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1 UvoD

Téma mentalni pfiprava u hracl fotbalu jsem si vybral hned z nékolika dlivod(. Jednim
z nich je, Ze fotbal je globdlné nejrozsitenéjSim sportem. Fotbalu se vénuji vSechny vékové a
socialni skupiny, jak déti, kterym tato hra prinasi radost, tak elitni sportovci, které znd cely svét.
J4 osobné jsem stale aktivnim hraéem fotbalu. V budoucnu bych se rad vénoval trénovani
mladezZe a ukazoval mladym hracdm krasu tohoto sportu. Jako druhy obor, ktery studuji jsou
spolecenské védy. To byl jeden z dlivodu, proc jsem si zvolil jako téma prace problematiku
mentalni pfipravy. Dale mi vzidy pfisla problematika psychologie sportu velmi zajimava a
dllezitd, jelikoz Casto se fika, Ze na kvalité naseho vykonu c¢asto rozhoduje to, jak si to zvladneme
»poskladat v hlavé”. Pfitom casto vénujeme velkou ¢ast pfipravy ve sportu rozvoji hlavné
taktické, technické nebo kondi¢ni pfipravenosti. Psychicka pfiprava je ¢asto zanedbavana a
nebere se na ni takovy ohled.

Jelikoz dle mého ndazoru je psychicka pfiprava v ¢eské republice v mnoha klubech zatim
opomijena a neni o ni tolik informaci, rozhodl jsem se vytvorit prehled poznatk( z této oblasti.
Proto jsem se pokusil vytvofit systematicky prehled z dostupnych databdzi v databazovém
prohlize¢i EBSCO. Pro vybér ¢lanku byly zvoleny databaze APA PsycArticles, APA Psycinfo a
SPORTDiscus with Full Text, jelikoz se mentdlni pripravou ve sportu zabyvaji. V této bakalarské

praci tedy vychdzim ze struktury prehledovych studii a PRISMA 2009.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Fotbal

Fotbal Fadime v soucasné dobé jako sport, ktery je nejmasovéjsi a ma nejvétsi popularitu
na svété. Mnohymi experty Ci laiky je povaZovan za nejkrasnéjsi sport nasi planety. V jeho
pfitaZlivosti a popularité pro hrace ¢i fanousky po celém svété ho neprekonal zadny jini sport. Je
jednim ze sportld, kde se poméfuje sportovni vyspélost jednotlivych zemi, diky kterému se
smazdavaji hranice mezi jednotlivymi staty a rozdily mezi lidskymi rasami. Diky fotbalu hraci
mUZou ukazovat, jak krasu jemnych technickych kouskd, tak své nasazeni, tvrdost a silu (Kubes,

Hora, Skocovsky & Zahradnicek, 2022).
2.1.1 Strucnd zdkladni pravidla fotbalu

Hraci plocha musi byt celd travnatd nebo pokud to soutéZ povoluje, mize byt celd
z umélého zeleného povrchu. Hraci plocha je vidy obdélnikova a vyznacena neprerusovanymi
bilymi ¢arami. DelSi ¢ary jsou nazyvany pomezni, kratsi brankové. Délka hfisté musi byt mezi 90-
120 m a Sitka mezi 45-90 m. Pro mezindrodni utkani je to 100-110 m a 64-75 m. Hristé je
rozdéleno na dvé poloviny stfedovou ¢arou. Uprostied stfedové Cary je vyznacena stfedova
znacka, kolem ni je vymezen kruh o poloméru 9,15 m. Na kazdé strané se u brankové cary
nachazi pokutové a v ném brankové Uzemi. Uvnitf se nachazi pokutova znacka, ktera je 11 metrd
od brankové ¢ary. Nachazi se zde také pokutovy oblouk, ktery se nachazi od pokutové znacky
v poloméru 9,15 m. V kazdém rohu se vyznaci ¢tvrtkruh o poloméru 1 m. Musi se zde také
nachazet ty¢, vysokd nejméné 1,50 m, na niZ je pfipevnén praporek. Uprostied brankové cary se
nachazi branka, ktera je 7,32 m Siroka a 2,44 m vysoka. Hraje se s mi¢em, ktery je kulaty, ma

obvod mezi 68 — 70 cm.
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Obrazek 1. Rozméry fotbalového hristé (Votik, 2016).
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Obrazek 2. Rozméry fotbalové brany (Votik, 2016).

Utkani hraji dvé druZstva proti sobé. V kazdém druzstvu musi byt nejméné 7 a nejvice 11
hraca. Jeden hrac je oznacen vidy jako brankaf. Pocet ndahradnikl mize byt klasicky az 5 hracd,
avsak kazdé muzstvo ma pouze tfi moznosti stfidani. Utkani se hraje na dva polocasy po 45
minutach. Zapas zacind vzdy vykopem. Branky je dosaZeno, pokud mic celym objemem projde
brankovou ¢arou mezi brankovymi tyemi a bfevnem.

Utkani Fidi vidy rozhodci, ten ma neomezenou pravomoc uplatfovat pravidla fotbalu.
Spolu s nim jsou za klasickych podminek na hfisti dva asistenti rozhodciho, ¢tvrty rozhod¢i, dva
brankovi rozhod¢i a nahradni rozhodci. Poté je také pritomen videorozhodci. Ostatni rozhodci
jsou ndpomocni hlavnimu rozhodéimu k fizeni utkani v souladu s pravidly fotbalu (Kubes, Hora,

Skocovsky & Zahradnicek, 2022).
2.1.2 Vznik a vyvoj fotbalu

Fotbal se vyvijel postupné z micovych her, pochazejicich z Ciny, o kterych jsou nejstarsi
zminky uZ z doby asi 3000 let pf. n. I. Dalsi zminky mGzZeme také najit v pramenech, které
pochdzeji z Japonska, starého Egypta nebo tfeba Recka. Mi¢ové hry podobné fotbalu byly také

zaznamenany v Rimé nebo u May( a Aztéka.
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Ve stfedovéku jsou prvni zpravy o fotbale, nebo hie jemu podobné, predevsim z Anglie,
ale také Itdlie a Francie. Zde se uZ nevyvijely izolované, ale vzdjemné se ovliviiovaly. Dulezity
prelom nastal predevsim v 18. a 19. stoleti v Anglii. Micové hry totiz zadaly byt zafazovdny do
studia na Skolach. Dne 26.10.1863 byl v Londyné zaloZen prvni fotbalovy svaz tzv. , Football
Association”. Bylo to hlavné z dlvodu nejednotného pfistupu k pravidliim fotbalu a bylo nutno
je sjednotit.

V roce 1871 vznika nejstarsi fotbalova soutéz, a to Anglicky pohar. Poté v roce 1872 bylo
sehrano prvni mezistatni utkani mezi Anglii a Skotskem. Poprvé oficidlné a legalizované se
profesionalni fotbal hraje v Anglii od roku 1885. Zensky fotbal zde byl zaloZen od roku 1893.
Z téchto dlvodu je Anglie po pravu nazyvana kolébkou fotbalu.

