Gould, 2011).

5.2.2 Mentalni trénink jako soucast podpory rozvoje kondicni slozky

Vlivem mentalniho tréninku na zvySeni fyzické sily se zabyvaji Shackell a
Standing (2007).

Jejich vyzkumu se zcastnilo 30 vysokoSkolskych studentii, z toho 18 hrajicich
fotbal, 7 hrajicich basketbal a 5 ragby na Bishopové¢ univerzité. Z téchto 30 osob bylo
nahodné 10 rozdéleno do skupiny mentalniho tréninku, 10 do skupiny fyzickému
tréninku a zbylych 10 do skupiny kontrolni. VSichni zucastnéni byli pied a po vyzkumu
zvazeni a zméteni elektronickym tlakomérem na systolicky a diastolicky tlak spolu se
srde¢nim tepem. VSichni spadaji do rozmezi zdravého krevniho tlaku a pulzu.

Na jeho konci bylo dokazéano, Ze fyzicka sila respondentii byla skrz mentalni
trénink zvySena o 24 % a skrz fyzicky trénink o 28 %. Nejvétsi zisk byl spatfen u hract

fotbalu. Konkrétni vysledky tohoto vyzkumu doklada obrazek 5.
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Obrazek 5. Primérnd hmotnost (v 1b) zvednuta pied a po absolvovani
mentalniho a fyzického tréninku (Shackell, Standing, 2007)

5.2.3 Néktera doporuceni vyuziti mentalniho tréninku v praxi

Stejné diileZitou ¢asti jako je pochopeni, co mentalni trénink je a jak ho vyuZit ve
sviij prospéch, je naucit se aplikovat ho v praxi. Jelinek (2013) radi, jak toho docilit v 11

krocich:

1. Snéte — to, o ¢em snime a po ¢em touzime, se stdva projevem nasi vnitini sily.
Snéni je energie, umi nastartovat vnitini silu a motivaci. Mluvime vSak o snéni
bdélém (vybavujeme si néco, co bychom si ptali, aby se v budoucnu stalo). Tento
stav je hlavnim spoustécim mechanizmem imaginace a vizualizace.

2. Budujte v sobé pocit vitéze — pii béznych tréninkovych situacich se pouZzivaji tzv.
vitézna feSeni. Toho vyuZzivaji trenéfi pii sérii ptipravnych zapast — posledni
piipravny zépas by mél byt proti slabsimu soupeti, aby se nastartoval vitézny
pocit.

3. VyuZijte energii ze snéni a konejte — hra¢ nesmi ziistat jen u snéni, nybrz musi

dodat snu energii zaméru. Pokud toto hra¢ nesvede, stava se pouhym ,,snilkem*.
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10.

11.

5.24

Veézte, ze to dokdZete — nezbyva jen véfit, ale védét! V tom piipad¢ nezbyva na
pochybnosti misto. Vira se zpeviiuje natolik, Ze se pretransformovava ve védéni,
sebevédomi hrace roste a chut’ do dalsi prace se zvysuje.

Musite umét néco obétovat — pokud chce hra¢ néceho dosahnout, musi néco
obétovat. Rano vstavat na tréninky, obétovat své pohodli, stanovit si priority a ty
plné respektovat.

Pokladejte si spravné otazky — tyka se to rozvijeni vnitiniho svéta a samotného
prichazeni na nové a lepsi zptsoby v tréninku.

Nenechte se ovladat situaci — jedna se predevS§im o ovladani emoci. Emoce
mohou hrace odvést od feseni dané situace, resp. ovliviiuyji jeho postoj k ni. Proto
musi hrac situaci ovladnout, nez situace ovladne jeho.

Vyhledavejte vyzvy — predstavime-li si krizovou situaci jako horu, jsou 2
Moznosti, jak na ni vylézt — horu vnimame jako hrozbu a hromadi se obavy pfi
jejim zdolavani nebo ji vnimame jako vyzvu, kterou musime pokofit. Hlavni je
pfemyslet, co mizeme ziskat a ne co ztratit.

Nevymlouvejte se — kazdy hra¢ ma v sobé 2 osobnosti: negativni (tahne ho dold,
pobizi k lenosti) a ryzi neboli Cistou, ktera v tu chvili oponuje. V tu dobu nastava
chvile vnitiniho boje. Je dulezité hledat divody pro¢ pokracovat v tusili, nikoliv
vymluvy pro¢ ne.

Zvyknéte si, ze se stanete terem — zavist je oSklivd a bohuzel vSudypiitomna
vlastnost lidi. Hra¢ se proto musi obrnit kolem sebe imaginarnim Stitem, ktery
zabrani negativnim dopadim na jeho osobu ze strany vnéjsiho okoli.

Vyrovnejte se se strachem — strach provazi ¢lovéka od narozeni. Mtize ochromit i
narusit perfektn€ nacviceny vykon. U hracl se vytvari tzv. raciondlni strach, ktery
si vypéstuji béhem svého Zivota, a objevuje se prave v situacich, kdy se od ného
vykon ocekava. Je to strach, ktery si v podstaté vymysli. Tento strach lze
piekonat plnym soustifedénim na danou chvili a dany okamzik. V tu chvili
zapomind na sebe a své potieby, je v tzv. ,transu®. Mluvime o stavu, kdy mysli a
zije pouze danym okamzikem. Do tohoto stavu je velmi obtizné se dostat. A

k tomu pravé dopomaha mentalni trénink.
Vliv mentalniho tréninku na zotaveni po zranéni

Ve fotbale, stejné¢ jako u vSech sport dochazi Casto ke zranénim, coz ma

samoziejmé negativni dopad na hracovu psychiku. Jak uvadi Muzik (2008) ,,nejcastéji

29



dochazi k irazu zavinénim druhé osoby prostfednictvim faulu a ¢asto nasledovaného
padu.” Druhym typem nejcastéjsiho zranéni je fyzické pretizeni béhem sezony.

