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1. Uvod

Ledni hokej je vniman jako jeden z nejrychlejSich a nejtvrdSich sportl na svété. Jedna
se o velmi oblibenou kolektivni hru, jejiz kofeny pochdzeji ze zdmoiské Kanady, kterad
je oznacovand za kolébku tohoto sportu. I u nds ma hokej svoji popularitu a tradici,
a a¢ je konkurence vysoka, stale se Ceské republika drzi mezi svétovymi velikany, jako jsou

napiiklad Rusko, Kanada, USA ¢i severské staty.

V dnesni dobé¢ je hokej na jiné Grovni nez na jeho poc¢atku, jenz je datovan na prelomu
19-20. stoleti. Mame jiné tréninkové prvky, metody, postupy apod. Dilezitost je kladena nejen
na dokonalou fyzickou ptipravenost, nybrz i na tu psychickou. Sezéna v lednim hokeji trva
dle uspesnosti a umisténi v tabulce priblizn¢ 7-8 mésict. U hrach NHL, kterd je oznacovana
za nejvyssi ligu na svété, nekdy az 9 mésicii. Proto je z hlediska vykonu dilezita i mentalni

pohoda jedince nebo tymu pro udrzeni si své formy po celou sezonu.

Mentélni dovednosti a psychologickd piiprava je dnes zafazena do tréninkového

procesu, a to nejen u hokeje. Diky jeho rychlosti, tvrdosti a celkovému tlaku je psychicka

vvvvvv

V sezénnim 1 mimosezonnim obdobim patii mezi hlavni limitujici faktory. Z tohoto
divodu mé& motivovalo zaméfit tuto praci na pravé psychickou ptipravu. Bakalarskd prace
bude tudiz zamétfena na vyvojovou psychologii, aspekty ovliviiujici vykon hraci, samotny
tréninkovy proces a dalsi vlivy, jez do jisté miry mohou zménit aktivacni Groven potencialu

hrace. Toto je obsazeno v teoretické ¢asti jako prehled syntézy poznatki.

V praktické ¢asti potom prace obsahuje vydedukované informace o mentalni pripraveé
mladeZe v oblasti hokeje, jejimu piipadnému efektu, popiipadé intervenci piipravy, ¢imz
prohloubi poznatky ohledné¢ problematiky této prace a pfiblizi ji ctenafim z oboru, napiiklad

trenérim, mentortim, kou¢iim nebo psychologiim.
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2. Syntéza poznatki

2.1. Obecna charakteristika ledniho hokeje

Ledni hokej je oznacovan jako nejrychlejsi kontaktni hra na svété. Jedna se o kolektivni
brankovou hru, hrajici se s ¢ernym gumovym pukem neboli touSem, na hfisti o rozmérech okolo

60 metrti dlouhém a mezi 26-31 metry §irokém ledovém kluzisti (CSLH, 2018).

Hfisté je koncipovano ze tii hlavnich ¢asti/pasem a to: obranného pasma, stfedniho pasma
a uto¢ného pasma, ktera jsou od sebe odd¢lena ¢arami. Modré §irsi ¢ary ndm odd¢luji stiedni
pasmo, na urovni branek madme brankovisté, na néjz navazuje tenc¢i brankova neboli koncova
¢ara Cervené barvy. Pilku hiisté pak urcuje silngjsi ¢ara, taktéz cervené barvy. Déle je na hiisti
jesté pét kruhti slouzicich k vhazovani kotouce po pieruSeni hry ¢i na jejim zacatku

(CSLH, 2018).

Hraje se 3 x 20 minut ¢istého ¢asu, 5 hract a jeden brankar na kazd¢ strané, hru kontroluji

&arovi a hlavni arbitii (CSLH, 2018).

To, co na hie vSichni lidé miluji je rychlost, tvrdost, neustala akce, jenzZ nenecha divéky
dlouho sedét. Aby hraci byli dostate¢né ptipraveni na déni na ledové plose je potieba trochu

tréninku, a to nejen toho fyzického, ale i mentalniho.

Moderni ledni hokej je komplex, ve kterém se soubézné zvySuji moznosti organismu

hrace a jeho hracska technika. Oboji se odrazi v turovni jeho taktického mysleni

a taktického jednani, které je vysledkem usilovného tréninku, soustavného zatézovani

organismu v podminkach podobnych utkéni. Bez dobré fyzické kondice a bez navyku

plného nasazeni sil se neprosadi zddnéa technika. Vzajemna vazba kondice, techniky

a rozvoje taktického mysleni vytvaii zakladni rysy osobnosti hrd¢e a podminuje

1jejich vyuziti pro nejucinnéjsi pojeti hry, ke které spéje vyvoj svétového hokeje (Mréz,

2006, p. 11).

Nebo jak charakterizoval komplexitu herni ¢innosti pan trenér Bukac L. (2015) pomoci
rovnice:Mind + body = performance + result. Timto vyrokem dal pan Bukac jasny odkaz,
ze vSechno do sebe zapadad a je nutné obsadit kazdy kousek mozaiky, tzn. dbat jak na trénink
a silu svého téla, tak samoziejmé na tréninkové techniky zamétené na zlepSeni mysleni

a mentalni vykonnosti.

., Mozek je centrem, nitrem i mechanismem herni vykonnosti. Télo pohyb realizuje

a potrebnou kondici produkuje, je vykonavatelem. “ (Bukac, 2014, p. 15)
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2.2. Trénink

Sportovni trénink je proces, ve kterém se jedinec snazi zvysit svlij herni potencial pomoci
riznych cvi€eni, a to ve vSech moZnych ohledech v daném sportu. Podle Peri¢e & Dovalila

(2010) zni charakteristika tréninku takto:

»lrénink je sloZity a organizovany proces rozvijeni specializované vykonnosti sportovce

ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné  (p.11).

Je slozen znckolika faktorG ovliviiujici vykon hrace. Tyto faktory jsou Ctyfi

a zadny z nich by nemél byt opomijen:

e Kondi¢ni priprava-rozvoj pohybovych schopnosti.
e Technicka ptiprava-nacvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti.
e Takticka pfiprava-nacvik vedeni sportovniho boje.

e Psychologicka ptiprava-regulace psychickych stavt (Peri¢, 2007, p. 2).

Tyto faktory jsou trénovany v pribéhu sezéony nebo i mimo ni, nékdy se prolinaji vice,
n¢kdy méné. Jako piiklad je mozné uvést: kondi¢ni a silova piiprava hokejisty bude nejvice
rozvijena v ,,off season* obdobi, které ptipada zhruba na mésice duben-Cervenec. Samoziejmé
1 béhem sezény bude tato slozka v tréninku obsazena, ale uz tfeba ne tolik, jak v prave

zminovaném obdobi.

U hokejisti dale délime trénink bud’ podle toho, kde je provozovan, nebo o jaky typ
tréninku jde. A to na: na led¢, mimo né&j/ psychologicky, rychlostni, zaméfen na plyometrii,

silovy apod.
a) trénink na ledé

Jednd se o klasickou mezizapasovou piipravu hokejistl, ktera probihd vétSinou
v tydennich mikrocyklech. Hokejovy trénink na ledové plose trva zhruba kolem jedné hodiny,
zalezi na typu tréninku a jeho zaméieni (predzapasovy-taktika, presilovky/ kondi¢ni — pied
sezonou, v reprezentacni pauze/ dovednostni — zvlast’ pro obrance, to¢niky na zlepSeni jejich
dovednosti apod.).

Na led jdou hraci rozcviceni, prvnich pét minut je leh¢ich, kdy dojde k potfadnému zahrati

wev

zapracovani.
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Ke zlepSeni vykonnosti hra¢e musi byt trénink dobie koncipovan a jak jiz bylo zminéno,
kazdy trénink je zaméfen na jiny kvadrant vykonnych parametrti hrace. Je vSak dilezité

pracovat na vSech, at’ je to obratnost, rychlost, nahravka, kombinace stfelby z rychlosti atd.
b) office trénink (suchy trénink)

Trénink na ,,suchu® je nejintenzivnéj$i mimo hlavni sezoénu, kdy hréaci pracuji na svych
fyzickych parametrech, aby byli pfipraveni na zacatek sezony. VétSinou probiha pod dohledem
kondi¢niho trenéra. Jsou ale i tymy, kde letni ptipravu déla samotny hlavni trenér, nebo maji
hraci individuélni suchou ptipravu. Pfed sezénou se hraci zaméiuji na obratnost, koordinaci,
rychlost, vybusnost a silu. Nelze vSak vSe trénovat dohromady, kazdy trenér si tréninky
uzpusobi tak, aby na sebe navazovaly a aby se pokazdé trénovalo néco jiného. Ptes sezonu hraci
pracuji pfedevsim na udrZeni své sily, proto travi mnoho ¢asu v posilovng, kde se zaméfuji na
silové cviky (dfepy se zavazim, mrtvy tah apod.) (Patfez, 2016). Kromé toho je hokej anaerobni
sport, kdy se svaly dostavaji do deficitniho stavu, proto je silovy trénink pfes sezonu opravdu

diilezity.

2.3.  Vyvojova psychologie mldadeZe

Znalost vyvojové psychologie je pro trenéra do znacné miry dilezitd. Trenér bude mit
jiny piistup a chovani u malych déti a jiny zase u adolescenttl, proto by se mél o vyvojovou
psychologii zajimat, aby nijak neuskodil pfirozenému vyvoji jedince a zaroven, aby se diky

kouc€ovani mohl posouvat dal a vS§eobecn¢ se rozvijet.
Vyvoj ¢loveéka dle Langmeiera a Krejcitoveé (1998):

e Prenatalni obdobi.

e Novorozenecké obdobi.

¢ Kojenecké obdobi.

e Batoleci obdobi.

e PtedSkolni obdobi.

e Mladsi skolni obdobi.

e Obdobi dospivani.

o Casna a stfedni dospélost.

e  Stafi.
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Pro tuto bakalafskou praci si vymezime pouze tyto vyvojoveé obdobi: piedskolni obdobi,

mladsi Skolni obdobi a obdobi dospivani.

2.3.1. Predskolni obdobi
Obdobi od narozeni az po vstup do Skoly. Dochdzi u jedince k obrovskému
zdokonalovani v oblasti koordinace a motoriky. Dit¢€ je diky fe¢i schopno regulovat své chovani
a vyristd z ramce rodiny, tzn. chce objevovat a pozndvat okolni svét. Postupuje na troven
vyvoj ditéte je emoc¢ni vyrovnalost rodi¢ii a jejich empatie, ale zaroven i vychova. Pro jejich
rozvoj miiZzeme pouZit typ her jako je naptiklad tikolova nebo iluzni (Langmeier & Krej¢itova

1998).