Do stfedni Evropy a dalSich zemi fotbal pronikl aZ o dvacet let pozdéji. Bylo to hlavné diky
Olympijskym hram, kde se fotbal objevil poprvé v Llondyné vroce 1908. Vitézem byla
pochopitelné Anglie.

Prvni mezinarodni fotbalova federace (FIFA) vznikla v PafiZi v roce 1904. Prvni mistrovstvi
svéta poradala Uruguayi v roce 1930, kterd se také stala vitézem. Evropska unie fotbalovych
asociaci (EUFA) vznikla v roce 1954. Na prvnim mistrovstvi Evropy v roce 1968 se stala mistrem
poradatelska zemé Itdlie.

Vyvoj fotbalu nesel pouze klasickou cestou. V Americe pojem fotbal maji pro tzv. americky
fotbal. Jeho pravidla se znac¢né lisi od naseho evropského fotbalu, pro ktery v Americe maji nazev

soccer. (Votik, 2016)
2.1.3 Fotbal v CR

V Cechéach se odehralo prvni fotbalové utkani v Roudnici nad Labem 29. 9. 1887. Prvni
fotbalové kluby zacaly vznikat v Praze, a to AC Praha a SK Slavia Praha. Poté také v Plzni SK Plzen
nebo Spartak Horymir — Pfibram. Na pfelomu 19. a 20. stoleti zacal fotbal pronikat také do
dalSich ceskych mést, dokonce i na venkov. V roce 1897 ptisel vyznamny milnik pro rozmach
fotbalu, a to preloZeni pravidel do ¢estiny Josefem Rosslerem-Ofovskym. Problémem pro fotbal
byl zamitavy postoj c¢eskych skol. Studenti ovSiem na zdkaz nebrali zietel a snazili se tvofit
¢lenskou zakladnu dal. Rozmach fotbalu poté ved! k vytvoreni Ceského svazu fotbalového a to
19. 10. 1901. Na uzemi Moravy se odehralo prvni utkani v Brné v roce 1896. V roce 1921 byla
zalozena Ceskoslovenska asociace fotbalovd, ta byla pfijata rok poté oficidlné do FIFA. V roce
1954 fotbal v Ceskoslovensku vstoupil do UEFA. S rozdélenim CSR 1. 1. 1993 zanikla také CSAF a
vznika Ceskomoravsky fotbalovy svaz. V roce 2011 pak ziskal jeho soucasny nazev Fotbalova

asociace Ceské republiky (FACR) (Votik, 2016).
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2.2 Psychologie sportu

Psychologie sportu vzdjemné a oboustranné propojuje vztah mezi sportem (sportovni
¢innosti) a psychikou ¢lovéka (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009). Jedna se o aplikovany védni
obor, jehoz druhym zamérenim je uplatnéni poznatkl psychologie télesné vychovy a sportu pfi
usili pomahat lidem s jejich problémy. Spousta lidi si spojuje sportovni psychologii pouze
s vrcholovym sportem, ovsem vibec tomu tak neni. Lidé mohou sportovat s cilem si pohyb
uzivat, mohou se ve sportu zdokonalovat a ucit se nové dovednosti, mohou sport délat jen tak
pro zabavu. Vsechny tyto véci nam pfinasi potéseni a diky nim poté mdzeme prozivat stastnéjsi

Zivot (Tod, Thatcher & Rahman, 2010).
2.2.1 Psychologicka typologie sportovnich ¢innosti

Podle psychologické typologie délime sporty na Ctyfi zakladni skupiny. Jako prvni jsou
senzomotorické. Ty jsou zndmy pro svoji koordinaéni naroénost pohybu. Radime zde gymnastiku
nebo krasobrusleni. V druhé skupiné jsou funkéné — mobilizaéni. Jsou zde vysoké naroky na
mobilizaci energickych funkci sportovce. Zde patfi rizné vrhy, béhy nebo skoky. Jako treti jsou
anticipacni. Zde je dulezité predvidani déjd, které budou nasledovat a jejich reseni. Patfi sem
kolektivni sporty jako fotbal, basketbal a podobné. Ctvrtd skupina je specificka. Jedna se o sporty
technické nebo také rizikovych. Zde je dllezita Uroven ovladani technického vybaveni. Mezi tyto

sporty patfi cyklistika, lyZovani nebo snowboarding. (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2009)
2.2.2 Historie

V historii mizZeme psychologii sportu vidét jiz v predstavach a zkuSenostech v pojeti
souvislosti mezi télesnym a duSevnim. Toto chapani se objevovalo jiZ ve starovéku, zejména
v Orientu. | v dnesSni dobé mlzeme vidét prastaré tradice ¢inského kung-fu, japonského morito
nebo napfiklad indické jogy s jejich rlznymi variacemi a odnozemi. U vSech miZeme vidét
spojeni dusevniho a télesného. V Evropé zase nemizZeme opomenout ideu kalokagathie, coz
byla harmonie télesnych a dusevnich kvalit. Ve starovéku byla chdpana myslenka propojeni
télesna a dusevna daleko Iépe nez v prichazejicim stfedovéku. Bylo to hlavné z dlivodu silnéjsiho
vlivu krestanstvi, jelikoZ vira v Boha byla stavéna nad vSechno ostatni, tedy i nad véci télesné.
Samostatnym oborem se sportovni psychologie zacala stavat az ve druhé poloviné 19. stoleti.
Badani vsak byla spiSe nesystematickd a provddéli ho nadSenci a pedagogové, ktefi méli ke

sportu blizko. MGZeme zde zaradit ¢lanky napftiklad o turnerské gymnastice, americkém fotbalu,
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golfu nebo cyklistice. Vétsi zména se udala aZ po 1. svétové valce. Zacaly totiz vznikat v tomto
obdobi skoly se sportovnim a télovychovnym zamérenim. Bylo to hlavné v Némecku, Sovétském
svazu a v USA. Vznikaji také prvni laboratore psychologie sportu v Lipsku, v Moskvé, Leningradé
a v lllinois. Vznikaji prvni experimentdlni prace, které se tykaji senzomotorickych vykon,
prabéhu senzomotorického uceni a uloh cviceni v dusevni hygiené. Také vznikaji systematické
prace uc¢ebnicového a koncepcéniho typu. Cely svét tak bere tuto etapu jako zakladatelskou fazi
sportovni psychologie. Do této mezivale¢né zakladatelské etapy mizZeme také napriklad zaradit
F. J. Buytendijcka s jeho humanitnim a pfirodnim vzdélanim, ktery se zabyval problematikou byti
a hry ve fotbale, psychologii Unavy a ostatnimi otdzkami ohledné psychologie sportu.