Fotbalovéa zranéni byvaji ve vétSin¢ ptipadu lehka a prevazné se tykaji dolnich
koncetin v podobé odérek, trznych ran ¢i pohmozdénin. Kvuli své ¢asové narocnosti
l1écby se stavaji velkou psychickou zatézi v zivoté fotbalisty zranéni véaznéjsiho typu,
obzvlasté pak zlomeniny a poskozeni, ¢i uplné pretrzeni vazli v kolennim a hlezennim
kloubu. Ne vzdy ale musi jit o zranéni tykajici se kosti a kloubti. Pfi padech muze dojit
Kk poranéni zapésti a ruky, pii Spatném rozcviceni natrZeni a poskozeni svalu stehenniho a
lytkového nebo béhem vzdusnych souboji trzné poranéni na hlavé, v horSim piipade
otfesem mozku (Muzik, 2008).

Na prvni pohled jsou v piipad¢ hra€ova zranéni fyzické omezeni mnohem vice
ziejmé nez ty mentdlni. OvSem hraCova psychika trpi moznd mnohem vice. Proto
Vv dnesni dobé adekvatni rehabilitacni centra vyuzivaji k Gplnému uzdraveni také
psychické a psychologické intervence. Lze tedy fici, ze zafazenim mentalniho tréninku
do rehabilitacniho programu sportovci zaziji zvySeni sebevédomi a motivace na ukor
uzkosti a bolesti. Konkrétné se jednd o stanoveni cilli a imaginaci, které jsou na poli
psychiky efektivnimi dusevnimi dovednostmi, které pii spravné implementaci
rehabilitaénimi pracovniky dopomahaji ke zlepSeni procesu rehabilitace (Hamson-Utley,
Vazquez, 2008).

Celkovou dobu rekonvalescence zkracuje pozitivni pfistup a dobra psychika. Jak
jiz bylo zjisténo, nejefektivnéjsi metodou sportovni mediciny je stanoveni cilt. Stejné
jako v tréninku, i tady je mizeme rozdé¢lit na kratkodobé a dlouhodobé. Kromé toho, cile
mohou slouzit jako motivace pfi dlouhé rehabilitaci a stdvaji se pro sportovce vyzvou
dotdhnout rehabilitaci do konce. Imaginaci lze zase vyuzit jako imaginarni obrazy
pomahajici udrZovat pozitivni vyhled s cilem usnadnit relaxaci, zlepsit sebevédomi, fidit
bolest a podpofit hojeni vazl a kosti. Zatimco stanoveni cill se jiz néjakou dobu vyuziva,
imaginace je relativné nova. Budouci vyzkum by mél objevit a rozvijet efektivnéjsi a
efektivnéjsi metody ke zvyseni Gcasti na téchto dovednostech (Hamson-Utley, Vazquez,
2008).
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6 PP VE FAZI ZAPASU
6.1 Predzapasové stavy a jejich regulace

Ve fotbale, stejné jako ve vétsiné soutéznich sportt, je aktudlni psychicky stav
vyznamny piedev§im ve vztahu k tréninku ¢i soutézi, coz vyznamné podminuje vykon
V nich podévany. Stackeova (2011) podle Dovalila definuje tyto aktudlni psychické stavy
jako predstartovni, soutézni a posoutézni. Piedstartovni stavy pfedstavuji pohotovostni
mobilizaci organismu, ktera je potfebna pro piekonani nastavajici zatéze. Z velké cCasti
jsou ovliviiovany emocemi, ale dulezitou roli hraje také motivace. ,,Hlavnimi pfiznaky
predstartovniho stavu jsou obavy o vysledek, strach ze selhdni, napéti z ocekdvani a
predstartovni tzkost* (Stackeova, 2011, 44). V dobé odjezdu fotbalového muzstva na
zapas jsou predstartovni stavy vystfidany stavy startovnimi, které pietrvavaji az do
zaCatku zapasu, ale mohou pietrvavat i v celém pribéhu (Stackeova, 2011).

Mezi hlavni typy ptedstartovnich stavil patii (Peri¢, Dovalil, 2010, 153):

1. Stav nadmérné aktivace (startovni horecka) — stav emo¢n¢ negativni, zvySena
drézdivost a oslabeni utlumovych procestli, vysoka uroven aspirace. Projevuje se
diskoordinaci funkci, jako jsou svalovy ties, kieCovité pohyby a celkové Spatna
koordinace jemnych pohybti. Muze se vyskytovat i zvysena agresivita.

2. Nepriméiené nizka aktivace (apatie) — sniZzena aspirace, utlum v mozkové kiie.
Projevuje se celkovou ochablosti, malatnosti a diskoordinaci. SniZuje se
agresivita, kterd prichazi az do pasivity. Muze dojit i k ochabnuti svalového tonu.

3. Stav optimalné zvySené aktivace (bojova pohotovost) — optimalni stav,
vyznacujici se vysokou pohotovosti k reakci, redlnou aspiraci, pozitivnim
vnitinim napétim a ovladanou zvySenou agresivitou.