2.3.2. Mladsi skolni obdobi

Obdobi mladsiho skolniho véku datujeme od 6-7 roku nastupem do Skoly az po 11-12 rok
zivota ditéte, kdy dochazi k pohlavnimu dospivani a psychickym zménam. U tohoto obdobi
diima zadkladni emocni a pudové slozka, jez se projevi pravé az v obdobi puberty. Také je mu
pfisuzovan termin stfizlivy realismus (otazky: Co je to? A jak to je?). Velmi zavisi na rodi¢ich
a na lidech, ktefi dit¢ ovliviiuji, protoze dit¢ na nazory téchto lidi nahlizi a bere za sv¢, kolikrat
az naivné. Co se tyce pohybovych vlastnosti, vSe zavisi na rychlosti ristu.
Nejvyssi zdokonaleni shledavame u hrubé i jemné motoriky. Soustavné se vyviji i smyslové
slozky, navic s postupnym vyvojem feci se rozviji i pamét. Tyto déti jsou iniciativni, jsou také
schopny spojit riizné myslenkové pochody v jednu sekvenci. Moralka se kolem 7-8 véku stava
autonomni. Kdyz se budeme bavit o rozvoji v oblasti sportu je diillezité hrani jakychkoli her na
rozvoj veskerych schopnosti (pestrost aktivit), ale také jiz dat na stejnou latku dodrzovani
pravidel. Hra je limitovana pravidly a podminkami, zdrovenn mizeme po ditéti chtit uz i jisty
zpusob prace, kterd jim pomtize se dostavat do diskomfortni zény, v niz se postupem zivota

nekdy ocitne a bude na ni moci byt ptipraven (Langmeier & Krej¢ifova 1998).

2.3.3. Obdobi dospivani
Obdobi byva ohrani¢eno od doby pohlavniho zrdni az po dovrSeni pohlavni zralosti
a ukonceni rustu. Da se rozdélit do dvou obdobi: pubescence (11-15 let) a obdobi adolescence

(15-22 let). Dospivani ¢asto doprovazi vetsi ¢i mensi emocni labilita.
Pro kognitivni vyvoj je charakteristické:
e Vrchol intelektu (dokoncen v 15-16 roku zivota).

e Radikalni zména zptsobu mysleni (formalni operace).
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e Vyhledadvani alternativ, moznosti apod.

Typicka je také emancipace(osamostatnéni) od rodiny a volba povolani. Smér, kterym se
jedinec bude ubirat je limitovan zjisténim jeho vlastni identity. Otazky: Kdo jsem? Kam
smétuji? Co je miy cil? Jaké je mé poslani? Adolescent se snazi byt sam sebou, nékterym
jedincim muze pomoct také duchovni orientace. V tomto obdobi ma jedinec stale dostatek
volného €asu, jenz miiZze vénovat svym aktivitdm. Ke konci tohoto obdobi dochézi k nejvétsSimu
formovani osobnosti, kdy se v téle dokoncuji vSechny rlstové procesy a psychika jedince.
Ta potom umoziuje psychologicko-analyticky pohled na jeho dal$i sméfovani. Co se tyce
sportovniho tréninku, muzeme zatadit cviky s c¢inkami (do uplného fyzického vyvoje
se doporucuje cvicit pouze s holou osou) nebo se na ledé ponofit do pilovani detaili brusleni,
pii kterém lze vyuzit skills kouce. V tomto obdobi je také diilezité mladenci sport neznechutit
ptiliSnym natlakem a pfemr§ténymi naroky na jeho vykon. SpiSe se zaméfit na pozitivni

psychologii, pozitivni zpétnou vazbu a motivaci (Langmeier & Krejéitova 1998).

2.4.  Psychologie sportu

Psychologie sportu je vcelku Siroky védni obor zkoumajici odraz sportovni ¢innosti,
Iépe feceno vykonu. Pomahéd jej nésledné stabilizovat ¢i navySovat. Diky 1 naptiklad
retrospektivnimu pozorovani projevu a citéni v dany zdpas nebo zavod lze dokonale pracovat
s psychikou sportovce, pomoci mu najit jeho silné a slabé stranky a nasledné hledat, kde
je misto pro zlepSeni. Je téméf nevyvratitelné, Ze psychicka stranka véci je potfebna. Sportovni
psychologové se domnivaji, Zze psychicka pripravenost je alfa omega kvalitniho vykonu, dobré
nalady a mentélni pohody. I kdyZ s timto vyrokem néktefi nyn¢jsi trenéfi a lidé nesouhlasi,
mnoho studii jim potvrdi tento vyrok. Uz to neni jak diive, kdy mentalni kouové neexistovali
a na pojem psychika se nebral pfili§ velky zietel. Nyni je na sportovce kladen mnohem vyssi

tlak a zkratka evoluce sportu se dostala do takového stadia, Ze rozhoduji opravdu detaily.

Podle Kodyma (1970) Ize specificky klasifikovat jednotlivé sportovni aktivity
dle psychologické analyzy, a to na:

e Senzoricko — koncentraéni sporty
Nutnost maximalni zapojeni vSech smysli pro dosazeni nejlepsiho vykonu

(Sachy, golf, Sipky, stielba).
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e Funkéné mobilizaéni sporty
Z vétSiny se jedna o cyklické pohyby, proto je dilezité napnout veskeré svalové
usili pro maximalni vykon (cyklické sporty, plavani, chlize, b¢h, jizda na kole,

veslovani).

e Esteticko-koordinacni sporty
U téchto sportil je nutnost dbat na rytmus, orientaci, rovnovahu, svalovou
koordinaci a zvysit uroven flexibility (akrobatické skoky na lyzich, skoky do vody,

gymnastika, krasobrusleni, sportovni tanec).

e Rizikové sporty
Sportovei musi zvladat velmi obtizné piekazky se zna¢nym rizikem zranéni,
¢i dokonce smrti (automobilismus, parasutismus, sportovni lezeni, jachting, letectvi,

sjezdové lyzovani, skoky na lyzich).

e Heuristicko — individualni sporty
Vyvinuti maximalniho svalového usili a diky svym schopnostem, dovednostem
a taktikou uceln¢ prekonat odpor soupete k jeho porazeni, at’ uz v pfimém kontaktu nebo

prostfednictvim nacini (stolni tenis, judo, karate, box, Serm, badminton).

e Heuristicko — kolektivni sporty
Zde tym vyuziva techniky, taktiky a dovednosti k poraZeni soupefova tymu:

sportovni hry (volejbal, basketbal, polo).

2.5.  Faktory ovliviiujici psychiku hrace

2.5.1. Regeneracni prostiedky
,»Regenerace sil zahrnuje veSkerou cinnost, ktera vede k zotaveni vsech télesnych
a duSevnich procesu, jejichz klidova rovnovaha byla predchdzejici cinnosti posunuta

z néjakého ditvodu do urcitého stupné unavy* (Jirka, 1990, p. 8).

Regenerace je velmi dilezitd. Spravna regenerace je zdkladem pro podani kvalitniho
vykonu a pro dal§i moznost posunout se dal v tréninkovém procesu. Mnoho lidi si mysli,

ze mezi nejdulezitéjsi prvky regenerace patii masaze, vitivky nebo tieba kompenzacéni cviceni.
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Urcité jsou piinosem a vhodnym doplitkem, ale mnohem dtilezit&jsi je kvalitni spanek. Spanek
je nenahraditelny, pokud se bavime o nasi vékové kategorii (tj. mladistvi), ve spanku probihaji
veledulezité metabolické pochody a nejkvalitnéjsi zregenerovani jak nervového, tak i svalového
systému. Velky vliv ma na regeneraci také adaptace, kterd ovliviluje rychlost regenerace.
V tomto piipad€ se bavime o adaptaci na trénink, zapasy apod. Prakticky se da fict na jakoukoli

zatéz (ptizptisobeni organismu na opakovanou zatéz stejné frekvence i intenzity).
Regeneraci délime dle Jirky (1990) na aktivni a pasivni:
Aktivni regenerace
Jedna se o néjaké planované ¢innosti, jez urychluji proces regenerace.
Pasivni regenerace

Pasivni regeneraci chapeme jako zotavovani naseho organismu bez néjakého vnéjsiho

zasahu. Béznou formou, idealné spankem.

e Spdnek

vvvvvv

jak psychickd stranka organismu, tak i ta fyzicka (svalovd). Doporucuje se chodit spat
pravidelné ve stejnou hodinu, aby si télo zvyklo na urcity biorytmus. Nejvydatnéj$i spanek
je do dvou hodin rano, a odbornici odkazuji na dodrzeni délky spanku alespoii 7-8 hodin. Kdyz
jde sportovec spat, jeho svalstvo ma nejlepsi regeneraci mezi 22-02 hodinou, nervova soustava
potom nejlépe regeneruje od druhé do Sesté hodiny ranni. Jesté stale probihaji vyzkumy ohledné
spanku, co je dobré, co naopak ne, dnes vSak jiz existuje i napf. tzv. polyfazicky spanek
s rozdélenim spanku normalniho (zhruba 7 hodin) do nékolika zdfimnuti denné (piiklad: ptes
noc jen 5 hodin a ptes den dvé az tfi pilhodinové zdiimnuti). Tento spanek udajné vyuziva
i Cristiano Ronaldo, povazovany za jednoho z nejlepSich fotbalistd svéta. Kazdy jedinec
je original a kazdému vyhovuje néco jiného, nékomu staci méné, nékdo naopak mize prospat
celé dny, je to individualni. Nicmén¢ mladez by méla byt vedena k urcitému pravidelnému

biorytmu a vecerkou pted desatou hodinou vecerni (Patez, 2020).
e Saunovani a masadze
Saunovani

Jedna se o koupel horkym vzduchem (60—90 °C i vice) s nizkou vlhkosti, vyuZivana spise

ve dnech volna, protoze sama o sob¢ je pro té€lo Sokem, a tak se nedoporucuje po narocném
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vykonu. Zaradit ji ale do své regenerace ve volnéjSich dnech je spravnou volbou. Jeji pravidelné
vyuzivani uvolnuje nejen svalové napéti, ale 1 =zlepSuje obranyschopnost, uvedli
ve wellnesovém centru Kolstejn v Branné (osobni sdé€leni, 15. prosince, 2019).