V Ceskoslovensku vznikd psychologie sportu hlavné diky Pechlatovi a Chudobovi. Chudoba
diky svym zkuSenostem ze svého studijniho pobytu napsal ,,psychologii tréninku®. Zde odlisuje
roli trenéra a kouce. Trenér je odbornik na sportovni techniku, kdezto kouc¢ se zabyva vedenim
sportovce a regulovdnim jeho emotivity. Pechlat napsal svou rigordzni praci na téma
»Psychologie télesnych cviceni”, kde vychazel naptiklad z myslenek Komenského a Tyrse.
Vénoval se obsahu sokolskych cvi¢eni z psychologického hlediska.

S koncem druhé svétové valky dochazi ve svété k rozvoji olympijskych sport. Velkou vahu
na tom nese Sovétsky svaz, ktery se také radi mezi Ucastniky v Helsinkach v roce 1952. V obdobi
studené valky jsou sportovni vysledky velmi dlleZité hlavné z politického hlediska. Psychicka
priprava vrcholovych sportovcl zadind byt ¢im dal vice pozorovéana. Je ¢im dal vétsi zdjem o
angazovani psychologl v psychologické péci o vrcholové sportovce. Zacina se fesit vliv psychiky
na sportovni vykon sportovce. V roce 1965 je poradan v Rimé svétovy kongres psychologie
sportu. Zde vznikd ISSP (International Society of Sport Psychology), ktery je zdkladem
mezinarodnich odbornych komunikaci, pofadd kongresy, oznamuje projekty, pomaha
publikacim. Poté zacinaji vznikat kontinentdlni organizace psychologie sportu. Jako prvni je
v roce 1968 zalozena FEPSAC (Federation Europeene de Psychologie des Sports et des Activites
Corporelles) ve Varsavé.

V Ceskoslovensku je rozvoj psychologie pfipisovan prof. Varkovi. Ten zpracoval dva
vyznamné odborné texty, a to ,Nékolik prispévkl k psychologii télesné vychovy” a ,Védecké
zaklady psychologické pfipravy sportovce”. Byl také zvolen na 3. kongresu ISSP v Madridu v roce
1973 prezidentem ISSP. Pfispél v celosvétovém méfitku k integraci psychologie sportu a
zpracoval princip modelového tréninku. V druhé poloviné 20. stoleti se zacal vyuZivat v SSSR tzv.
koncept mordlné-volni pfipravy. Ten je postaven na principu kolektivismu a brani vlastni
odpovédnosti za svlj vykon pred kolektivem ostatnich sportovcl. Timto se tedy sportovci

zavazovali pred verejnosti k dosazeni urcitych vysledkd. Tento koncept do jisté miry zaznamenal
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Uspéch, zejména na olympijskych hrach v Helsinkach. Ovsem pfinasel velkou miru stresu, proto
se postupné prestal pouzivat.

Po letech politicky motivované rivality pfichazi v devadesatych letech 20. stoleti Uplné jiny
smér. Psychologie sportu se orientuje spiSe k otdzkam zvySovani kvality Zivota prostrednictvim
sportovnich aktivit. Psychologické prostfedky zvySovani sportovni vykonnosti se stavaji spise
expertni sluzbou pro komeréni profesionalni sport (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

V knize Toda, Thatchera & Rahmana (2010) je historie psychologie sportu starsi vice nez
100 let. Tehdy vysla prvni uznavana studie, ktera zkoumala cyklisty. Pfesnéji se zkoumal vliv
ostatnich cyklistd na ¢asy jednotlivcl (Triplett, 1898). Jako konkrétni védni disciplina je vsak
brana az od Sedesatych a sedmdesdatych let 20. stoleti. V tuto dobu se stala samostatnym
oborem v ramci télesné vychovy a sportu (Weinberg a Gould, 2003). V dobé Sedesatych a
sedmdesatych let se vSak védy télesné vychovy a sportu a védy psychologie staly nejdulezitéjsimi

obory, které psychologii sportu ovliviiovaly.

2.2.3 Fotbal z hlediska ndrokii na psychiku

Fotbal mlZeme podle psycho-sportogramu zafadit do sport( anticipacnich. Anticipacéni
sporty se déli na individudlni a kolektivni. Za individudlIni sporty povazujeme napfiklad judo nebo
box. Za kolektivni napfiklad hokej, volejbal nebo pravé fotbal. Prostiedi, ve kterém se fotbal
hraje oznac¢ujeme jako socidlni. Hraje Hrac se snazi prekonat soupere v pfimém kontaktu, at uz
na fyzické nebo psychické drovni. Hra¢ zde musi rychle reagovat na soupere a predvidat jeho
chovani, jsou zde tedy stile proménlivé podminky. Musi zde také uplatfiovat orientaci
v prostoru, tvorivost, sociabilitu, kooperace nebo kompetice. Je zde taky dllezZité prekonavani
Unavy a neustdlé rozdélovani pozornosti. Jsou zde tedy vysoké naroky na psychiku. Je zde také
mozné subjektivni riziko, naptiklad pfi télesném kontaktu s protihraci (Safar, 2005).

Pocity jako strach, nervozita nebo Uzkost jsou neodmyslitelnou soucasti psychiky hrace,
hlavné pokud se hrac¢ dostane do narocnych momentd v pribéhu zapasu, nebo také pred nim.
Psychika jednotlivych hracd byva vystavena velkému tlaku, proto je velmi dllezitd jejich
psychicka odolnost. Ta hraje klicovou roli ve vykonu hrace. Je ovsem nutno zminit, Ze radost a
prozitek ze hry jsou také velmi dalezZité a méli by urcité prevladat.

Psychickych narok( na hrace fotbalu je opravdu mnoho, a proto patti k psychicky
narocnym sportim. Mezi hlavni schopnosti patfi koncentrace, komunikace, rychlost reakce,
rozhodovaci schopnosti, vytrvalost nebo také celkova psychickd vyrovnanost a stabilita.

Dulezitym faktorem je také odlisnost jednotlivych hracéd, kazdy tedy reaguje jinak na vzniklé
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situace béhem utkani. Vykon hracl mdzou vyznamné ovlivnit trenéfi svou praci s psychikou
hracd. (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009)

Mezi psychologické dovednosti spojené s Uspésnym vykonem v kolektivnich sportech,
zejména ve fotbale, fadime koncentraci, pozitivni mysleni, seberegulaci nebo mluveni sdm

k sobé (self-talk) (Blumenstein & Orbach, 2012).

2.2.4 Osobnost hrace

Osobnost kazdého clovéka je charakterizovana velkym mnoZstvim rozmanitych
osobnostnich vlastnosti. Tyto vlastnosti jsou poté dllezité v nasem rozhodovani — chovani.
Kazdou osobnost reprezentuje rada faktort, které tvofi tzv. strukturu osobnosti. Tento slozity
soubor faktord je ovlivnén kontaktem s okolnim prostfedim. Mezi hlavni fadime: schopnosti,
temperament (nase emoce), motivace (vlle), postoje a hodnotové orientace, charakter a dalsi
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Podle Toda, Thatcher & Rahman (2012) je velmi dlleZité pro trenéra a odborné pracovniky
ve sportu mit poznatky z psychologie osobnosti. Jelikoz poté umi daleko |épe rozpoznat, jak
jednat a motivovat jejich klienty. Jejich prace mlze byt poté daleko Ucinnéjsi.