Pii spravném postupu a vhodné zvolenych prostiedcich se daji tyto psychické
stavy regulovat. Trenér je vSak musi vybirat a uzivat individudlné v zdvislosti na
osobnosti hrace a konkrétnich soutéZnich podminkach. K hlavnim regula¢nim
prostiedkiim patii rozcvi€eni (pii startovni horecce del§i vydrze pomalejs$i pohyby; pfii
apatii krat$i vydrze, rychlej§i pohyby, Svihova cviceni), dechova cviceni (pfi startovni
horecce pomalé hluboké dychani; pfi apatii kratS$i nddechy 1 vydechy, prudké vydechy,
kiik do vydechu), hudba (pfi startovni horecce pomalejsi, méné rytmicka, klidnéjsi, méné

hlasita; pfi apatii hlasita, rytmicka, vyraznd) a v neposledni fadé projev trenéra (pii
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startovni hore¢ce pomalejsi frekvence slov, klidné&jsi, tis$i; pfi apatii rychlejsi,

expresivngj$i vyrazy, vyrazna gestikulace) (Peri¢, Dovalil, 2010).
6.2 Predzapasova priprava

Hlavnim cilem psychologického piistupu k hracim tésné pied zaCatkem zapasu je
ovlivnéni trenérem takovym zptsobem, aby byl hra¢ schopen realizovat svou optimalni
vykonnostni kapacitu, ,,...jde o vytvofeni pfedpokladii navozeni optimalni urovné
aktivace vramci piedstartovnich a startovnich stavi“ (Slepicka, 1988, 93). Zvolené
cesty a prostfedky k dosazeni tohoto cile jsou velmi rozmanité. Jejich vybér vsak
pokazdé musi vychdzet z konkrétni herni ¢i soutézni situace a znalosti osobnosti
samotného hrace (Slepicka, 1688).

Jesté pred jakoukoliv pfipravou na utkani je na trenérovi zhodnotit a posoudit
prostfedi, kde se dané utkani bude odehrdvat. Pro kazdé muZstvo je rozdil, zda hraje na
domacim nebo venkovnim hfisti. Negativni reakce publika na soupefové hiisti se stava
velkym psychickym naporem. DalSimi faktory ovliviiujici psychiku hrace je dilezitost
utkani, terén, velikost hfisté, pocasi a Vv neposledni tadé (ptfedevSsim u vrcholového
fotbalu) nadmoiska vyska. Podle C. J. Goreho, P. E. McSharryho, A. J. Hewitta a P. U.
Saunderse (2008) je v téchto piipadech k aklimatizaci idealni trénovat a bydlet v misté
zapasu po dobu 1 — 2 tydnt pted utkdnim. Pokud to neni mozné, je na misté alesponi
podminky v tréninkovém centru pfizplsobit, aby to poté nebyl pro hrace tak velky
fyzicky a psychicky Sok.

Vedeni fotbalového tymu pied utkdnim lze vymezit Casovym obdobim od
pfijezdu na stadion do okamziku prvniho pisknuti do piStalky. V tomto ¢asovém obdobi
trenér vykonava tadu Cinnosti majici ptimy ¢i zprosttedkovatelsky vliv na psychickou
pfipravu hra¢e na zapas. Cinnosti trenéra vtéto fazi jsou spojeny piedeviim
S organiza¢nimi zaleZitostmi. Z psychologického hlediska ma zasadni vyznam dobra
pfipravenost a bezproblémoveé zvladani organizacnich zaleZitosti (pfi venkovnim zapasu
vCasné dorazeni autobusu s hraci, obstarani registra¢nich prikazl, materialni vybaveni,
pfiprava obcerstveni, pfitomnost klubového doktora s Iékarnickou apod.) at’ jiz trenérem
nebo ostatnimi jedinci zodpovédnymi za tyto Cinnosti. Organizacni ¢i administrativni
nedostatky maji negativni vliv na hracovu psychiku, pokud je do jejich feSeni sam
zatazen (Slepicka, 1988).

Nedilnou soucasti vedeni tymu pied utkdnim jsou také pohovory. PredevSim se
soustied'uji na konkretizaci cile, kterého chceme v zapase jako tym dosahnout.
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Skupinové cile jsou zdkladem pfirozenych cilii jednotlivych Clenti. Je dokdzano, ze
jedinec usiluje o dosazeni skupinového cile v piipadé, jestlize je presvédcen, ze
skupinové cile uspokoji jeho vlastni potfeby. Ve vétSin€ piipadi je vyhodné vést
pohovory dva — prvni probiha pfed rozcviCenim, stru¢na charakteristika soupete, sdélit
hrac¢tim strategii a taktiku a druhy probiha po rozcviceni pfed nastupem tymu na hiiste.
V ném se zopakuji klicové pozadavky, poptipad¢ je mozné je korigovat podle poznatki

ziskanych v pribéhu rozcvicovani (Slepicka, 1988).
6.2.1 Predzapasové ritualy

Nekteti hraci si pro svou psychickou pohodu potrpi na své zvyky, jinak feceno
ritudly. Ty slouzi jako prostfedek psychické ptipravy na zapas a pfispiva k harmonizaci
psychického a fyzického stavu, pficemz hrad¢ nachazi pozitivni redlnou vazbu mezi
ritudlnimi praktikami a Zadoucim sportovnim vykonem. Jak uvadi Sekot (2008, 84),
ritudl je ,,vyraznd forma individudlniho nebo kolektivniho zplsobu chovéni, ktery je
standardizovan, tedy zalozen na vnucenych nebo tradi¢nich pravidlech, vystupuje jako
posvatny obycej.” Jde o konceptudlni oznaceni urcitého druhu nutkavé neurotickych
¢innosti, které jsou spojené s poverou ¢i absenci Cisté racionalniho jednani a lze je popsat
jako vysoce strukturované a standardizované chovéni charakteristické specifickym
symbolickym vyznamem. Cilené tedy vedou k psychickému uvolnéni napéti a posileni
skupinové koheze (Sekot, 2008).

Ritualy na pid€ sportu uzce souviseji s procesem pripravy na utkéni, soutéz,

sportovni vykon. Pfitom v n€kterych piipadech lze jen téZko rozliit hranici mezi

povérou prostoupenym ritudlem a uZiteCnou smysluplnou pfipravou. VétSina
ritudlnich forem chovani sportovci vsak jasné naznacuje nefunkcnost z hlediska
efektivni ptipravy, kdyz z psychologického hlediska vSak subjektivné vzato svoji
roli sehrdvaji. Je nepochybné, ze fada sportovcl je povér¢ivych a uchyluje se

K ritualnim praktikam z obdobnych dtvodd, pro které jini propadaji uzivani drog

¢1 praktikuji ndbozenské praktiky a ritudly: zmirnit psychické napéti, presveédcit

sam sebe o predvidatelnosti a vysledku soutézniho klani, upevnit pocit schopnosti

byt Gsp€sny a vitezit, vytésnit obavy z neznamého (Sekot, 2008, 85).