Masaze

Ruéni masaz je bézny, u hokejistli nejoblibenéjsi a nejpouzivanéjsi prostiedek regenerace.
Cilem masaze je ptiznivé ovlivnéni mistnich i celkovych stavil, obtizi a zmén, které vyvolala
nemoc, zranéni nebo namaha, poptipadé predchazeni vzniku chorob. Masaz ptispiva k podpoie

fyziologickych pochodii v organismu, k posileni zdravi i ke zvySovani celkové odolnosti

a vykonnosti (Jirka, 1990).
e Dychani a otuZovani
Dychani
Mezi dalsi prvky mizeme zaradit spravné dychani, kdy se jedinec uci dychat do bticha
a dostat kyslik do vSech koutli svého organismu, tzv. prodychavani se (brani¢ni dychani).
Idedlni je skloubit tato cvieni s meditaci, kterd regeneruje mysl hokejisty a dnes je taky

neopomijenou soucasti regenerace. Napomaha mu dostat se rychleji ve hie do,, flow* stavu

neboli pritomného okamziku (Schlezinger, 2018).
Otuzovani (ledovani)

Je védecky dokazano, Ze pobyt ve studené vod¢ pod 10 °C po dobu nejméné 3,5 minuty
urychluje regeneraci svalstva az o 30 %, coz je skvélé Cislo (Schlezinger, 2018). Navic
diky otuzovani hokejista upevnuje své zdravi a obranyschopnost. Ledové kadé jsou proto
castokrat k vidéni také v hokejovych Satnach. I pfesto dle studii pana Kodejska, & Balase
obsazenych v ¢eské kinantropologii (2016) se doporucuje ledovat zatézované svaly po zatézi a

jen v soutéznim obdobi.

2.5.2. Pitny reZim a vyZiva
Pitny reZim
Pitny rezim je dilezity jak u nesportovct, tak i u profesionalii. Ne vSak kazdému
vyssi pfijem tekutin pfed vykonem sveédc¢i. Sportovec by den pied vykonem (zdpas/ trénink)
mél vypit, a je to obvyklé, zhruba o 1 litr izotonické tekutiny vice nez jiné dny. Vybér
izotonického napoje je prosty, udrzi se totiz v téle déle. Zasobeni téla hypotonickym napojem
je méng obvyklé. Sportovec by také mél dbat na to, aby nepil moc tekutin pred spanim a nebyl

donucen se jit v noci na zachod a mohl tak dat prostor kvalitnimu spanku. Taktéz by mél pit

17 | Strana



minimaln¢ 60-90 minut pfed vykonem, aby dal ¢as ledvindm k vylouceni piebytkt z téla ven.
Samoziejmé je predzapasovy pitny rezim individudlni a kazdy sportovec by mél svému télu

naslouchat a zjistit, co mu vyhovuje.

Naopak béhem zatéze 1ze zejména u hokeje pit tfeba obycejnou vodu, pokud tréninkova
(zatézova) jednotka nepiekroc¢i 1 hodinu, pak uz je pro té€lo nezbytny sladky iontovy ndpoj pro
doplnéni ztracenych minerald, iontd a pfedev§im sacharidii. TaktéZz je uvedena hodnota
prijatych tekutin za den a to 30ml/kg hmotnosti. Do téchto tekutin se vSak nepocita piti pozité

béhem tréninku (Skalska, 2019).

Vyziva

Vyziva je obzvlasté u sportovct velmi dilezitd, protoZze po narocném vykonu musime
svallim a télu dat zpét deficit nutricnich hodnot, o kter¢ jsme pfisli béhem tréninku. Energeticky
vydej sportovce muze byt totiz i dvakrat vétsi nez u nesportujiciho, proto by mél byt jidelnicek
zaméien na ,,zivé potraviny* plné nutri¢nich hodnot, nikoliv tzv. prazdné kalorie napiiklad
z rohliku. Zékladnim doporucenim pro sportovce je jist ¢astéji, minimalné pét jidel denné
a nepiejidat se. Nejdulezitéjsi je si podle harmonogramu naplanovat stravu v zavislosti

na trénink (tzv. nutri¢ni timing).

Snidané¢ — Na snidani je jednou z moznosti konzumace sklenice vody hned po rénu
na doplnéni tekutin, dat si dostatek ovoce a sacharidi, jidlo bilkovinné povahy (michané vejce)
+ zitny chléb se sklenici dZzusu. Na co je dobré si dat pozor je nejist ihned po probuzeni, ale

az s Casovou prodlevou.

Obéd — Jako polévku nejlépe hoveézi nebo dribezi vyvar, jako hlavni chod jsou vhodné

téstoviny, rybi, dribezi nebo hovézi maso, ryze, doplnéné zeleninou, pokud mozno dusenou.
Pted tréninkem — Jidlo s vy$sim glykemickym indexem, coz je napt. peivo, ovoce,
téstoviny, nizkotu¢né vysoko sacharidové potraviny nebo lze pouzit doplnék stravy napt.
gainer.
Po tréninku — Thned po zatézi je vhodny sacharidovy koncentrat pro doplnéni svalového
glykogenu a do hodiny od zatéze je dobré télu dat vétsi jidlo, at’ uz se jednd o studeny nebo

teply pokrm (kufe s ryzi/ slunecnicovy chléb s mozzarellou a cherry rajcaty).
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Veceie — Vhodné je jidlo bohaté na bilkoviny (ryby, driibez, hovézi, nizkotucny syr),
jako pftiloha lusténiny, ryze, brambory. Jako jidlo pfed spanim muize byt néco mensiho
s obsahem bilkovin napf. jogurt s miisli=> nejidealnéjsi bilkovina na noc (kasein). Sportovci
i nesportovci by se méli vyhnout vysokotuénym ,,tézkym®, ale také smazenym jidlim (smazené

fizky na oleji, parky, slanina na cibulce) (KlimeSova, 2016).

JEDNODUCHE

SACHARIDY
I SLADKOSTI
TUKY i
h—; ORECHY, MAK,
ROSTLINNE OLEJE
BiLKOVINY
H VEICE, MASQ, MLEKO, SYRY,

RYBY, JOGURTY

KOMPLEXNI

sanumnv' OVOCE A ZELENINA

BRAMBORY, LUSTENINY, CELOZRNNE PECIVO,
TESTOVINY, RYZE

Obrazek 1 Prehled nutricni pyramidy sportovce (Klimesova, 2016)

2.5.3. Trenérské pristupy a vliv na hrace

»lrenér je fidici prvek systému fizeni druzstva, nebot’ cilové pisobi a ovliviiuje dalsi
prvky systému. Hra¢ je aktivnim prvkem v fizeni druzstva, mé osobni cile a pfani, které nemusi
byt totozné s cili druzstva. Trenér vychazi z kategorie hodnot a pfi rozhodovani voli mezi vice
alternativami, pfijima ¢i odmita, reaguje ¢i nereaguje v cesté¢ za dosazenim konkrétniho cile.
Jeho prace s druzstvem je zefektiviiovana fadou informaci a poznatki, které jsou ziskdvany
moderni technikou. Tyto poznatky (filozofické, psychologické, nové metody techniky
a postupy) jsou trenérim predavany v ramci literatury, Skoleni a doskolovani tak, aby mohli
stale hloubé&ji poznavat, spolehlivéji posuzovat a ucinnéji ovliviiovat tréninkové procesy
a utkani. Pozadavek zvysit efektivnost ¢innosti trenéra je tfeba chapat jako pozadavek zkvalitnit
jeho fidici Cinnost, tj. organiza¢ni praci, fizeni druzstva v tréninku i v utkdni. Jednota
organizaCni prace, tréninkového plisobeni a jednani trenéra je tedy hlavni podminkou
efektivnosti prace trenéra. Ukazuje se, Ze instituce a pouhé praktické zkuSenosti v tomto sméru
pfili§ nepostaduji. Uroveii trenérské &innosti je silné ovliviiovdna uéinnym pribéznym
vzdélavanim trenéra, pficemz soucasné je zavisla na kvalitdch rozhodovani, na jeho jednani pfi
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tréninku, v utkani, na urovni celkové komunikace trenéra hraci. Vsechno, co ovlivituje kvalitu
rozhodovéani, se proto stdva predmétem zdjmu a rozboru ucinnosti fizeni druzstva“ (Bukac

& Dovalil, 1990, p. 223).

,, ITrénovani je velmi narocny proces, ¢im lépe rozvijite svou osobnost po strance télesné

i duSevni, tim vétsiho uspéchu dosahnete i u svych svérencii“ (Martens, 2006, p. 9).

Jako trenér byste mél byt vyrovnanym clovékem, ktery vi, co chce a ma prostfedky
k dosazeni svého cile. Je empaticky a ma interpersonalni citéni. VSechny tyto aspekty by mél
trenér splilovat. Samoziejme podle Martense (2006) by nemé¢l vést(kouCovat) ostatni lidi trenér,
jenz neni vyrovnany sam se sebou. Ze zkuSenosti hracu, které tuto skutecnost potvrzuji,
vyplyvd, Ze je opravdu znat na interakci s trenéry. Jestli znich ¢isi klid, vnitini soulad
s provadénou c¢innosti a naprostd zainteresovanost nebo neemoc¢ni vazba k ¢innosti
a nevyrovnanost. Potom Ize k prvné zmiflovanému typu ,.kouce* véfit a vzhlizet k nému.
Obzvlast, pokud sam dosahl vysledkli a mé& za sebou fadu zkuSenosti ¢i fadu vzdélavacich
programul.

Pavlis (2008) taktéz priblizil pojem kouce jako slova—> ,,Kanadané a Americané nazyvaji

¢

sve trenery ,, kouci* a styl jejich prdace je znacné odlisny od tradicniho evropského pojeti.
Severoamericti trenéri byli a jsou vyrazné aktivnéjsi béhem utkani, castéji zasahuji do deni
na ledé s riiznymi taktickymi variantami a hracskymi presuny“ (p.5). Trenéfti kolikrat zkratka
trénuji dovednosti, zlepSuji schopnosti, pfitom to hra¢lim navic v mlad$im véku nemusi stacit.

Potiebuji i lidskou stranku osobnosti cloveéka jako zajem, ochotu, klid, lasku atd.

V této praci si v oblasti ceského kouCovani miizeme vzit za ptiklad velezkuSeného skills
kouée, jenZ mimo jiné paisobil pies 20 let v zamofi, Tomase Pacinu, ktery se vratil do CR,
aby mohl pfedat své zkuSenosti zdejSim trenérim i hra¢lim. Tvrdi, Ze praci s détmi jde d¢lat
pouze jednou cestou, a to s laskou a disciplinou. Rovnovaha mezi témito pojmy potom lze kluky
i holky posouvat dal v tréninkovém procesu. VSe zafina u rodi¢i a jejich vychovy,
ta se posledni roky lehce zhorsila, tvrdi. Nedivaji se na své dité kriticky, hledaji chybu na druhé
strané, zkratka jednaji subjektivné, Casto zaslepené. V tomto ptipadé je dilezitd komunikace

jak ve vztahu rodic-dité, rodi¢-trenér, tak i trenér-dité.