Vztahy mezi osobnosti a sportovnimi vykony jde zkoumat velmi obtizné. Mezi hlavni
dlvody patfi to, Ze sportd existuje opravdu mnoho a riiznym osobnostem vyhovuji rGzné sporty.
Dalsim divodem je, Ze osobnost je opravdu Siroky pojem a sportovni vykony mliZou souviset
pouze s nékterymi vlastnostmi osobnosti. Psychologové télesné vychovy a sportu uskutecnili
velké mnozstvi vyzkumU. Tod, Thatcher & Rahman se zde zamérfuji na tfi zakladni aspekty
osobnosti.

Prvnim aspektem jsou rysy osobnosti. Psychologové sportu se zaméruji pfi zkoumani ryst
osobnosti na tfi oblasti. SnaZi se hledat rysy spojené s urcitymi skupinami, napfiklad rozdily mezi
sportovci a nesportovci. SnaZi se také zjistit, zda nékteré rysy predvidaji ispésné vykony. Také
zkoumaiji, zda ucast v néjakém sportu mize vést ke zménam osobnosti. Ovsem v roce 1980 pfisel
Morgan k ndzoru, Ze rysy osobnosti samy o sobé maji jen omezeny vyznam pfi popisu, vykladu
a predikci chovani sportovce.

Druhym zkoumanym aspektem byla nalada, ktera byla zkoumdna ve vztahu s vykonem.
PFi vyzkumu byl nejvice uzivany dotaznik POMS. Tento dotaznik méfil hostilitu, depresi, zmatek,
Unavu, napéti a aktivitu. Morgan vroce 1980 usoudil, Ze nejlepsi vykony ve sportu jsou
spojovany s profilem ,ledovce” v dotazniku. Védci ovsem dosli k ndazoru, Ze na vykon ma opét
vliv spousta dalSich proménnych a nebyli zcela schopni urcit, zda pozitivni ndlada pred udalosti

pfindsi automaticky dobry vykon. Tretim zkoumanym aspektem jsou kognitivni strategie. Jsou
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to dovednosti a chovani, které pouzivaji sportovci pfi tréninku a sportovnich soutézich. Mezi tyto
kognitivni strategie mlzZe patfit napfiklad stanoveni cil(l, pfedstavy, mluveni k sobé, relaxace,
emocni kontrola nebo fizeni pozornosti. Postupné byly vypracovany tréninkové programy, které
ucily sportovce pracovat s riznymi kognitivnimi strategiemi. Podle rlznych prizkumu bylo podle
ohlasl sportovcll prokazano, Ze tyto tréninkové programy pomahaji Iépe Fidit psychické stavy

sportovcll a diky tomu jsou schopni lépe provadét motorické dovednosti.

2.3 Slozky sportovniho tréninku

Trénink je oznacCovan jako sloZity a organizovany proces, ktery je konan za ucelem
rozvijeni specializované vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné.
Zaroven je v tréninku nutno respektovat celkovy rozvoj jedince, kde nesmi snaha o nejlepsi
vykony kolidovat s moralnimi, kulturnimi nebo zdravotnimi normami spolecenského Zivota. Dale
je nutno dodat, Ze trénink je proces sloZity a Ucelové organizovany. Je nutno si vyvoj trénink(
systematicky organizovat a planovat, nikoliv se fidit podle toho, jakou ma zrovna trenér ndladu
(Peri¢, Dovalil, 2010).

Trénink je proces, ktery je dlouhodoby a podporuje rozvoj specializované vykonnosti
sportovce. Je nutno tedy pracovat na dlouhodobé bdzi. V mladSim véku ma trénink spise
pripravny charakter, ovsem svys$sim vékem se sportovec zdokonaluje, a proto dochazi
k postupnému zvySovani naroc€nosti a k specifinosti tréninku. Sportovni trénink sméfuje
primarné k dosazeni individualné &i tymové nejvyssi vykonnosti v daném sportu. Véci jako
sportovni postava, zdravéjsi Zivotni styl a podobné jsou az sekundarni efekty (Peric¢, Dovalil,

2010).
2.3.1 Kondicni sloZzka tréninku

Kondicni sloZka je obecné dlleZita k rozvoji pohybovych schopnosti a k jejich projevovani
v jednotlivych sportovnich disciplindch. Nejvyznamnéjsi oblasti pohybovych schopnosti jsou:
silové schopnosti, vytrvalostni schopnosti, koordinac¢ni schopnosti, rychlostni schopnosti nebo
napfiklad pohyblivost. U kondi¢niho tréninku se priprava lisi u jednotlivych sportd. Nékteré
sporty vyZzaduji naptiklad vyssi intenzitu, jako napfiklad u sprinterd, nékteré zase intenzitu nizsi,
prikladem m(ze byt maratonsky béZzec. Ve sportech, kde se intenzita méni, jako naptiklad u
fotbalist(l, se cviceni a intenzita kombinuji. V kondi¢nim tréninku mizeme zlepSovat sportovni
dovednosti jako silu, vytrvalost, rychlost nebo hbitost. Dobre sestaveny tréninkovy program je
vidy zaloZen na trech principech kondi¢niho tréninku. Jsou jimi specificnost, velikost

adaptacniho podnétu a progresivni nar(st vykonnosti.
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Kazdy sport ma své specifické prvky, a proto ke kazdému musime pfistupovat jinak.
Sportovec tedy zvySuje svoji vykonnost ve specifickych &innostech pro konkrétni sport.
Prikladem muZe byt volejbalovy odraz z obou nohou pfi Utoéném uderu. P¥i tréninku rychlé sily
musime vyuzit specifické cviky, diky kterym se sportovec zdokonali.

V kazdém tréninku je dileZité aplikovat optimalni adaptacni podnét. V praxi to znamen3,
Ze je dllezité zvySovat zatiZeni v tréninku. Bez tohoto aspektu se sportovec poté tolik nezlepsuje
a nemuZe tedy dosahnout svého nejvyssiho potencidlu. Jako pfiklad to mlze byt zvySovani
zatéze v silovém tréninku, zvySovani poctu sérii nebo zkracovani ¢asu odpocinku mezi sériemi.

Tretim principem je progresivni narudst vykonnosti. Jestlize chceme, aby nas trénink stale
vedl k vyssimu vykonu, je nutno postupné navysSovat jeho objem a intenzitu. Pokud tento princip
dobre aplikujeme, vede poté ke kumulativnimu tréninkovému efektu. Napfiklad zvySujeme
pocet trénink(, pocet opakovani béhem tréninku nebo obtiZznost cviceni (Zahradnik, Korvas,

2012).