V kontextu sportovni interakce ritudly funguji jako (Sekot, 2008, 90):

1. Prostfedek koncentrace hract na svéfené sportovni ukoly
2. Signal pro soupete — nastroj zastraSovani protihract a ostatnich tymu
3. Prostfedek vyrovnavani se s vysoce rizikovymi a vysoce stresovymi situacemi
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4. Regulator pevné struktury tymu a prostfedek komunikace uvnitf tymu
5. Moderator nejednoznacnosti interpersonalnich vztahti a prostfedek vazeb na $irsi
tymové zadzemi a sportovni veiejnost
6. Neskodny nastroj sebevyjadieni posilujici osobni sebediivéru a skupinovou
soundlezitost
7. Regulator individuadlnich motivaci smérem k dosahovani skupinovych cili
Forem ritudlii je nepieberné mnozstvi. Vyzkum udava, Ze v dnesni dob¢ si na
ritualy potrpi zhruba 80 % vrcholovych sportovci. Konkrétni piiklady rituali zahrnuji od
obvyklych modliteb nebo kiizovani, vykroceni na hiisté pravou nohou, konzumaci
urcitého typu jidla pied zapasem, poslechem hudby, masazi, libani dresu az po netradi¢ni
golové oslavy (libani snubniho prstenu atd.), pohlazeni bievna, noSeni stulpen naruby
nebo chozeni do sprch jako posledni. Ze znamych jmen vrcholového fotbalu, kterad
néjaky ten ritual dodrzuji, to je napt. Manuel Reina, byvaly brankai anglického celku FC
Liverpool. Ten vzdy pfed utkdnim natankuje plnou nadrz svého auta, pfed stadionem
parkuje na stejném misté nebo svléka v kabiné obleceni vzdy ve stejném potadi. Dal$im
hvézdnym vyznavacem podivnych ritudlll je tfeba John Terry, pro zménu obrance
londynského klubu Chelsea FC. Ten naptiklad pted zapasem posloucha stejné CD,
pouziva stejny pisoar nebo seddva vzdy v autobuse na stejném misté. Rozhodné
nejpodivnéjSim ritudlem se pySni byvaly reprezentant Sierra Leone Malvin Kamara,
ktery pfiznal, Ze do spravné predzapasové pohody ho dostava sledovani filmu Karlik a

tovarna na ¢okoladu.
6.3 Vedeni tymu béhem utkani

Spravné vedeni hract v utkani vzdy lezi na bedrech trenéra spolu s jeho
asistentem. Oba maji sviij vymezeny prostor, ktery nesmi opoustét a nemohou si vyzadat
oddechovy ¢as, jako je tomu u jinych sportl, tudiZ jsou jejich moZnosti znacn¢ omezené.
Pokyny smérem k hracim by mély byt strucné, jasné, jednoznacné a pozitivniho
charakteru. Trenér s asistentem musi aktivné pozorovat déni na hiisti, coz vyzaduje
neustalou koncentraci a nasledna rychla a ucinna feseni vzniklych situaci. Provadi také
analyzu pficin aktualni situace a musi byt schopen co nejdiive urcit klicové body feseni a
podil jednotlivych hrach na dané situaci. Musi takeé dikladné zvazit pozdéjsi disledky
svého rozhodnuti, napt. pii stiidani. Instrukce a gesta béhem hry musi byt kratka,
srozumitelna a kultivovana — nereagovat na situaci v afektu hnévu. Prili§ afektni chovani

trenéra nakonec stejné¢ pozbyde na UCinnosti. Béhem utkdni je mozné si do
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poznamkového bloku zapisovat poznamky, které pak sdéluje hracim o prestavce. Tyka
se to predev§im moznych nedostatkii a slabych stranek hry soupetfe nebo také hry
vlastniho tymu a navrhu na jejich odstranéni resp. vyuziti zmén v taktice K pokofeni
soupeie. Pii kouCovani ovSem trenér nesd€luje pouze taktické pokyny, ale také udrzuje
s hraci komunikaci (pokftiky) ¢i gesty hrace motivuje (Votik, 2005).

Hlavnim prostorem pro odpoc¢inuti a nabrani jak fyzickych, tak psychickych sil se
stava pirestdvka. Ta dava moznost zejména plisobit na psychické napéti hracu, které je
dano predchozim vyvojem utkéani, reakcemi divakl, rozhodc¢iho ¢i hernim prostiedim.
Aby mohl trenér zménit psychickou tenzi hract, jsou v prvni fadé dilezité jeho reakce.
Vhodné navozeni atmosféry vede k poklesu emoc¢niho napéti. Ve fotbale jsou hraci
béhem pirestdvky mimo hraci plochu, coz samo o sobé tento zadmér podporuje.
Nedostatecné sebeovladani trenéra naopak zpusobuje negativni atmosféru jednotlivych
hracu i celého tymu (Slepicka, 1988). Pro piiklad uvadi Slepicka (1988) vypovéd’ hrace,
popisujici sebeovladani trenéra v piestavce utkani:

Ligovy hrac kopané byl, nedlouho po svém prichodu do druzstva, urcen trenérem

K zahrani pokutového kopu v zdavéru prvého polocasu. Penaltu vSak neproménil.