Dle kouce Paciny je nejlepsi pro déti, kdyz jim to demonstrujete, ne sami, ale nejlépe
od ,,profiki“ naptiklad z NHL, kde mizeme vidét nejlepsi hrace na svété ve svém oboru.

To si déti uplné jinak vezmou. Ukaze jim urcity prvek na videu, ktery chce v tréninku provadeét,
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v mezife€i se chova lidsky, prohodi par slov a nésledné je na led¢ neuci, nybrz poméha

ve zdokonalovani se.

Dit¢ vidi jasnou ukazku, vidi, Ze to funguje (hra¢ naptiklad skéruje diky provedenému
prvku), jde na led s koucem, ktery ho motivuje, mluvi s nim kamaradsky a s laskou provadi
nacvik tohoto pohybu doslova do zblbnuti. Potom jsou vidét odchylky ve vychové a tréninku
hracu.

V Americe nebo Kanad¢ jsou hrac¢i technicky i bruslatsky skvéle ptipraveni. Piluji
Spicce.

Podle reportéra a byvalého Geského reprezentanta Petra Hubacka je kamen tirazu v CR
v kritice hradct a jejich sklicenosti. V severskych zemich nechéavaji hrace v zapasech d¢lat
chyby a davaji jim v mladi jistou volnost. Hraci udélaji chybu, trenér to s nimi zhodnoti, poradi,
ale nekritizuje. Hraci se potom neboji ud€lat stejny manévr po druhé, po tieti, zase a znovu.
Tady plati pravidlo, ze chybami se &lovék uéi. Tady v Cesku byvala mladez, a to sam mohu
potvrdit, Casto az pfili§ brzy sklicovana taktikou a chyby byvaly kritizovany. Pro hrace
to znamena jediné, pristé se chyby vyvarovat—> mnohdy radsi nic neudélat, jen aby to hrac
nepokazil. A v tom jsou rozdily svétového hokeje. Co si dovoli naptiklad obranci na Gto¢né
modré &afe zemi jako Finska, Svédska, Kanady si mnohdy ¢esky hra¢ nedovoli. To byva chyba,
ovSem ne ze strany hracl, ale mnohdy trenérli, uvedl po vyfazeni Ceského juniorského

narodniho tymu na domacim Sampionaté (osobni sdéleni, 2. ledna, 2020).

U mladeznickych kategorii nepotiebujeme trenéry, ktefi nuti hrac¢e porad vyhravat
za kazdou cenu. M¢li by tu byt trenéfi, ktefi povedou hrace jejich hokejovym snem a pomohou
jim zdokonalovat se. Mit pozitivni vztah nejen ke sportovnimu, ale i béZznému Zivotu, kde bude
uznavat ty spravné hodnoty (Fair play, respekt apod) (Martens, 2006).

Styly trenérii:

Tyto styly se mohou prolinat a nemusi byt trenér striktné priklonén jen jednomu stylu,
nicmén¢ Martens (2006) rozd¢lil trenérské styly do tiech hlavnich: autoritativni, kooperacni

a submisivni styl.
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1.

Autoritativni styl — trenér — diktator

., Trenér diktator déld viechna rozhodnuti sam. Ukolem sportovce je pouze plnit
trenérovy prikazy. Predpokladem pro tento pristup ke sportovciim jsou trenérovy
znalosti a zkusenosti z dlouholeté praxe. Trenér svérenciim presné rika, co maji délat*
(Martens, 2006, p. 38). Tento trenérsky styl nabada hrace k prostému naslouchéani a
plnéni trenérovych ptikaza.

Submisivni styl — trenér — opatrovatel

., Trenéri s timto stylem délaji co nejméné rozhodnuti. Tedy jen ta nezbytnd. Trénink
je zaloZen na pristupu ,,vezmi puk a hraj “. Trenér vydava minimum pokyni, minimalné
zasahuje do organizace trémninku, kazenské problémy resi jen v nezbytné nutnych
situacich. Tito trenéri maji za prvé nedostatek schopnosti vydavat instrukce a ridit,
za druhé jsou prilis laxni, aby se vyporadali s poZadavky a trenérskou odpovédnosti,
nebo za treti vitbec nevédi, jak trénovat. Submisivni trenér vétsSinou funguje jen jako
opatrovatel a casto v této pozici je velmi slaby“ (Martens, 2006, p. 38). Tento styl je
opravdu v dilezitych momentech hry jen o hracich. V tomto ptipad¢ je trenér viceméné
az skoro postradatelni.

Kooperativni styl — trenér — ucitel

., Trenéri, kteri vybiraji kooperativni styl vedeni, rozhoduji spolu se svymi svérenci. Jsou
si vedomi své odpovédnosti, za vedeni kolektivu, zaroven vsak vedi, ze mladi lidé
se nemohou stat zodpovednymi dospelymi lidmi, aniz by se naucili sami rozhodovat.
Smyslem kooperativniho stylu je vytvorit urcitou rovnovdahu mezi vedenim sportovcii
a moznosti nechat je ridit sami sebe “ (Martens, 2006, p. 39). Kooperativni trenér je pro
mladé¢ hrace idedlnim typem trenéra. V rovnovaze mezi vedenim a nechavanim svobody
v hernim projevu dava hra¢im disciplinu, ale zaroven naprostou volnost, a tedy i1 herni

pohodu.

Trenérské podnéty pro stimulaci pozitivni hra¢ské psychiky:

Pted zapasem je dobré hrace ptipravit s divérou ve vlastni sily a schopnosti. Béhem
zéapasu se snazit kluky nabudit, povzbuzovat a byt optimisticky i za tfeba neptiznivého
stavu. Nevycitat, nepfedkladat chyby—> syntéza zapasu az druhy den na tréninku
napiiklad. Jit stfidani od stfidani, zaméfit se na to dobré, razit typ tzv. pozitivni
psychologie, kdy se hra¢ chvali za to dobré, co ptedvedl na led¢, nutit si ho to piehrat

v hlavé, lepsi naladéni (zaméteni na spéch= dobré nastaveni mysli). Lze fict, jestli
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tieba néco neslo udé€lat jinak, umoznit mu vidét to i z jiné perspektivy, diskutovat s nim

0 moznostech.

Trenérské desatero:

Dodrzovani jistych trenérskych zasad dle akademie HC Energie Karlovy Vary (2020):
e Stabilni pozitivni a radostné pracovni atmosféry uvnitt svého druZstva.
e Sehranosti realiza¢niho tymu a aktivity vSech jeho ¢lent ve prospéch druzstva.
e Dtslednosti a narocnosti smérem ke svym hrac¢tm.
e Celkové tymové discipliny svého druzstva na led¢ i mimo led.
e Vytvareni navykl maximalniho nasazeni a kvalitniho provedeni u svych hracu.
e Vytvafeni trvalé¢ho stavu touhy po vitézstvi a po tymovém tspéchu u druzstva.
e Soustavného opakovani kli¢ovych dovednosti a ¢innosti v tréninku 1 v utkani.
e Vysoké Cetnosti a pestrosti v tréninku pouzivanych hernich forem.
e Kvalitni komunikace s rodi¢i hraci i jejich informovanosti.
e Vychovy kvalitnich mladych sportovci i1 lidiv rdmci sportovni pfipravy

druzstva.

2.6.  Psychicka piiprava

Psychicka pripravenost je v nékterych sportech vice potteba, jinde zase mén¢, ovSem
u kazdého atleta je nutnosti. Napiiklad v tenise se bavime o ovlivnéni vykonu diky psychické
piipravenosti az o 40-60 %, coZ je ohromné ¢islo (Psycho4sport, 2017). Zbytek potom tvori
takticko-kondi¢ni pfipravenost tenisty. Toto tvrzeni se velmi blizi k pravdé, ze svych zkuSenosti
by mohl vypravét kou¢ Jan Miihlfeit, ktery byl v mladSich letech sam tenistou a pozdéji
se s timto vyrokem také ztotoznil. Dlouhou dobu v tenise prostojite (doba mezi servisem apod.),

ale zaroven je veledilezité byt v neustalé pozornosti a psychické pohodé.

oy e

v dnesni dobé to Stesti, Ze existuji odbornici, nebo jejich osviceni rodice, kteti mohou
uz od utlého veéku pracovat na psychice hra¢e a pripravit ho na to stat se profesionalem
a zaroven si sport vychutnavat a uzivat.

I kdyZ uz viceméné prosakuje zvnéjSka, ze psychologie nesmi byt opomijena,

kvalifikovanych psychologli nebo kouct v ¢eském hokeji stale neni dostatek. Nastésti diky
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mentorim tohoto odvétvi jako jsou naptiklad Jan Miihlfeit, Marian Jelinek nebo Vit
Schlezinger se miize psychologie 1épe §ifit, a to v tom nejlep§im svétle. Informace o riznych
technikach a psychické ptipravé jsou na internetovych serverech nebo jsou predavany dalSim
trenérskym kolegim pomoci seminait. Treti zminovany pifednasi nejen v hokejovych
akademiich, ale d&la riizné seminafe pro trenéry pod CSLH a poukazuje na propojenost mezi
jednotlivymi faktory ovliviiujici vykon a to: trénink, regenerace, psychika, strava. Aby mohl
byt hra¢ v psychické pohodé, musi dbat na praci z kazdého z uvedenych atributti. Za ucelem

podani kvalitniho vykonu a citénim mentélni pohody a formy.

Je proces, diky kterému zpisobi sportovec védomé své prohloubeni do tréninkového
systému. Systém se po této priprave stava efektivnéjsim a sportovec vidi evidentné lepsi
vysledky (Slepicka et al., 2009). Samoziejmé neni vidno vysledkti bez dalSich ¢asti sportovni

piipravy jako kondicni, taktickd nebo technicka.