2.3.2 Technicka slozka tréninku

Obecné ji mlzeme oznacit za slozku, ktera rozviji a upevriuje pohybové dovednosti. Tyto
dovednosti délime do dvou skupin, a to do fundamentdlnich dovednosti a sportovnich
dovednosti. Za fundamentdlni dovednosti povaZzujeme napfiklad chlzi, skok nebo $plh.
Sportovni dovednosti jsou spojeny s konkrétnimi sportovnimi disciplinami. Napfiklad u volejbalu
mezi tyto dovednosti patfi uto¢né udery, nahravky, bloky nebo poddni. Tyto dovednosti musi
plnit kazdy sportovec v daném sportu. Nehraje zde roli, na jaké vykonnostni Urovni se sportovec
nachdzi. Pohybové dovednosti mlzeme rozdélit podle tfi zakladnich kritérii motorického
chovani.

VSeobecné vs. Specializované dovednosti

VSeobecna cviteni rozviji jednu nebo vice koordinaénich schopnosti, specializovana
cvic¢eni je sjednocuji do jedné specifické dovednosti. Pfikladem muzZe byt stoj na jedné noze,
ktery reprezentuje obecné statickou rovnovahu. Na druhé strané stoj na jedné noze na kladiné
mzZe také byt soucasti gymnastické sestavy a reprezentovat tedy specifickou slozku.

Uzaviené vs. oteviené dovednosti

Jako uzavrené dovednosti oznacujeme ty, které maji predvidatelné a stalé podminky.
Pfiklad muUzZze byt sestava v krasobrusleni. Oteviené dovednosti znacime jako
nenaprogramované ukoly, které maji nestadlé podminky. Cil tréninku je reagovat na nové
podnéty a situace. Priklad je reagovdani obrance na uto¢nika v mic¢ovych hrach.

Kontinualni vs. Diskrétni vs. Sériové dovednosti
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Kontinudlni dovednosti nemaji zacatek ani konec. Je to naptiklad jizda na kole nebo
brusleni. U diskrétnich dovednosti mGzeme urcit zacatek a konec. Je to napfiklad skok z mista.
Sériové dovednosti jsou sklddany z vice ukon(, kde kazdy hraje vyznamnou roli v celkovém

vysledku. Je to naptiklad hod ostépem nebo skok do dalky (Zahradnik, Korvas, 2012).

2.3.3 Takticka slozZka tréninku

Tato slozka je zamérena na uUcelové vedeni tymu nebo jedince k UspéSnému vitézstvi.
Dulezitou roli zde hraji strategie a taktika. Strategii myslime plan, ktery je pfedem promysleny a
ovéreny z predchozich zkuSenosti a mUze vést k vysledku, ktery oCekdvame. Taktika je uZz

praktickou realizaci nasi strategie v readlné soutézici situaci (Zahradnik, Korvas, 2012).

2.3.4 Psychologicka sloZka tréninku

Tato sloZzka se zaméfuje na pozitivni ovliviiovani osobnosti sportovce v duchu fair play
v zavislosti na dobé trvani sportovni pfipravy. Cilem je dosazeni maximalni vykonnosti
v seniorském véku. Kazdy ¢lovék je originalni a navenek se projevuje jako osobnost, kterou
charakterizuje rfada faktor(. Mezi nejvyznamnéjsi patfi napriklad temperament, motivace,
jednani, vlastnosti osobnosti nebo postoje.

Temperament se navenek projevuje emocemi a dynamikou dusevnich procesu. Mezi Ctyfi
zakladni typy temperamentu fadime sangvinika, cholerika, flegmatika a melancholika.

Dalsim faktorem je motivace. Tu oznacujeme jako podnécujici pfi¢inu chovani, ktera
rozhoduje o sméru a intenzité jednani clovéka. Je dulezité, aby trenér poznal, jak moc ma
motivovat své svérence. Uplatiiuje se zde pravidlo: ,,ani moc ani malo“.

Jednani oznacujeme jako faktor, ktery je provadén za jednoznacnym ucelem. Motivace je
Uzce spojena s aktivacni Urovni. Tu si mlZeme predstavit jako Uroven nabuzeni organismu. Je
zde prokazano spojeni mezi aktivacni Grovni a sportovnim vykonem. Pokud je aktivacni uroven
pfilis nizka nebo naopak pfilis vysoka, ma negativni dopady na sportovni vykon.

Dalsim faktorem jsou vlastnosti osobnosti. Jsou vrozené a rozliSujeme je na pozitivni a
negativni. Mezi pozitivhi miZeme zaradit napriklad obétavosti, zatimco mezi negativni napfiklad
sobeckost. Jsou charakterizovany pomoci ¢tyf dimenzi, a to smérem, intenzitou, rozsahem a
dobou trvani.

Postoje se lisi od vlastnosti osobnosti tim, Ze jsou ziskané a projevuji se opakované
v prislusnych situacich. Ziskdvdme je napodobovanim, zranim, racionalné nebo na zakladné

emoci (Zahradnik, Korvas, 2012).
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2.4 Psychicka priprava ve sportu

Podle Peric¢e & Dovalila (2010) je psychicka priprava slozkou sportovniho tréninku, ktera
se orientuje na ovliviiovani psychické komponenty sportovniho vykonu.

Vrcholovy a vykonnostni sport je pro psychiku velmi narocny. Je to z toho dlvodu, Ze na
sportovce jsou v tréninku a v soutézich casto kladeny enormni naroky. Je nutné zvladat stres,
Unavu, bolest, nechut nebo stereotyp tréninku, pro dosazeni vysoké vykonnosti. Prosadit se pak
mUzZe ten, kdo je psychicky silny, vyrovnany, odolny a dokaze se na soutéz optimalné psychicky
naladit. Jsou sporty, ve kterych hraje psychika zasadni roli a mizZe sportovce ovliviiovat v podani
maximalniho vykonu. Sportovci se poté setkavaji s psychickym tlakem nebo prekazkami, se
kterymi si sami nedovedou poradit. Divody mlZou byt rizné, napfiklad Ucast v mezinarodni
soutézi nebo prestup do vyssi kategorie. Kazdy sportovec se tak pravdépodobné dostal do
situace, kdy prohral nebo délal chyby tzv. , kvili hlavé”.

Jsou rGzné moznosti, jak mdzZzeme pozitivné ovlivnit proZivani sportovce. Na nasi psychiku
maji také zdsadni vliv faktory jako nase Zivotosprava, regenerace, vyvazend strava, pozitivni
Zivotni postoje, hodnoty a priority, mezilidské vztahy, vztah k sobé nebo schopnost sebereflexe.