Trenér podle hracova nazoru reagoval jako ,, vzteky uplné nepricetny. O

prestavce kricel na hrdce takovym zpusobem, ze ten z toho byl, podle viastniho

vyjddrieni, psychicky uplné na dné. Jeden ze starsich spoluhracii se kritizovaného
hrace zastal. Trenér se vSak oboril i na ného, z cehoz vznikla hadka, prekypujici
vzdjemnymi vycitkami. O prestavce vitbec nedoslo na hodnoceni dosavadniho
pribéhu hry ¢i na pokyny pro hru ve druhé poloviné utkani. Druzstvo opoustélo

Satnu ve Spatné ndlade, kritizovany hrac¢ chtel dobrovolné stridat, nebot’ neveril,

Ze by byl schopen v dalsi hire podat dobry vykon. | S odstupem casu tento hrac

hodnotil uvedenou reakci trenéra jako jeden ze svych nejhorsich zaZitki

V dosavadni hracské kariére. Trenéra, jako nejhorsiho kouce, se kterym se kdy

setkal (Slepicka, 1988, 130).

Tento prtiklad jist€ neni typickou reakci trenéra v pribéhu prestavky. Upozoriiuje
vSak na nevhodné chovani a sebekontrolu, které vede k negativnimu plsobeni na
psychiku hrace. Pokud sviij hnév trenér nezvladne, plisobi na celé druzstvo destruktivné.
Pokud jiz nenavratn¢ dojde k jeho prezentaci, mél by byt pozitivni, vyastujici ve
stimulaci hrace, nikoliv k jeho odsouzeni. Kou¢ by mél byt ve svych reakcich ptiméfeny,
at’ uz se jednd o kritiku, povzbuzovani ¢i informativnost hrace. Z psychologického

hlediska je vyhodné nechat z kraje piestavky urcity casovy prostor pro uklidnéni emoci
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(jak ze strany hracl, tak i ze strany trenéra). Tim dojde k vytvofeni prostoru, tzv.
prostiedi kontrolovanych emoci. V takovémto prostfedni je podstatné jednodussi

adekvatn¢ plisobit na druzstvo ¢i jednotlivé hrace (Slepicka, 1988).
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7 PP VE FAZI PO ZAPASE
7.1 Pozapasové stavy a jejich regulace

Pozéapasové neboli posoutézni stavy jsou dany vysledkem piredeslého zapasu.
V piipad¢ uspéchu mé za nasledek zvySenou aktivaci pozitivniho sméru (veselost,
uvolnénost). Tento stav je zadouci a z psychologického hlediska ma charakter odmény za
piredvedeny vykon. Jeho regulace prichazi v tvahu az po pfiliSném sebeuspokojeni. VEtsi
problém znamenaji prozitky sméru negativniho. Ty maji za nasledek deprese, neurotické
projevy, beznad¢j a rezignaci. Témto prozitkim ve vétSin¢ ptipadd trenéii chybné
nevénuji pozornost, coz ma za nasledek pokles ¢i uplnou ztratu sebedtvéry (Slepicka,
Hosek & Hatlova, 2006). Proto Slepicka (1988) uvadi jako hlavni cil kouce ovliviiovani
motivace druzstva a jeho celkové emoc¢ni vylad’ovani.

Podle Stackeové (2011) jde v pozapasovych stavech predevSim o nalady. Je
mozné u hract zaznamenat n€kolik druht nalad, jako jsou euforicka, agresivni ¢i
depresivni. Tyto ndlady muizeme rozdélit do tfi skupin — pozitivné zvysSena (uspéch),
negativné zvysSend (neuspech) a snizend (Utlum). Regulace téchto stavii neboli nalad je
dilezitou ¢innosti trenéra, popt. klubového psychologa. Diilezitou roli hraje tzv. kauzalni
atribuce neboli ,hledani pfi¢in sportovniho vysledku, coz vyznamné ovliviiuje dalsi

motivaci a prab¢h sportovniho tréninku* (Stackeova, 2011, 45).

7.2.1 Pozapasové hodnoceni

Stejn€ jako pied zapasem rozcviceni, tak 1 zdvéreCné protazeni a vyklusani by
mélo byt nedilnou soucasti zacinajici regenerace. V podstaté se jedna o 10 — 15 minut
béhu mirné intenzity spojeny s relaxacnimi protahovacimi cviky (stre¢inkem). To
napomaha organizmu k rychlej§imu navratu do pavodniho stavu a snizuje fyzické i
psychické napéti (Votik, 2005).

Samotné hodnoceni zapasu je vhodné provadét s urcitym casovym odstupem.
OvSem je nepfijatelné, aby trenér uz do kabiny s hraci nepfiSel. Vystupovani trenéra
thned po skonceni utkdni by mélo byt spiSe uklidiiujici a pozndmky vSeobecného
charakteru pozitivné naladéné. V piipad¢ vitézstvi je situace snazsi, je na misté dat
najevo, ze je to zasluha vSech hrach (vcetné nahradniki) a nevyzdvihovat individuality.
Tim se posiluji predpoklady vzajemné spoluprace v tymu. Nékdy je nutné v piipadé

vitézstvi hrace tzv. ,,srazit zpatky na zem*, ¢imz se ptedejde piiliSnému sebeuspokojeni a
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stagnaci. Pokud ovSsem tym prohraje, nelze pfipustit popirani zavaznosti porazky ani
neuspéch nadmérn¢ zvelicovat. Naopak je vhodné dostat hrace ,,zpatky nahoru®.
Podrobna analyza a rozbor je vhodné provadét na dalsi nésledujici tréninkové jednotce

po utkani (Votik, 2005).
7.3  Regenerace

Psychologicka piiprava ma za ukol nejen hrace psychicky ptipravit na zapas, ale
hraje také znacnou roli ve f4zi po ném. Mluvime tedy o navraceni unaveného organismu
do ptiivodniho stavu.