Kazdy jedinec je original a individualita, taktéz by k nému trenéfi meli piistupovat. Pokud
trenér trénuje cely tym, musi pouZzit néjaké efektivni, globalni psychologické méftitko, ale kdyz
bude chtit pochopit kazdého svéfence a dostat maximalni tiroven psychologie tymu, musi jit do
hloubky. Coz znamena poznat kazdého hrace, zjistit jaky mé temperament, charakter, projev

chovani apod. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Je to jakymsi souhrnem vnitinich podminek, ze kterych nasledné vychézeji jeho
psychologické stavy a procesy. Teprve potom lze nastavit néjaky psychologicky trénink, cil a
smér, kterym se hraci a tym daji. Kazdému totiz vyhovuje néco jiného, a proto i psychicka
piiprava bude pestra a jina. Napiiklad se zaméfujeme a upravujeme zpusob psychické ptipravy

podle potieb soutézni discipliny—=> Box — ovladani emoci, stielba — koncentrace atd.
Mozn4a ukazka psychologické ptipravy:

e Optimalni motivace sportovce (dlouhodoba, kratkodoba).

e Stanoveni realného vykonnostniho cile (vitézstvi, postup do dalsich bojt atd.)
e Schopnost identifikace se stanovenym cilem.

e Schopnost presného programovani a dodrzeni ¢innosti v soutézi.

e Schopnost optimalizovat vlivy emoci na sportovni vykon.

Pro lepsi préci s psychologickou pfipravou sportovce existuji jisté principy, kterych

se lze jakozto trenér fidit a jsou to:

e Princip uv€domeélosti — znalosti z TJ.
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e Princip modelovani — navozovani soutéznich podminek.

e Princip stupiiovani psychické zatéze.

e Princip obménovani psychickych zatézi — zména zatézi udrzuje sportovce ve stalé
pozornosti, télo si nezvykne na stalost prostfedi—> imunita vi¢i zménam i v zapase,
ostatnim vliviim, také ptfedchazi pretrénovanosti.

e Princip regulace aktivacni irovné — vyuziti regulacnich prostiedki.

e Ovliviiovani motivace ke sportovnimu vykonu.

e Princip individualizace (Jansa & Dovalil, 2007).

Psychickou ptipravu dale délime jesté podle délky jejiho trvani. A to na dlouhodobou
a kratkodobou. Kratkodoba ma dle Minovského (2006) dalsi rozdéleni na piredsoutézni piipravu
(1-4 mikrocykly), bezprosttedné predsoutézni (nejvySe jeden mikrocyklus), soutézni

a posoutézni.

2.6.1. Dlouhodoba psychicka piiprava
Ma vSeobecnéjsi a komplexnéjsi zaméteni (Peric, 2010). Je to dlouhodobé&jsi proces,
ve kterém neni specifikovéna a striktné oddé€lena doba, jak je tomu u kratkodobé. Viceméné jde
o vedeni ze strany trenéra a formovani vnitiniho svéta jeho jedince (kladny postoj ke sportu,
celkova motivace do procesu, dodrzovani etiky, fair play apod.). Dobré vedeni a snaha

0 pozitivni postoj svéience ke sportu je zaklad.

2.6.2. Kratkodoba psychicka priprava
»Ma charakter specificky a pomadhad dosahnout nejvyssi sportovni formy k urcitému datu

a podminkam souteze* (Peric, 2010, p. 151).

Kratkodobou psychologickou piipravou byva ozna¢ovana piiprava na konkrétni soutéz
¢1 nacvik n¢jaké konkrétni dovednosti pro pouziti v soutézi. Casto je zamétfena na zvladnuti
pfedstartovnich stavii neboli zavodnich uzkosti a koncentraci pozornosti (Jansa & Dovalil,

2007).

Podle Minovského (2006) vSak kratkodoba pfiprava nemusi znamenat jen piipravu
vymezenou ur¢itym ¢asovym rozmezim. Timto pojmem je asi mySlena cesta k ur¢itému cili,

naptiklad olympijské hry, mistrovstvi svéta, ¢i mezinarodni zavod nebo Stace.

Pfed zdvodem nebo zapasem mize u sportovce dochazet kjistym vykonnostnim

vykyviim, zptisobenym tlakem na blizici se Sampionat nebo naptiklad vrchol soutéze. Proto
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existuje kratkodobd psychicka piiprava, kterd ma za ukol doptat sportovei maximalni
koncentraci a nejvyssi stupen formy — souhrnné se da fict, ze pred za¢atkem soutéze ¢i zapasem

by mél byt sportovec v maximalni psychické i fyzické pripravenosti (Minovsky, 2006).

Velmi tenky led je mezi snahou o nejlepsi fyzickou stranku sportovce a terminem
pretrénovani, kdy se sportovec dostava do kontraproduktivity. Svaly pfestavaji spravné
fungovat a mlze pfi neuposlechnuti ,,varovnych signala té€la* dojit i ke kolapsu imunitniho

systému nebo celkovému zhrouceni organismu.

1) Specialni predsoutézni priprava

Ptedsoutézni piiprava spociva v optimalni pfipravenosti atleta smérem ke konkrétnimu
cili (utkéni, mistrovstvi apod.) s ohledem na dané podminky (divaci, denni doba, klima).
Nejidealnéjsim zpisobem tréninku je modelace — tento typ je casto v hokeji vyuzivan
i na obyCejném tréninku, kdy se udéla takzvané modelové utkani, které je totozné s normalnim,
misto rozhod¢iho je vSak trenér. Ten mlze naptiklad zdmérné poskozovat jedno muzstvo a
nasledné sledovat jeho projevy a zkoumat jeho psychiku, na niz se d4 pozd¢ji pracovat.
Modelace tréninku ma hrace pfipravit na ,,zavodni* stav, takze i cviceni, ktera jsou provadéna
mimo ledovou plochu, jsou co nejvice ptiblizeny ¢asu na ledé (30-40 vtetin). Tuto anaerobni
praci by si m¢l hrac osvojit. Potom se muze 1épe psychicky piipravit, protoze bude védet o co

jde (Minovsky, 2006).

2) Bezprostiedné predsoutezni psychologicka priprava
Jedna se o par dni pfed zavodem, kdy se snazime maximalizovat nejlep$i mozny vykon.
3) Soutézni

U hokejistl se jednd o Cas straveny na stiidacce mezi jednotlivymi stiidanimi, kdy se hrac¢
snazi zklidnit, prodychat a regulovat svoji psychiku, aby byl zcela pfipraven naskocit s ¢istou

hlavou do dalsiho stfidani a vyuZit svllj maximalni potencial.
4) Posoutézni

Posoutézni stav je viceméné zalozen na retrospektivnim vyhodnoceni odehrané jednotky,

¢1 zacastnéného zavodu. Jde o minimalizovani moznych negativnich duasledkti na dalsi
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pusobeni sportovce. Posléze lze na zaklad¢ zjisténi slabych a silnych stranek pracovat

na nasledném taktickém planu (Choutka & Dovalil, 1991).
2.7.  Predstartovni stavy

Jedna se psychicky stav, dostavujici se pred zacatkem utkani. Dokdze negativné, ale
i pozitivné ovlivnit vykon sportovce. Jelikoz se jedna o emocné podpoteny stav jedince slouzici
k mobilizaci organismu, aby zvladl pfekonat nastavajici zatéz, 1ze s ni pomoci urcitych technik

pracovat (Vanck, Hosek, Rychetsky, & Slepicka, 1984).

Rozdéleni na tfi typy pfedstartovnich stavli dle Vaika et al (1984).; Blahutkové a
Pacholika (2004):

Stav nadmérné aktivace (,,startovni horecka*)

Tento stav je emoc¢né negativnim stavem. Mozné projevy jsou naptiklad: bledost, zvySena
srdecni 1 dechova frekvence, vysoka aspirace, poceni. Za negativni je ozna¢ovan proto, ze neni
stabilni. Pro spravné fungovani v utkéni neni dobré byt ,,pfemotivovany* (pfemira snahy n¢kdy
Skodi), ale ani pfili§ apaticky. Psychické projevy jsou protipdly: agresivni x apaticky, hlasita
x ticha mluva. Jako ptiklad miZzeme uvést sprintery v atletice> nebezpeci pied¢asného startu

(Blahutkova & Pacholik, 2004).

Stav sniZené aktivace (apatie)
Vnimame u hrace projevy jako snizenou aspiraci, diky utlumu v mozkové klie jeho
ochablost. Hra¢ je uzavieny sam do sebe, piisobi dojmem, Ze je mu vSe jedno. Mlze pfejit

az v uzkostné stavy, omdleni ¢i zvraceni (Blahutkova & Pacholik, 2004).

Stav optimalni aktivace — (,,bojova pohotovost*)
Typicky projev je realnd aspirace, velmi vysokéa pohotovostni reakce. Hra¢ je schopen
podat optimalni vykon vychdzejici z jeho tréninkd. Pozitivni vnitini napéti ndsledné¢ pomaha

zvladat ovladani agrese a agresivniho chovani (Blahutkova & Pacholik, 2004).

Regulace predstartovnich stavli podle Perice a Dovalila (2010):
Rozceviceni:
e Startovni horecka — delsi vydrze pomalejsi pohyby.

e Apatie — kratsi vydrZe, rychlejsi pohyby, Svihova cviceni.
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Dechova cviceni:
e Startovni horecka — pomalé hluboké dychani.
e Apatie — krats$i nddechy i vydechy.
Projev trenéra:
e Startovni horecka — pomalejsi a klidngj$i slovni projev, tissi.

e Apatie — rychlejsi, expresivnéjsi vyrazy, vyrazna gestikulace.

Hudba:
e Startovni horecka-pomalej$i, mén¢ hlasita, méné rytmicka, klidné;jsi.

e Apatie — hlasita, rytmicka.

2.8. MoZnosti psychické pripravy

Existuje velka Skala moznosti psychické ptipravy. Kazdému svédci néco jiného, podle
toho by mél psychologicky kou¢ reagovat na svého svéfence a nastavit mu specialni psychickou
pfipravu. Pro praci s mladymi hraci je nejdulezitéjsi jim podpofit chut' k dané cinnosti
a ukazovat jim smér uspésnych hokejistti v praxi. To potom nasledné podnitit jednodussimi

vvvvvv

Naptiklad kanadska muzstva, co vyhravala zlat¢ medaile na Sampionatech, hrala
s intenzitou, nadSenim, kézni a inteligenci. V zapasech se spiSe zamétovali, CO délaji, a ne JAK
to delaji. Jak fikéd Marian Jelinek: ,,Ty kluky ten hokej bavi, je nemusi nikdo premlouvat, aby sli
trénovat, aby sli hrat. Oni si uzivaji cestu (hru) jako takovou, kterd je dovede k cili (titulu).“
(osobni sdé€leni v rozhovoru-To nejlepsi vznikéa bez motivace, 5.2 2015). Jeho idea je: ,, Milujte

Zivot a chtéjte od néj co nejvic .