Cilem psychické pripravy je, aby sportovec rozvijel vlastnosti jako vytrvalost,
cilevédomost, odolnost nebo disciplinu, ale také ho ucit mentalnim dovednostem jako napfiklad
koncentraci, schopnosti zvladdat stres, planovat Cinnosti, zvladat své emoce nebo relaxaci.
Psychicka ptiprava by méla byt propojena s kondicni, technickou a taktickou pripravou. Je také
dllezité, aby byla vhodné zafazena do rocniho tréninkového cyklu. Pokud se podafi Uspésné
vSechnu slozky skloubit, mlze sportovec vyuzit svij potencial naplno a podat maximalni vykon.
Psychicka priprava by méla také smérovat k rozvoji schopnosti a dovednosti potfebnych jak ve

sportu, tak i k rozvoji osobnosti (Stérbova, Pernicovad, Krol & Safar, 2022).
2.4.1 Mentalni trénink

Mentalni trénink je jednim ze zakladnich postupl psychické pfipravy. Charakterizujeme
ho jako individualizovany program kombinujici nékolik psychologickych metod za ucelem
zlepseni jak psychickych dovednosti, tak sportovniho vykonu (Stérbova, Pernicova, Krol & Safar).

Mentalni trénink mizZeme také charakterizovat jako systematicky a konzistentni nacvik
psychickych dovednosti za icelem zlepsit vykonnost a proZitek pfi sportovani. Diky mentalnimu
tréninku mGzeme také zvysit vlastni spokojenost pfi sportu. Stejné jako nacviceni fyzickych
dovednosti, je také dileZité nacvicit jednotlivé techniky mentalniho tréninku. Témi mlzou byt

napfiklad relaxace, schopnost koncentrace, pozitivni fe¢ a podobné (Weinberg & Gould, 2003).
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Cilem mentalniho tréninku je pfipravit sportovce nebo tym na podani vykonu na Urovni
trénovanosti nebo aZ nad jeji Uroven v potfebném ¢ase. Mentalni trénink délime na dlouhodoby,
ktery je zaClenén do nékolika sezén a kratkodoby, ktery se zaméruje na konkrétni problém

(Stérbova, Pernicova, Krol & Safaf, 2022).

2.5 Psychicka priprava ve fotbale

Smysl psychologické pripravy je adaptovat hrace a jejich psychiku tak, aby byli schopni co
nejefektivnéji svlj vykonnostni potencial, ktery ziskali béhem sportovniho tréninku. Naroky na
psychiku fotbalu jsou velké, dominuji zde pfedevsim poZadavky na percepci, tvofivé mysleni,
anticipaci nebo rychlé rozhodovani pti vybéru optimalniho feseni situace. Vyzadovana je také

odolnost vici nepfiznivym vnéjsim a vnitfnim vliviim (Buzek, 2007).
2.5.1 Zarazeni psychické pripravy do RTC

Tréninkovy cyklus je celek rGzné dlouhych casovych uUsek(, které se opakuji v ramci
jednoho tréninkového procesu. Je rozdélovan na mikrocykly (dny), mezocykly (tydny) a
makrocykly (mésice), ty stanovuji délku periody. V ro¢nim tréninkovém cyklu je trénink
systematicky a dlouhodobé realizovan, véetné psychické slozky. Je nutno, aby byl naplanovan
racionalné a respektovaly se jeho zdsady. PovaZujeme ho za zakladni jednotku dlouhodobé
organizované tréninkové cinnosti. Jedna se o nejtypic¢téjsi makrocyklus. Délime ho na Ctyfi
tréninkové Useky. Na pfipravné obdobi, pfedzapasové obdobi, hlavni obdobi a prechodné
obdobi. Bez planovani cili se sportovci urcité neobejdou. Oviem ne vidy se cile sportovcl
shoduji s realitou. Poté je dllezity vhodny pfristup trenéra, ktery by mél rocni tréninkovy cyklus
pfizplsobit zdravotnimu a psychickému stavu sportovce (Stérbovd, Pernicova, Krol & Safat,
2022).

V pfipravném obdobi je vhodné pouzit techniky mentdlniho tréninku jako stanovovani
cilGi, techniky pro zlepseni koncentrace (zaméreni pozornosti, vnitini fec), relaxaci, brani¢ni
dychani nebo imaginaci. Pro obdobi predzapasové se hodi techniky, které nam pomdzZou se na
zépas/sezdnu pripravit. Mze to byt naptiklad modelovéani zdpasovych podminek, imaginace
nebo mentalni plan zdpasu/zdvodu. V zavodni fazi je poté dulezité vyuziti imaginace a
predzavodni/predzapasové pripravy (Pernicova, 2017).

DulezZité obdobi RTC je také obdobi prechodné. Je to specifické obdobi, kdy se sportovec
soustredi predevsim na regeneraci a odpocinek. Jedna se jak o fyzickou, tak i psychickou

regeneraci, jelikoZ sportovci jsou unaveni i po psychické strance. Zde je dulezité napriklad
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praktikovat i jiné dopliikové sporty, zménit prostfedi nebo zavést do tréninku zabavnéjsi

techniky (Stérbova, Pernicova, Krol & Safar, 2022).
2.5.2 Dechovd a relaxacni cviceni

Dychani ma velky vliv na psychiku, je samo zdrojem urcitych pocitd a urcité psychické
stavy méni dychaci rytmus i hloubku dychani. Mezi dychanim, nervovou soustavou a psychikou
je prima souvislost. Dech pUsobi regula¢né na vegetativni nervovy systém a je pojitkem mezi
psychikou a pohybovym systémem. Dychaci centrum méni bdélost, nddech zvysuje napéti
kosterniho i Utrobniho svalstva a vydech je snizuje. Pfi klidném fungovani je dech pravidelny,
hluboky a dlouhy, pfi napéti a je nepravidelny, mélky a kratky. Kdyz se nadechujeme, zvysuje se
drdzdivost nervové soustavy i svalu. Kdyz vydechujeme, drazdivost se snizuje. Dechova cviceni
mUlzZeme pouzZivat pro rozvijeni télesnych, ale i psychickych funkci. Dychani nam pomaha k
dosaZeni relaxace. Diky spravnému dychani mGzeme dosahnout kontroly Gzkosti a svalové tenze
(Slepicka, HoSek & Hatlova, 2009).

Relaxacni techniky nam mohou také pomoci regulovat aktudlni psychicky stav. Ten je
Casto zaménovan s pojmem ndlada. Naladu ale oznacujeme pouze jako jednu ze slozek
aktudlniho psychického stavu, slozkou emocni. Aktualni psychicky stav zahrnuje dale napfiklad
motivovanost a aktivaci (Stackeovd, 2011).