Organismus fotbalisty béhem zéapasu prochazi velkym fyzickym a psychickym
zatizenim. Odstranovani inavy je zajistovano béznym odpocinkem, kam piedevsim patii
dostate¢ny spanek v ramci dodrzovani spravného denniho rezimu nebo odpocinek vsedé
¢i vleze. Tyto ¢innosti mizeme souhrnné nazvat jako pasivni zotaveni. Jestlize rychlost
zotavovani se neslucuje s tréninkovymi potfebami a potfebnou rychlosti zotaveni
(nejcastéji u vrcholovych tymi), realiza¢ni tym daného fotbalového celku pfistupuje
k pokusim o urychleni zotavnych procest. Prostfedky a postupy, které se pouzivaji
k zefektivnéni zotaveni po zapase, jsou souhrnné oznacovany jako regenerace (Peric,
Dovalil, 2010).

Obecné lze prosttedky regenerace rozdélit do tfech ustalenych skupin —
pedagogické, biologicko-lékaiské a psychologické. Pedagogické prostiedky souvisejici
s fizenim tréninkového procesu, jeho stavbou a strukturou zatiZzeni. Zahrnuji pfedevSim
zdravy Zivotni styl, Zivotospravu, dostatek Casu na zotaveni a kompenzacni cviceni.
Biologicko-l1ékatské prostiedky jsou cilené pievazné na fyziologické funkce. Mezi
nejvice pouzivané patii masaze, vodni procedury, elektroprocedury a tepelné procedury.
vyuzivéa predevsim relaxace, autoregulacni cviceni, dechova cviceni a pohovory (Peric,
Dovalil, 2010).

Nekteré publikace uvadi jesté Ctvrty farmakologicky prostfedek. Jednd se o latky
podporujici regeneraci organismu jako sacharidy, hoi¢ik, zinek, zelezo, chrom atd. Tyto
latky se podavaji po predeslé konzultaci s klubovym lékatem a na zéklad¢ aktudlniho
zdravotniho stavu hrace.

Kco nejvyssimu ucinku regenerace je zapotiebi kombinovat vSech Cctyfech

prostiedkil. Pfi monotonni aplikaci pouze jednoho prostiedku spiSe zotaveni ztraci na své
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efektivnosti. Na celkovy efekt ma vliv i pravidelnost regenerace a ji vénovana dostatecna

pozornost.
7.4  Relaxacni techniky

Relaxac¢ni techniky jsou jedny z nejvice vyuzivanych psychologickych postupt na
poli sportovni praxe. Podle Kratochvila (in Stackeova, 2011, 75) ,,vychéazeji z poznatkl o
vzajemné souvislosti mezi tfemi faktory: psychickou tenzi, funkénim stavem vegetativni
nervove soustavy a svalovym napétim.“ Jelikoz je mozné tonus kosterniho svalstva ménit
vali, existuje moznost vyuzit fizené svalové relaxace k psychickému uvolnéni a ovlivnéni
organovych funkci fizenych vegetativni nervovou soustavou a ucinné tak posilit
schopnosti t¢la a pfedchazet stresu. Stackeova (2011) podle Nespora, Honzéka a spol.
dodéva, ze pomoci relaxacnich technik miizeme ptiznivé ovlivnit stresové mechanismy,
aktivaci sympatiko-adrenalniho systému a vnimani bolesti ¢i psychicky stav. Ovsem
jejich aplikace vyzaduje v prvni fad¢ se je naucit a poté zafadit dlouhotrvajici a soustavné
opakovani, coz mize byt jistou bariérou k co nejefektivnéjSimu vyuziti (napf. autogenni
trénink).

Pti uspésné aplikaci relaxacni trénink plisobi ve tfech rovinach. Prvni je relaxace
kosterniho svalstva, kterou (jak uz bylo fe¢eno) je mozné navodit vili. Napoméha ke
klidovému vyladéni vegetativni nervové soustavy a tim zpasobené aktivaci vnitinich
organtl (snizeni tepu, sniZzeni krevniho tlaku apod.) a zaroven pfispiva k psychickému
uvolnéni. ,,Druhym typem autoregula¢niho zasahu je autosugestivni ovliviiovani télové
percepce a vegetativnich funkci® (Stackeova, 2011, 75). Jednd se o niz§i stupen
autogenniho tréninku. Tieti typ autoregula¢niho zasahu je naopak charakteristicky
vysSim stupném autogenniho tréninku. Vyuziva prace s psychickymi fenomény jako je

vizualizace nebo imaginace (Stackeova, 2011).
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Tabulka 2. Pfehled nejuzivanéjSich relaxaénich technik (NeSpor, 1988 in Stackeova,

2011)

Relaxac¢ni technika

Doba a misto
vzniku

Kde se praktikuje

Hlavni postupy,
které pouziva

Jogova relaxace

Tradice jogy saha
hluboko pred zacatek
naSeho letopoctu.
Indie

V mnoha zemich
svéta véetné zapadni
Evropy. Joga
podstatné ovlivnila i
dalsi systémy

Siroké spektrum
technik zahrnujici
svalové uvolnéni,
uvédomovani si
dechu, vyuzivani
predstav,
autosugesce apod.

Buddhistické
meditacni techniky

Od 6. stoleti pt. n. 1.
Indie

Z Asie se rozsitily do
USA i do dalSich
zemi véetn€ Evropy

Uvédomovani si
dechu a
uvédomovani si
télesnych 1
dusevnich pocitl

Jacobsonova
progresivni relaxace

Jacobson pouzival
relaxaci od roku
1914, svoji techniku
publikoval v roce
1924

Zejména v anglicky
mluvicich zemich
(USA, Velka
Britanie, Australie)

Piedevsim uvolnéni
svalu

Schultziiv autogenni
trénink

Zakladni kniha “Das
autogene Training*
vysla 1932. Schultz o
autogennim tréninku
piednasel v roce
1926 a uz ptedtim ho
nepouzival.
Neémecko

Némecky mluvici
zemé, ale technika se
dostala i do Kanady
nebo Japonska

Autosugesce. Za jeji
pomoci pak svalové
uvolnéni, zmény
prokrveni ¢asti téla,
regulace dechu a
tepu atd.