Zkratka kdyz je hokejista ve stavu ,,flow* (anglicky proud) je vlastn¢ v takovém
meditacnim stavu, kdy ho nezajimé nic jiného nez samotna hra. Potom dokdze predvadeét
mnohem vyssi urovenn svého vykonu. Do tohoto stavu se nékdy musi hrac¢i pied zépasem
nabudit. Tento mentalni pfistup popsal Wayne Hallivel do jednoduchého slova spojeného

s hokejem a to: ICE. Po ptekladu z angli¢tiny do ¢eStiny dostadvame tyto mentalni pfistupy:
Inteligence Sebediivéra Zaniceni

Intenzita Koncentrace NadSeni
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Instinkt Vyrovnanost VzruSeni

Sebekontrola Potéseni

Tabulka 1 Hallivel (2009)
Techniky psychické pripravy u hokejistii:

e Vizualni piiprava — piehrani si dobfe provedenych prvki v zapase—> lepsi sebediivéra.

e Pochopeni chyb — odrazovy mistek pro mentalni pevnost = pochopeni chyby a pouceni
se z ni dél4 hrace siln€j$im a posouva ho to, jak mentalné, tak i herné.

e Uvolnéni — tato ptiprava lze pouzit i béhem zéipasu mezi stiidanimi: potlaceni
negativnich emoci (pocit viny, frustrace, hnév) a koncentrace na dalsi stfidani.

e Uklidnéni — nékdo lame hokejky, nékdo se vyive v kabiné (dtlezité je emoce uvolnit,
tak aby nijak negativnim smérem neovlivnily vykon nebo neohrozily vyvoj zapasu
(zbytecny faul apod.).

e Piehrani situace — rychla vizualizace chyby muize vést k védomi spravného postupu
a eliminace dal$ich eventudlnich chyb.

e Koncentrace — Na hru, ne na chyby.

(Trenérské listy CSLH,1994)

2.9. Mentdadlni trénink

Mentalni trénink je jednim z psychologickych metod pro trénink psychiky pfed i béhem
soutézniho stavu. Je tématicky nejblizsi obsahu této bakalatské prace, a proto je zde zminény

a rozebrany vice do detailu.

»Mentalni trénink je systematicky a konzistentni nacvik psychologickych dovednosti
za ucelem zlepSeni vykonnosti, zlepSeni prozitku pii sportu nebo dosazeni vétSiho
sebeuspokojeni pii sportu nebo fyzické aktivité. Obdobné jako u tréninku fyzickych dovednosti,
psychické dovednosti jako udrzeni zamétfeni pozornosti, regulace nabuzeni, zvySovani
sebevédomi, udrzeni motivace atd. museji byt systematicky nacviCovany velkym poctem
opakovani. Programy tréninku psychickych dovednosti vytvaieji védecky zaklad pro efektivni
rozvoj psychologickych dovednosti. Efektivni trénink mentélnich dovednosti vyZzaduje

prakticky orientované postupy a plany* (Hiebickova, 2013, p.9 in Weinberg & Gould, 2003).
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Techniky mentalniho tréninku dle Pernicové (2016):
e Vnitini fec.
e Imaginace.
e Stanoveni cila.
e Piedsoutézni pfiprava.
e Kontrola aktivace.

e Koncentrace.

Metod je mozna vice, nicméné v§echny tyto metody adolescenti i déti v mladSim Skolnim

veku jiz mohou zvladat.

Pro spravné pochopeni techniky je nutné si techniku nacvicit a zjistit jeji ,,know-how*.

Postup pro spravné nauceni techniky:

e Seznameni se s technikou.
e Nacvik techniky.
e Pouziti techniky v TJ.

e Aplikace v zépase.

2.9.1. Imaginace
Imaginace je schopnost vytvaret si obrazy v nasi mysli. Mize byt vyuzita v tréninku
na budovani sebedivery hrace nebo naptiklad 1 k ideomotorickému tréninku. Diky aktivaci
neuromuskuldrni aktivity jde vyuzit ideomotoricky imaginacni trénink. Imaginaci lze vyuzit
1 v strategickém nacviku tymu (Pernicova, 2016).
Ideomotoricka imaginace:
e Shlédnuti spravného pohybu na videu.
e Imaginace svého pohybu z ptaci perspektivy.
e Imaginace dané¢ho pohybu z pohledu prvni osoby.
e Provedeni tohoto pohybu na TJ.
Imaginace dobie vyvijejiciho zapasu:
e Zamgér na svlj vykon.
e Zam¢éfeni na prozivani, aktualni pocity.
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2.9.2. Vnitini iec¢
Tento typ Ize vést podle kouc¢e Mariana Jelinka stylem, Ze si jedinec vytvoii ve své mysli
dvojce, se kterym vede rozhovor. V obecném slova smyslu je ,,self talk® neboli vnitini fec,

promluva k sobé samému.
Techniky provedeni vnitini feci:

e Vyiknuti jednoho slova ¢i slovniho spojeni pozitivniho a motivujiciho razu
(naptiklad: to das, klidnd mysl, tady a ted’).

e Promluva o navodu sobé€ samému o tom, co d€lam nebo budu délat.

2.9.3. Stanoveni cilii
Stanoveni cili (kratkych i dlouhodobych) se svym koucem, terapeutem, trenérem
na zéklad¢ aktudlni fyzické 1 psychické pfipravenosti a nasledna prace na jednotlivych
atributech. Kou¢ se snazi hrace motivovat v provadéné aktivité (Pernicova, 2016).
Posileni a piiblizovani se k cilim:
e Imaginace pozitivnich moznych cest k uspéchu.
e Kbvalitn¢ a tvrd¢ odvedena prace at’ uz ve fyzickém, tak i psychickém tréninku.
e Obklopovani se pozitivnimi a kvalifikovanymi lidmi (kamaradi, trenéfi,
doktofi, ...).
e Vyvarovani se negativnim zénam (televize).
o Uz ted vérit, Ze se to stalo (opakovat si: Jsem nejlepsi hokejista v extralize juniort

napt.) — Podle latinského pftislovi: ,,Credendo vides*- ,,Kdo uvéri, uvidi.

2.9.4. Koncentrace
Byt koncentrovany znamena byt ni¢im neruSeny, soustiedény. Jde o vybér spravného
podnétu a soustfedeéni se jen a pouze na né¢j, na nic jiného. Pokud trenér chce, aby koncentrace
byla 100 %, musi hrace adaptovat i na ménici se podminky, aby si nasledné udrzel pozornost
po celou dobu vykonavané Cinnosti. Jako moznou adaptaci Ize brat u malych déti tieba
1trénink v jiném sportu nez v hokeji, kdy se na né€ divaji ostatni déti, poptipad¢ je hecuji, shazuji

apod. Snaha o odblokovani rusivych elementt a mit ¢istou mysl.
Rusivé elementy rozptylujici koncentraci:
e Vng¢jsi — divaci, prostredi, rodice.
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e Vnitfni — osobni ocekavani, tlak médii.
Techniky na zlepSeni koncentrace:

e Dychani a zaméfeni pozornosti na dech a nic jiného.
e Zirani do urcitého bodu (vycisténi hardisku).
e Sebe-instrukéni fec.

e Imaginace dobrého vykonu.

Dle doctenych informacich, obsazenych ve studii, je také dokédzano, Ze mladsi sportovci
(15-17 let) maji vétsi problém s navozenim koncentrace nez ti star$i jedinci (18-22 let) (Lenka

Kovarova & Karel Kovar, 2010).

2.9.5. Dechova relaxace
Kontrola dechu a védomé dychani je dulezitd soucdst nejen tclesnych cviceni,
ale i riiznych terapii, at’ télesnych nebo psychickych. Jako ptiklad mizeme uvést u sportovce
kvalitni dychani u télesného cviceni (ptisun dostatku kysliku do svalu) nebo zklidnéni mysli
pii diafragmélnim dychani pfed spanim ¢i béhem vykonu (hokejisté provadi tento typ relaxace,

kdyz jsou na stfidacce).

Dechova relaxace pomdha zklidnit stav mysli, je jistou interakci mezi psychickou a
fyzickou strankou, ukazala dokonce pozitivni vysledky pii jistych onemocnénich
(kardiovaskularni) a prokéazala se pozitivni u¢innost vedouci ke sniZzeni uzkostnych stavii.
Je soucasti cviceni jogy, ale 1 riznych typl meditace. Nej€astjsi typ tohoto dychani predstavuje
tzv. ,,slow pranayama‘ neboli pomalé dychani provadéné v poméru 1:2, kdy proband docili
maximaln¢ 6 vdechi za minutu (Francova, A., Souldkova, B., Prochazkova, L.

& Fajnerova, 1. ,2019).

3. Cile a vyzkumné otazky

3.1.  Hlavni cil
Hlavnim cilem této bakaldiské prace je na zaklad¢ databazové reSerSe a analyzy dat
z provedenych studii vytvorit piehled poznatkli o psychologické ptipravé u mladeznickych

kategorii v lednim hoke;ji.
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3.2. Vyzkumné otazky

e Jaké mentalni dovednosti jsou u hrac¢t mladeznickych kategorii v lednim hokeji
na vysoké urovni?

e Jaké typy intervencnich programl jsou vyuzivany pro psychickou pfipravu
mladych hraci ledniho hokeje?

e Jaké techniky mentalniho tréninku jsou pfevazné pouzivany v tréninku
u mladeznickych kategoriich v lednim hokeji podle databazové reserse?

e Jaky byl uvadény efekt vyuziti mentalniho tréninku na hrace ledniho hokeje

dle studii v databazové resersi?

4. Metodika

4.1.  Strategie vybéru vyzkumnych studii
Pro ziskani kvalitnich informaci a odbornou ¢ast problematiky této bakalarské prace jsme
zvolili APA Psychinfo, SPORTDiscus with full text a APA PsychArticles. Tuto cestu jsme
zvolili pro fakt, ze tyto databdze obsahuji dostatek studii z oblasti sportovniho odvétvi

a sportovni psychologie, které¢ jsou aktudlni a lehce dostupné.

4.2.  Kritéria vyhledavani
Pouzité databaze: APA PsychlInfo, SPORTDiscus with Full Text, APA PsycArticles
via EBSCO, Web of Science

Casovy interval: 1/2000-6/2020
Klic¢ova slova: hockey ice hockey, field hockey, in-line hockey
Kritéria inkluze: studie tykajici se psychické pifipravy nebo mentalniho tréninku

u hokejisti mladeznickych kategorii do 20-ti let, pifipadné
interven¢nich programu v oblasti psychické ptipravy a jejich
efekt vykon v daném sportovnim odvétvi.