Kontrola dechu je ve skutecnosti jednim z nejjednodussich a nejefektivnéjsich zplsobd,
kterymi mizeme ovlivnit, jak Uzkost, tak i svalové napéti. Pokud jsme klidni a sebevédomi a véci
mame pod kontrolou, nas dech je potom klidny a hluboky. Pokud citime napéti a jsme pod
tlakem, automaticky se nas dech zkracuje a je nepravidelny. Mnoho sportovcl bohuZel spravné
dychat neumi. Pokud jsou pod tlakem, nedafi se jim spravné dychat a dobfe koordinovat
dychani. To jim brani ve sprdvném provedeni pohybu. Spravné dychani je také klicové béhem
posilovacich a rehabilitacnich cviceni. Podle vyzkum je dokazano, Ze zadrzovani dechu zvysuje
celkové svalové napéti. Vydech napéti v téle naopak snizuje (Weinberg & Gould, 2003).

Nazornym prikladem muZe byt toto dechového cviceni pro zklidnéni. 5 sekund provadime
nadech, 5 sekund dech drzime a 5 sekund vydechujeme. Tento proces opakujeme tfikrat. Poté
provedeme 5 hlubokych nadechi a vydech(. Pfitom si predstavujeme, kde bychom chtéli byt za
50 let. KaZdy si predstavi néco jiného, ale vSechny nas spojuje to, Ze chceme byt $tastni a Stésti
citit. Nase centrdlni nervova soustava pracuje na bazi sympatiku a parasympatiku. Pfed vykonem
je Casto aktivovan sympatikus, tim jsme poté ve stresu. Toto dechové cviéeni ndm pomaha k

aktivovani parasympatiku, a tim k celkovému uvolnéni téla (Schlesinger, 2020)
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Dalsim prikladem m(iZe byt centrovani. Tuto metodu mizZeme vyuzit pred startem nebo v
prabéhu soutéze. Soustfedime se na pomaly nddech a zaméfime pozornost na konkrétni oblast
svého téla. U toho si miZeme opakovat néjaké slovo pro zklidnéni, napfiklad ,uvolni se”. Pokud
se dostaneme do stavu Uzkosti, zrychli se ndm dech a hlavou se ndm muiZou honit negativni
myslenky. Tato relaxacni technika nam pomaha tyto stavy odstranit. Jeji vyhodou je, Ze ji
mUlzZeme pouZit i b&hem soutéZe. Po poufZiti této techniky bylo zaznamenano snizeni kognitivni

7vo

a zejména somatické uzkosti hracl (Tod, Thatcher & Rahman, 2012).
2.5.3 Koncentrace

Podle Hartla a Hartlové (2004) je koncentrace védomé, imysiné a trénované soustredéni
pozornosti na urcity predmét jev nebo obsah.

Koncentrace je nastroj, diky kterému mlzZeme zamérovat a fidit pozornost. Jedna se o
mentalni proces, diky kterému se mlUZeme zamérit na nékteré Casti naseho okoli i naseho
vnitfniho prostfedi a také vytfidit nebo vyloudit nékteré dalsi vlivy, které jsou nepotiebné.
Schopnost soustfedit se pro nas neni jen vrozena. Sportovni psychologie ji vidi jako schopnost,
ktera se da naucit a vypéstovat. Sportovec je schopen se naucit nékteré postupy pro odbourani
rusivych vlivd, kterymi mazou byt naptiklad rozptyleni neduleZitymi podnéty, Uzkosti nebo
zaméreni pozornosti Spatnym smérem (Cashmore, 2002).

Koncentrace se da procviCovat rdznymi zpUsoby. Napfiklad si miZzeme vybirat relevantni
podnéty v podnétovém poli, takové, které jsme schopni vnimat okolo sebe prostfednictvim
smyslG. Na ty zamérujeme pozornost a zaroven blokujeme rozptylujici podnéty. Mzeme pouZzit
fungujici rutinni postupy, které prispivaji ke spravnym kroklm v pribéhu ¢innosti. Potom, co se
koncentrujeme na danou ¢innost, miZzeme vyuzit také imaginaci. Mezi velmi efektivni techniky
pro zlepseni koncentrace patfi také vniténi fe¢ s vyuZzitim klicovych slov. MzZeme si také urdit
postupné vykonové cile, jak dany ukol nebo ¢innost zvlddneme. To nds potom nasméruje
zaméfit pozornost na spravné véci. Koncentraci také mizeme zlepsit tim, Ze se nau¢ime vhodné
dechové, relaxacni nebo meditacni cviceni. MizZeme také trénovat plné vnimani a prozivani
pfitomného okamZiku, a to nejen pfi sportu, ale také pfi béZnych dennich ¢innostech (Stérbova,
Pernicovad, Krol & Safar, 2022).

Jak uzZ bylo zminéno, dileZitou technikou ke zlepSeni koncentrace je pouZiti vnitini reci.
Podle nékterych studii je negativni vnitini fe¢ spojend s naslednym poklesem vykonnosti nebo
chybami. Naopak vyzkumy u rdznych druha sportll potvrzuji, Ze rzné typy pozitivni vnitini feci

mohou prispét ke zlepseni vykonu (Hfebickova,2013).
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Weinberg & Gould (2003) vytvorili 6 pravidel pro tvorbu pozitivni vnitini fe¢i béhem
vykonu. Témi jsou: uziti kratkych vét zamérenych na konkrétni véc, uZiti jedné osoby a
pfitomného ¢asu, uZiti pozitivnich vét, smysluplnost afirmaci a soustfedéni se na né, privétiva
vnitini fe¢ k sobé samému a Casté opakovani afirmaci.

Jako prikladnou techniku pro zlepseni vnitini fe¢i miZeme uvést tzv. ,zastaveni toku
negativnich myslenek”. Tato technika funguje tak, Ze si nejprve uvédomime negativni myslenky,
a poté pouzijeme klicové slovo k jejich zastaveni. To mlzZe byt napfiklad slovo ,,stop”. V praxi to
vypada tak, Ze v momenté, kdyzZ se nase pozornost upne k negativni myslence, fekneme si slovo
»stop” a poté se zaméfime na pozitivni véc, kterd nds dovede ke spravnému zvladnuti ukolu
(Kratochvil, 1998; Weinberg & Gould, 2003).

Schopnost koncentrovat se mizeme také zlepsit vyuZzitim modelového tréninku. Zavodni
prostiedi se mlZe od toho tréninkového velmi lisit. Na tréninku vétSinou nejsou pritomni divaci,
oponenti nebo rozhoddi. Tyto faktory mizZzou nasi koncentraci narusovat a na sportovce klast
jiné psychické ndroky nez na tréninku. Psychologické faktory béhem zavod, jako jsou uzkost,
motivace nebo sebedlvéra, se muiZou vyrazné liSit od psychologickych faktor(l v tréninku.
Vsechny tyto faktory mizZou tedy sportovce rozptylovat a narusit jeho vykon. Vychodiskem
modelového tréninku jsou teoretické zdkonitosti procesu psychické adaptace. Tu chapeme jako
proces postupného ptizplsobeni podnétu, ktery na za¢atku vystupuje jako stresor. Jako podnéty
zde chapeme situaéni vlivy, které svymi psychologickymi ucinky plsobi nepfiznivé na ¢innost

sportovce Slepicka, HoSek & Hatlovd, 2009).
2.5.4 Seberegulace, regulace emoci

Seberegulace je schopnost jednat za uc¢elem dosazeni kratkodobych a dlouhodobych cil{
monitorovanim a fizenim mysleni, pocitd a chovani (Safar & Hreitkova, 2014).