Relaxace za pomoci
biologické zpétné
vazby (biofeedback)

Konec Sedesatych let
dvacatého stoleti.
USA

Anglicky mluvici,
ale 1 jiné primyslové
vyspelé zemé

Nejcastéji svaloveé
uvolnéni, zmény
kozniho
galvanického
odporu a zmény
povrchové teploty

Bensonova technika
,,Relaxa¢ni
odpoved™

Vznik ovlivnén
jinou, mnohem starsi
jogovou meditacni
technikou.
Publikovéna byla

v roce 1975. USA

Vétsinou USA

Opakovani urcitého
slova nebo véty a
pasivni pozorovani
mySlenek
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7.4.1 Fyzikalni terapie

Mezi nejdostupnéjsi a nejvice vyuzivané metody regenerace u fotbalistli patii
jednoznaéné (pro vétsi ucinek v kombinaci s nékterou relaxaéni technikou z Tabulky 2)
vodni procedury jako je perlickova ¢i vifiva koupel, sauna a masaze. Z vlastni zkusenosti
mohu potvrdit, byt’ se jedna o fyzikalni terapii zaméfenou na odstranéni Uinavy ze svald,
mayji velice pfiznivy vliv na psychologickou stranku hrace, coz bohuzel mnozi dostatecné
neocenti.

U perlickové koupele se pouziva voda s indiferentni teplotou. Z rostu na dné vany
vychazi pod urcitym tlakem vzduchu bublinky, které plisobi drazdivé na povrch kize,
¢imz tonizuji kapildrni systém a podkozi a maji pozitivni vliv na nervova zakonceni.
Samotnd koupel pak méa vyrazny kladny efekt pfi celkové tnavé a vycerpanosti,
napomaha pii nespavosti a tlumi neurotické projevy a nejriznéj$i formy depresi.
S drobnymi rozdily je mimofadné oblibend i koupel vifiva. Zatimco perlickovou koupel
lze pouZzivat na rizné ¢asti téla, vifiva se pouZziva pouze na télo celé. Teplota vody se
pohybuje lehce nad indiferentni teplotou (kolem 37 °C). Trvani vhodné vitivé koupele je
od 10 do 15 minut. Tuto koupel je vhodné pouzit zejména pred reflexni masazi z diivodu
velkého relaxa¢niho vlivu na organismus (Jirka, 1990).

Sauna jiz neni Cist€ vodni procedurou, protoze se jedna pfedevs$im o regeneraci
teplem. Je to kombinovana procedura, ve které jde o piehfati organismu a nasledného
zchlazeni. Saunovani pochopitelné plisobi na cely organismus a vnitini prostiedi.
Dochazi ke snizeni svalového napéti, zvySeni latkové vymény, zlepSeni termoregulace,
stimulaci endokrinniho systému atd. Po psychické strance podnécuje pieladéni
vegetativniho nervového systému, ¢imz dochazi také k relaxaci psychické. Nedoporucuje
se vSak aplikovat ihned po sportovnim vykonu, ale az po patficném uklidnéni (Jirka,
1990).

Podle Chvaly, Trapkové, Hnizdila, Savlika a Berankové (in Stackeova, 2011)
maji vV podpofe relaxace nenahraditelny ti¢inek masaze. Kromé jejich ptiznivého vlivu na
krevni ob¢h, obéh lymfy a sniZeni svalového tonu neni dostatecné¢ docenén jejich
psychologicky vyznam. Dotek pfi masazi ma sam o sob¢ uklidiujici ucinek a zaroven

tvofi jednu z nejintimnéjSich zptisobli komunikace.
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8 DISKUSE

Po prostudovani a seznameni se s psychologii sportu jsem shledal psychologickou
pfipravu ve fotbale spolu s mentdlnim tréninkem jako vyborny néstroj k udrzeni
motivace, postupnému zvySovani vykonnosti a odolavani psychického tlaku.

,Tato Cast piipravy se v nasi zemi podcenuje a takika se v tomto oboru moc
ned¢je, avsak mentalni trénink je stejné dulezity, jako trénink na hiisti“ (Franci, 2014).

Nemusi jit nutné jen 0 aplikaci v tréninku nebo ptipravé na zapas. Moderni
1é¢ebna a rehabilitacni centra vyuzivaji moznosti mentalniho tréninku také k rehabilitaci
a rychlejSimu 1éceni zranéni a névratu hrace na hiiste.

O prevaznou ¢ast psychologické piipravy se stara trenér neboli kou¢. Ten ma za
ukol pozitivné stimulovat hra¢e béhem tréninku, zodpovida za pfipravenost hrac¢t na
utkani a spolu s klubovym lékafem ¢i fyzioterapeutem naslednou regeneraci. Druhym
iniciatorem mentalniho tréninku je sdm hrac. Ten diky vyuzivani mentélnich technik jako
je stanovovani cilti nebo imaginace se stava psychicky odolnéjsim, coz vede k ustaleni ba
dokonce i zvySeni vykonnosti.

Jak jiz bylo fec¢eno, mentalniho tréninku se u nas nedostava takové pozornosti, jak
by mélo. V porovnani s pfednimi svétovymi fotbalovymi ligami, kde je spoluprace
S mentalnim trenérem ¢i psychologem na dennim potfaddku a mentdlni trénink se stava
neodmyslitelnou slozkou pfipravy, nase liga dosti zaostava. Jednim z mala propagatorti
této metody piipravy je Vitézslav Lavicka, ktery s ni sklizel ispéchy nejen v Liberci, ale
i u Ceské reprezentace v kategorii U-21.