Kritéria exkluze: studie, které se netykaly psychické ptipravy ¢i mentalniho

tréninku nebo nevykazovaly nijaky ucinek na sportovni vykon.
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Strategie vyhledavani v elektronickych databazich (k 12.6. 2020)

Vyhledavani

S1 MM "IMAGERY (Psychology)"

S2 DE "MENTAL training"

S3 DE "MOTOR imagery (Cognition)"

S4 DE "Self-Talk"

S5 DE "Cognitive Restructuring”

S6 DE "Self-Instructional Training"

S7 DE "Visualization"

S8 DE "BREATHING exercises"

S9 DE "THERAPEUTIC use of breathing exercises"

S10 DE "Autogenic Training"

S11 DE "Autohypnosis"

S12 DE "Biofeedback Training"

S13 DE "Centering"

S14 TI ((mental OR relaxation OR mindfulness or biofeedback) W2
(training OR practice OR therapy)) OR AB ((mental OR
relaxation OR mindfulness or biofeedback) W2 (training OR
practice OR therapy))

S15 TI ((psychological OR mental OR cognitive) W2 (training OR
restructuring)) OR AB ((psychological OR mental OR cognitive)
W2 (training OR restructuring))

S16 TI ((concentration OR attention OR attentional) W3 (skills)) OR
AB ((concentration OR attention OR attentional) W3 (skills))

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

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

S19 TI ("negative thought stopping") OR AB ("negative thought
stopping")

S20 TI ((simulated) W3 (training OR modelling)) OR AB ((simulated)
W3 (training OR modelling))

S21 TI ((attention OR attentional OR concentration) W3 (focus OR
focusing)) OR AB ((attention OR attentional OR concentration)

W3 (focus OR focusing))

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

S23 TI ("confidence building" OR self-confidence OR "neuro linguistic
programming'") OR AB ("confidence building" OR self-confidence
OR "neuro linguistic programming")

S24 TI ((distraction OR stress) W2 (management OR control)) OR AB
((distraction OR stress) W2 (management OR control))

S25 TI ((arousal OR anxiety) W3 (management OR reduction OR
"self-regulation")) OR AB ((arousal OR anxiety) W3

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

S26 TI ((performance OR mental) W3 (plan OR planning) OR AB
((performance OR mental) W3 (plan OR planning)

S27 TI ("diaphragmatic breathing") OR AB ("diaphragmatic

breathing")
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S28 (S1 OR S2 OR S3 OR S4 OR S5 OR S6 OR S7 OR S8 OR S9 OR S10 OR S11 OR
S12 OR S13 OR S14 OR S15OR S16 OR S17 OR S18 OR S19 OR S20 OR S21 OR S22
OR S23 OR S24 OR S25 OR S26 OR S27)

S29 (hockey OR national hockey league OR ice hockey OR nhl OR hockey OR ice
hockey OR inline hockey OR roller hockey OR field hockey)

S30 (youth OR adolescents OR young people OR teen OR young adults OR children OR
child OR kids OR childhood OR junior OR student OR young)

S31 (S28 AND S29 AND S30)
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5. Vysledky a diskuze

5.1.  Piehled vysledkii vybéru studii 7 elektronickych databazi

Postup vytazovani studii pomoci flow diagramu.

Graf'1 Zobrazeni flow diagramu

Studie z databazi EBSCO (PsycINFO,
PsycArticles, SPORTDiscus,)

n=18

l

Studie po vytazeni duplikati:

n=16

l

Nazvy a abstrakty, které odpovidaji
kritériim inkluze

n=9

l

Full texty, které odpovidaji kritériim

inkluze

n=5

v

v

Nézvy a abstrakty, které neodpovidaji

kritériim inkluze

n=7

Zahrnuté studie

n=5

Full texty, které neodpovidaji kritériim

inkluze

n=4
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5.2
Tabulka 2 Prehled pozitych studit

Vysledky a diskuze

C.|n. |Rok |Vyzkumny | Pohlavi | MT —silné Intervence/ Efekt
soubor stranky/zkoumana Metoda
problematika/+
vyuzité techniky
1 | 197 | 2011 | Pozemni M/Z M-Aktivace, OMSAT-3/PSI Neuveden,
hoke;j zvladani stresu dotaznik zminéna
(univerzita) 7-Motivace, dalezitost
(e mentéalniho
stanovovani cili
tréninku
Vv univerzitni
sféte
pozemniho
hokeje
4 |22 |2012 | Ledni hokej | M Nastaveni cilt Teambuilding/Meeting | ZvySeni
(15-16 let) (osobni/tym) (self-talk) urovné
Pozitivni vzdj.podpory,
o motivace a
mysleni/podpora
takticko-
technické
stranky
muzstva
5 194 |2011 | Pozemni M Nejvyssi uroven: OMSAT-3 neuveden
hokej (@ 21 Nastavendi cila-G
let)

Sebeduvéra-F+D

Oddanost-F

Soustredénost-M+B

Imaginace — G+F

Hodnot MT-F
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Soutézni planovani-
G+F
119 | 2017 | Ledni hokej | M Zkoumana uzkost, | SAS-2 T¢lesné
(D14 let) deficity kognitivni napéti,
vykonnosti, deprese uzkost—>
pozitivni
ovlivnéni
vykonu/
strach >
negativni
20 | 2009 | Ledni hokej | Z Proslov trenéra, projev | Vyssi uroven
(©19,5 upiimnych emoci motivace,
roku) (feeling talk)—> touha vyhrat
Klidny/ hlasity, silny | Zapojeni do
Kratky a vystizny procesu
s pouzitim né¢jakého
motta

Poznamka: C — Cislo ¢lanku, n — pocet ucastnikii, MT — mentélni trénink, M — muZzi,

v

Z — zeny, OMSAT-3- Ottawa Mental Skills Assessment Tool (Ottawsky dotaznik mentalnich
dovednosti), PSI — Psychological skills inventory, SAS-2- self anxiety scale, G-goaltenders, B
— backs, F-forwards, M — midfielders
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Referenéni seznam k Tabulce ¢.2

1 ELOFF, M., MONYEKI, M. A., & GROBBELAAR, H. W. (2011). A survey of mental
skills training among South African field hockey players at tertiary institutions. African

Journal for Physical, Health Education, Recreation & Dance, 17(1), 37-50.

4 Rovio, E., Arvinen-Barrow, M., Weigand, D. A., Eskola, J., & Lintunen, T. (2012). Using
Team Building Methods With an Ice Hockey Team: An Action Research Case Study. Sport
Psychologist, 26(4), 584—603.

5 Eloff, M., Monyeki, M. A., & Grobbelaar, H. W. (2011). Mental skill levels of South
African male student field hockey players in different playing positions. African Journal for

Physical, Health Education, Recreation & Dance, 17(4), 636—646.

8 Hashim, H. A., Shaharuddin, S. S., Hamidan, S., & Grove, J. R. (2017). A multisample
analysis of psychometric properties for the Malaysian adapted sport anxiety scale-2 among
youth athletes. Psychological Reports, 120(1), 141-157.
https://doi.org/10.1177/0033294116685868

9 Breakey, C., Jones, M., Cunningham, C.-T., & Holt, N. (2009). Female Athletes’
Perceptions of a Coach’s Speeches. International Journal of Sports Science & Coaching, 4(4),

489-504.

5.3.  Vysledkova tabulka

Clanek &islo 1

Z vysledk je patrné, ze 1 u mladeznickych kategorii 1ze pracovat s mentalnim tréninkem
a zaroven, Ze je nutné dbani na jeho diileZitost. Pomoci dotaznikit OMSAT-3 nebo PSI z ¢lanku
¢islo jedna byly vydedukovany typy mentalniho tréninku pouzivané hraci hokeje. Nejvyssi
hodnoty nalézame u aktivace, zvladani stresu, motivace, a stanovovani cilti. Tato studie byla
spiSe prehledova a teoreticka, neslo o zadny prakticky vystup, pouze vysledovani zapojeni
mentalnich technik jak u Zenského, tak muzského pohlavi. Nicméné poskytla skvély prehled o

pouzivani psychologickych metod i v univerzitni oblasti pozemniho hokeje.
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Clanek ¢islo 4

Clanek ¢&islo Gtyii pojednavé o teambuildingovém programu mladych hraci (15-16 let).
Finsti trenéfi s dlouholetou praxi vytvaii s hraci na individuélni i tymové bazi teambuildingovy
celosezonni program, v némz si nastavi spolec¢né cile, at’ uz individuélni s kazdym hra¢em nebo
tymové a za nimi si jdou. Pouzivaji s jednotlivymi hrac¢i néco jako metodu selftalkingu, kdy
si hraci pokladaji otazky typu: Jaky mohu mit pfinos pro tym? Jak nejlépe tymu pomoci,
aby uspé€l? Nasledné si své dojmy sd€luji navzajem. Tato idea je velice zajimava a ze studie
vyplyva jasny efekt, a to zlepSeni vSech tymovych aspekti. Diky soudrznosti, pozitivnimu
ptistupu, ale také vétSinové shod€ pii nastaveni sezonnich cili se mohlo docilit tohoto efektu.

Clanek é&islo 5

Clanek ¢islo pét vykazuje opét pomoci dotazniku rozdilné nastaveni polaiti u pozemniho
hokeje. Vysledky jsou zajimavé, pro kazdého polafe je prifazena rozdilna charakteristika
mentalniho nastaveni. Ze studii vyplyva, ze nejvyssi troven uzkosti maji brankafi, mozna
rozhodujiciho o uspéchu ¢i netspéchu pfi ¢eleni strel nebo najezdl. Zajimavosti vychazi fakt,
7e napfi¢ tomuto maji jednu z nejnizsich hodnot sebedtveéry pti porovnani s ostatnimi posty.

Clanek &islo 8

Clanek osm pojednava o udinku tizkostnych stavi a depresi na vykonnost hract. Tento
fakt byl potvrzen, nékteré stavy mohou kladné, ale 1 zdporné ovlivnit vnitini nastaveni hrace.

Napftiklad lehka nervozita a télni napéti pozitivnim smérem ovliviiuje vykon, naopak strach
hrace limituje v tvofivosti a hernim projevu.