Stejné jako on, i j4 mohu mentalni trénink doporucit aplikovat v nasi nejvyssi

fotbalové lize a tim se opét o krok pfiblizit fotbalové Evropé.
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9 ZAVERY A DOPORUCENI DO PRAXE

Cilem bakalarské prace bylo provést analyzu literarnich a databazovych zdrojt
Z oblasti psychologické ptipravy, seznamit Ctenafe s psychologickou piipravou ve fotbale
a nastinit techniky a metody mentalniho tréninku Vv tréninkovém procesu, pfipravé na
zéapas, béhem zapasu a pozapasové relaxaci a regeneraci.
Dilezita doporuceni pro aplikaci psychologické ptipravy:
- idealni ¢as aplikace psychologické piipravy je zimni ¢i letni pfiprava
- hlavnimi inicidtory psychologické pfipravy jsou trenér, klubovy psycholog a
samotni hraci
- vyuziti mentélniho tréninku jako dilezitého néstroje psychologické piipravy
- aplikace mentélniho tréninku v pravidelnych intervalech
- hromadné sezeni ¢i individualni pohovory s hraci
- pfiznivé pusobeni mentalniho tréninku pii zotavovani po zranéni
- aplikace mentélniho tréninku jako relaxacni techniky po zapase
Z dosazenych vysledkll jsme vyvodili doporuceni tykajici se aplikace mentalniho
tréninku v praxi. Bylo by na misté¢ také zauvazovat o blizsi spolupraci Ceskych
fotbalovych tymt s mentalnim trenérem ¢i alespon klubovym psychologem za Gcelem
lepsiho psychického stavu hraci a jejich rostouci vykonnosti.
Na zékladé zjisténi v této praci doporucuji zakomponovat mentélni trénink do
prostiedi Ceského fotbalu. V souvislosti stouto problematikou se naskytd moznost
aplikace mentalni tréninku vyzkumem Vv praxi (konkrétn€ u dané¢ho fotbalového tymu) a

navazat tak magisterskou diplomovou praci.
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10 SOUHRN

Hlavnim zamérem bakalaiské prace bylo seznamit ¢tenafe s moznostmi
psychologické piipravy ve fotbale. Pojednava o mentalnim tréninku a jeho efektivniho
vyuziti, psychologii koucovani jako néstroje UspéSné pripravy hrace a psychickou
piipravenosti fotbalistli pfed, béhem a po zapase. Predstavuje také relaxacni techniky
pozitivné ovliviiyjici psychiku hrace a jeho celkovou regeneraci.

Prace je rozdélena do péti kapitol, vnichZz je &tenaf sezndmen mimo
psychologickou pfipravu a mentalni trénink také se sportovnimi slozkami vykonu ve
fotbale, stru¢nou charakteristikou tohoto sportu, strukturou optimalni osobnosti hrace i
trenéra a nejvice pouzivanymi relaxacnimi prostiedky.

V prvni kapitole je charakterizovan fotbal jako kolektivni hra. Je zde nastinéna
jeho historie, psychologickd naro¢nost tohoto sportu, zaclenéni dle psychologické
typologie a technicka, takticka, kondi¢ni a psychologicka slozka vykonu.

Druha kapitola se zamé&fuje na trenéra jako hlavniho iniciatora psychologické
pfipravy. Obecné vysvétluje pojem psychologie sportu a piedstavuje roli trenéra
Vv psychologické piiprave, jeho osobnost, rysy, tikoly a ¢innosti.

Ve treti kapitole je ¢tenaf seznamen s pojmem mentalni trénink a jeho dulezitosti

Vv tréninkovém procesu. Obecné pfedstavuje mozZnosti a techniky mentalniho tréninku,
jeho rozvijejici potencidl ve zdravotnictvi a rehabilitaci a celkovy dopad na sebevédomi
hréace.
Uvadi psychologické stavy hracu, piedstavuje techniky jejich regulace, navod, jak by mél
trenér své muzstvo v utkani fidit a zvyklosti hract, které jim dodavaji sebevédomi a
jistotu — sportovni ritualy. Po ukonéeni zapasu nasleduje jeho hodnoceni, piedstaveni
nejriznéjsich psychologickych relaxacnich technik uzivanych na poli sportu a predevsim
dillezitou ¢ast navraceni organismu do piivodniho stavu.

Vysledkem je piehledovéa studie zamétujici se na psychologickou piipravu ve
fotbale z pozice trenéra a hrae, nastinéni moznosti a technik mentalniho tréninku

provazejici hrace od tréninkového procesu az po relaxaci a regeneraci po zapase.
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11  SUMMARY

The main aim of the bachelor thesis was to introduce reader possibilities of
psychological training in football. It is a discussion about mental training and his
effective use, the psychology of coaching as a tool of successful overall preparation and
mental preparedness of football player before, during and after the match. Relaxation
techniques positively affecting the psyche of the players and their total regeneration are
also represented.

The bachelor thesis is divided into five chapters that included psychological
preparation, mental training with performance components in football, characteristic of
football as a sport, structure of player and coach personality and the most used relaxation
techniques.

The first chapter characterizes football as a collegiate sport game. There is a
description of his history, psychological demand of the sport, his psychological typology
and technical, tactical, fitness and psychological component performance.

The second chapter was focused on the coach as the main initiator of
psychological preparation. It explains the concept of sport psychology and introduces the
role of coach in the psychological preparation, his personality, features, tasks and
activities.

The third chapter included mental training and its importance in the training
process. In general, third chapter presents possibilities and techniques of mental training,
its developing potential in healthcare with rehabilitation and its impact on confidence of
a player.

The last two chapters describe player’s preparation for the match and his
regeneration. Specific psychological conditions of players introduce techniques of
controlling, how the coach should manage his team during the match and player’s habits,
which give them self confidence — sport rituals. After the match, its evaluation, using of
psychological relaxation techniques and especially recovery of the body to initial state
follow.

The final result is a survey study focused on the psychological preparation in
football from the view of player and coach. There are introduced options and techniques
of mental training accompanying the players from training process to relax and

regeneration after the match.
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