Clanek &islo 9

V ¢lanku devét jsou zkoumany slovni vystupy trenéra a reakce hracek ledniho hokeje,
kterym byl tlumocen. Kazdy jednotlivec reaguje na podnéty o pauze mezi tietinami
1 na stfidacce jinym zplsobem a v ten moment by mél trenér zkoumat, co na tym plati,
popripade co plati na jednotlivé hrace. Z vyzkumu vyplyva, Ze idedlni proslov v kabiné by mél
byt kratky, vystizny. HraCky také oceiiovaly trenérovo citéni pro to, kdy ptidat na intenzité
hlasu, a kdy naopak ubrat. Ze subjektivniho pohledu mohu fict, Ze absolutné souhlasim. Pokud
je te¢ tahla a netématickd, ztraci smysl. Nékolikrat jsem ji zazil a je spiSe na Skodu. Hrac
se béhem prestavky potiebuje Castecné zregenerovat, piehrat si jednotlivé situace a zaktivovat

svoji mysl na naslednou tfetinu, a ne poslouchat dlouhosahlé vypravéni. Proslov by mél nabudit,
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ale zaroven obsahovat cenné informace o hernim projevu tymu, popiipad¢ néjaké poznatky

o soupefové hie.
Souhrnné odpovédi na Vyzkumné otazky:
e Odpovéd nal. VO

U chlapcii byl zji$tén vys§i aktivaéni potencial a lepsi zvladani stresu. Zeny naopak
vykazovaly lepSich vysledka v oblasti motivace a stanovovani cili. Tato dovednost se
objevila jako silna stranka i u tymu, ktery zahrnul do pripravy teambuildingové akce.
V neposledni Fadé je uZite¢né vyuziti pozitivni vnitini reci.

e Odpovéd na2.VO

NejzajimavéjSi intervenéni program dle subjektivniho pohledu je vyuziti
teambuildingu, diky némuz se zvysila soudrZnost a motivace tymu. To mélo za nasledek
dosazZeni lepSich vysledkii v soutézi. DalSi pouZitou intervenci je spravnym zpilisobem
vedeny a nacasovany proslov trenéra béhem zapasu nebo dotazniky (OMSAT-3/ PSI) diky

nimz lze ziskat prehled pro naslednou praci vedouci ke zlepSeni psychickych dovednosti.
e Odpovéd na 3.VO

Hraci a hracky vyuzivali technik jako je stanovovani si celosezonnich cili, vyuziti

pozitivni vnitini Fe¢i nebo zvySeni aktivaéni irovné diky motivaci a proslovu trenéra.
e Odpovéd na4.VO

JelikoZ nékteré studie byly spiSe prrehledové a zkoumaly ¢isté mentalni dovednosti
nebo sledovaly troven uzkosti, tak i pres to miiZeme zminit pozitivni u¢inek mentalniho
tréninku diky motivaci, proslovu, nastaveni si cilli, pozitivni vnitini Feci ¢i mentalnimu

nastaveni tymu. Tyto faktory mély kladny efekt a prispély ke zlepSeni vykonu hracu/ek.

Diskuze

Ze studii lze oznacit potvrzujici fakt, Ze 1 u mladeze mohou trenéfi pracovat s mentalnim
tréninkem a mentalnimi dovednostmi. Samoziejmé je bran zietel na pouziti specifickych
mentalnich dovednosti, kterd sedi danému vékovému rozhrani. Napiiklad mladi hraci
je napiiklad: selftalk, imaginace, vizualizace, relaxacni dychani a jim podobné, které mizeme

zcela s lehkosti zatadit do jejich tréninkového procesu. Jedinym limitujicim faktorem muiZe byt
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akcelerace vyvoje jedince a jeho mentdlni vyspélost. VSe ma sviij €as a na to je tieba brat ohled.
Proto je uz v rukou trenért, jez by méli vycitit, kdy je ten spravny ¢as na zafazeni tohoto typu

tréninku a na hledani silnych a slabych stranek jedince.

Jako uchopitelné ze zdroji v praktické ¢asti miizeme zminit dobfe provedeny proslov
trenéra, jenz miZe zvySit motivaci a aktivaéni Uroven hrace. Z intervencnich programi
se osveédcily meetingy s hraci, teambuildingové akce, spole¢né stanovovani cilii ¢i zjisStovani
psychické zdatnosti u mladych hrac¢t pomoci dotaznikli. Diky omezenosti studii (vice bylo
informativnich, bez efektu) lze vypichnout vys$i urovenl nastavovani cilti, sebedtvéra

a imaginace.

Navic se lze ztotoznit s vysledky praci mych kolegii Ondry Horvatha (2019), ktery zminil
pozitivni vliv mentalniho tréninku na vykony hokejovych brankait nebo se soustfedénosti
bézkyn na stanovovani cili od Markéty Etrychové (2020), €i s jistymi technikami mentéalniho
tréninku (stanoveni cil@, vnitini fe¢) z prace Jana Matusky (2020). Sice se zamétuji na starsi
kategorie, ovSem vSechny tyto aspekty se daji pouzit i u mladeznickych kategorii, a to s
podobnym tu¢inkem. Timto ucinkem se rozumi vyrovnanéj$i vnitini nastaveni jedince a
dosahovani lepsich vysledkt v jejich sportu.

5.4.  Limity studii

Hlavnim limitem této préace je niZ8i pocet studii. Nepodafilo se totiz ziskat vice ¢lanki

pro danou v€kovou kategorii a danou problematiku i ptfes peclivou reSersi databazi predem

stanovenych kritérii vyhledavani.
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6. Zaver

Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo ziskat dulezité informace o psychologickém
do tréninku sportovcl. Zjisténim bylo, Ze formovani osobnosti zac¢ind uz v utlém véku hrace
a diky nastupu tohoto typu tréninku do tréninkového procesu mizeme ziskat z mladého
hokejisty jeho maximalni herni potencial. Limitujici faktorem vSak byl omezeny pocet ¢lanka
ze specifické oblasti psychologické ptipravy ledniho hokeje mladeze. Nekteré prvky jsou ale
totozné s témi, které se pouZzivaji i u seniorli, proto je lze uvést, pouzit. Techniky se také
prolinaji s ostatnimi sporty. Jedinou odchylkou mohou byt sporty kolektivni a individualni,
ostatn¢ kdyz bude jedinec dobie fungovat, bude mit jeho vykon dopad na cely tym, proto prace

obsahuje i informace z oblasti psychické ptipravy tenistl naptiklad.
Vypis konkrétnich zavéri:

e Pozitivni ovlivnéni a zvySeni urovné vykonnosti sportovce diky psychické
ptipravé a mentalnimu tréninku.

e Vyzkumy ukazuji, ze pti vyuziti mentalniho tréninku se zvysila nejen vykonnost,
ale i motivace a sebevédomi hracu.

e VétsSina studii uvadi pozitivni efekt zafazeni systematické psychické(mentélni)
ptipravy do tréninkového procesu.

e ZvySeni aktivaéni rovné€ a motivace po kvalitnim proslovu trenéra.

e Pozitivni vliv teambuildingovych akci a meetingli na vykony hraci.

7. Souhrn

Evoluce ledniho hokeje a sportu obecné se dostala do takového stadia, ze je diky
marketingu a velké mife sledovanosti Castokrat pod drobnohledem kritikQ, trenérli nebo
i samotnych fanouskd. Tento psychicky natlak, jenz je na hokejisty vyvijen, je nutny zredukovat
diky wvnitfnimu prostiedi mentdlniho nastaveni hrace, které se da trénovat jistymi prvky

mentélnich dovednosti ¢i psychickym tréninkem.

U mladych hraci by mél zisk informaci nebo samotny trénink pochazet
od rodi¢t nebo trenérti, ktefi maji na dité ¢i adolescenta enormni vliv a tim i vliv na jeho

psychiku.
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Cilem této bakalarské prace bylo vytvofit systematicky ptehled poznatkl diky analyze
literatury a odbornymi ¢lanky v elektronickych databazich APA PsychInfo, SPORTDiscus with
Full Text a APA PsycArticles. A pomoci nich ptedstavit jednotlivé metody mentalniho tréninku
s ptipadnym postefektem. Bakalaiskd prace také poskytuje informace mentalnim tréninku
ajeho metodach: imaginace, koncentrace, vnitini fe¢, nastaveni cilti a dechova relaxace. V praci
se mizeme setkat i s trenérskymi postupy a faktory ovliviiujici mentalitu sportovce. Mezi tyto

faktory lze zatadit 1 kvalitni spanek, kvalitni pestrou stravu nebo dodrzovani pitného rezimu.

Kritéria pro vyhleddvani studii v této praci poskytla pouze pét Clankt, ve kterych
probandi jak muzského i zenského pohlavi spadali do v€kovych mladeznickych kategorii.
Problematika ¢lankid se specifikovala nejen na metody mentalniho tréninku a vykazujicich
hodnot pro jednotlivé hrace, ale i naptiklad predzapasovou uzkost a strach, vliv trenérského
projevu nebo vliv teambuildingového programu na hokejovy tym. Kdyby se mél shrnout
celkovy odkaz téchto ¢lankd, tak to bude urcité informace, po které se v praci badalo a tou
je nevyvratitelnost vlivu psychického vnitiniho nastaveni jedince na jeho vykon, poptipadé
pozitivni ¢i negativni vliv ostatnich na hraovo wvnitini prostiedi formou proslovii nebo

motivace.
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8. Summary

The evolution of ice hockey and sports in general has reached such a stage that it is often
under the radar of critics, coaches or even fans themselves, thanks to marketing and a great deal
of ratings. This psychological pressure that is exerted on hockey players is to be reduced due to
the internal environment of a player's mental setting, which can be trained with certain elements

of mental skills or psychic training.

For young players, the gain of information, or training itself, should come from parents

or coaches who have an enormous effect on the child or adolescent and thus affect their psyche.

The aim of this bachelor's thesis was to create a systematic overview of knowledge
through literature analysis and expert articles in the electronic databases of APA PsychlInfo,
SPORTDiscus with Full Text and APA PsycArtickles. And using them to present individual
methods of mental training with a possible post-effect. The Bachelor's work also provides
information on mental training and its methods:imagination, concentration, inner speech, goal
setting and breathing relaxation. At work, we may also encounter coaching practices and factors
affecting the mentality of the athlete. Good quality sleep, a good variety of diet or adherence to

a drinking regimen can be included among these factors.

The criteria for finding studies in this work provided only five articles in which both male
and female probandi fell into age youth categories. The issue of articles specified not only
mental training methods and reporting values for individual players, but also, for example, pre-
game anxiety and fear, the influence of a coach's speech or the influence of a teambuilding
program on a hockey team If the overall legacy of these articles were to be summarized, that
will certainly be the information that has been sought at work and that is the irrefutability of the
influence of an individual's psychological inner settings on his performance, or the positive or
negative influence of others on the player's inner environment in the form of speeches or

motivation.
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