Podle Robazza & Ruize (2018) je seberegulace urcity proces, ve kterém se sportovec
védomeé snazi omezit nezadouci myslenky, pocity, své chovani a uvést je do souladu s vyty¢enymi
cili aidealy.

V dnesni dobé ma stres na sportovni vykony ¢im dal vétsi vliv. Velky tlak na vykon v
zavodnim sportu je spojen také s financni strankou a medialni publicitou. Spole¢nost ocenuje a
hodnoti vyhry a Uspéchy sportovcl. Proto trenéfi a sportovci citi velky tlak na vysledky.
Sportovci, ktefi se neumi dobre vyporadat s tlakem, miZou zaznamenat podprimérné vysledky.
Tento tlak mdzZe vyustit az v syndrom vyhoteni nebo psychosomatické onemocnéni. Proto je
dalezité, aby si kazdy sportovec nasel techniku, kterd mu pomuze zlepsit schopnost odoldvat

stresu. Pro kazdého jedince je dlleZité najit optimalni stupen nabuzeni. Byt dostatecné, ale ne
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pfilis vyhecovany. Dokazat se uvolnit ve chvili, kdy je to nutné. Intenzitu nabuzeni mizeme
regulovat dychdnim a relaxa¢nimi technikami (Weinberg & Gould, 2003).

Podle Machacové, Machace a Voskovce (1985) mezi hlavni typy startovnich a soutéznich
stavl patfi tyto tfi zakladni:

Stav nadmérné aktivace (startovni horecka) je stav, ktery je emocné negativni. Projevuje
se diskoordinaci pohybovych funkci. Pfikladem muizZe byt svalovy ttes, kieCovité pohyby nebo
$patna koordinace jemnych pohybl. MUzZe dojit i ke zvysené agresivité.

Nepfimérena nizka aktivace (startovni apatie) je stav, kde sledujeme sniZzenou aspiraci a
utlum v mozkové kire. Mezi typické projevy patfi ochabnuti a malatnost, ktera prechazi az do
pasivity.

Stav optimalné zvySené aktivace (bojovd pohotovost) je stav optimalni. Vyznacduje se
vysokou pohotovosti k reakci, redlnou aspiraci a pozitivnim vnitfnim napétim. Clovék je schopen
ovladat zvySenou agresivitu.

Proto, aby se ¢lovék dostal do optimalniho stavu, ndm pomohou pomoci koncentracni
cviceni. Ta zvysuji senzibilitu ve vnimani sama sebe i sebe jako soucast vnéjsiho svéta. Pomahaji
nam k zvySeni schopnosti sebeciténi a autoregulace. Patfi sem napfiklad zdravotni cviceni, hatha
jéga, Feldenkraisova metoda nebo Alexandrova metoda (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2009).

V pfipadé predstartovni horecky ndm mulzou pomoci techniky jako relaxaéni dychani,
strecink, uklidniujici masaz, izolace od soutéze, pfipomenuti vlastnich dovednosti, dodrzeni
zavodniho planu a rutinnich postup(, koncentrace ,ted a tady”, klidna hudba nebo jednoduse
Usmév.

V pfipadé predstartovni apatie je nutno sportovce nabudit. K tomu nam muzZe pomoci
aktivacni dychani, dynamicka hudba, budiva masaz, sledovani pribéhu soutéze nebo predstava
vyborného vykonu.

V obou pfipadech nam miZe také pomoci spravné pouZitd vnitini fe¢. V pripadé
predstartovni horecky sportovec pouZiva fraze jako ,klid, Cistd mysl jdu do toho, v pfipadé
apatie je dobré poutit fraze jako ,pojd, jdu do toho, jsem pfipraveny” (Stérbova, Pernicova, Krol

& Safar, 2022).
2.5.5 Prdce s imaginaci

Vyraz imaginace vychazi z latinského ,imago” — obraz a ,vyjadfuje komplexni proces
seskupovani predstav do urcitych struktur a jejich fungovani. Vyznamovym ekvivalentem pojmu

imaginace je obrazotvornost, ktery je vSak obvykle pokladan za obsahové totoiny se slovem
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fantazie, ackoli ta by mohla byt chdpana jako jeden z mnoha druhl imaginace” (Nakonecny,
2004).

Imaginace nam mUzZe pomoci k spravnému rozhodnuti ve sportech, které vyzaduji rychlé
rozhodovani mezi nékolika moznostmi provedeni akce tim, Ze si sportovec predstavi mozné
scénare a vybere to nejefektivnéjsi provedeni. Imaginace miZe napomoci zrychleni procesu
uceni novym dovednostem, a také k upevnéni spravného pohybu (Hrebic¢kova, 2013).

Imaginace mUze také ovlivnit motivaci sportovce tim, Ze si sportovec predstavi zavodni
situaci a to, jak spravné provadi urcité akce. To mu muizZe dodat energii a prispét k zaméreni
pozornosti spravnym smérem, takze je lépe pfipraven na zavod (Cashmore, 2002).

Existuji dvé perspektivy imaginace. Interni, kdy si sportovec predstavuje sdm sebe ve svém
téle, jak vykonava dany pohyb. Poté perspektivu externi, kdy vidi ¢lovék sebe samotného
z pozice jiné osoby. Sportovec si napfiklad mlzZe predstavit svij dfivéjsi vykon, se kterym byl
spokojen, a tim si pfipomene spravné provedeni dané dovednosti. Diky imaginaci si miZzeme
tvorit v mysli mozné scénare, kde vybereme pro nas ten nejvhodnéjsi. Je dllezité, aby predstava,
s niz v mysli pracujeme byla, co nejpodobnéjsi realité. Abychom mobhli zapojit co nejvice smysli
- kinesteticky pocit (vnimani sebe sama ve vlastnim téle, pozice téla v prostoru, rovnovahy
pohybu), hmat, zrak, sluch, Cich, chut, predstavu prostredi, ve kterém vykon probiha, predstavu
tempa, rytmu, timing atd. Do predstavy mlizeme zahrnout také emodni nastaveni (odhodlani,
sebedCvéru, nabuzeni) a mGZeme si predstavovat Usp&sné dosazeni cile (Stérbova, Pernicova,
Krol & Saféf, 2022).

Pro praci s imaginaci je také vhodné napfriklad vyuZit videozdznam, procist si zdznam o
utkani, nebo si projit misto, kde soutéZ probiha, pred jejim zahajenim. Je také vhodné pfi
tréninku a vyuce komplexnich sportovnich dovednosti pestrym zplisobem popsat ¢innosti tak,

aby si sportovci dany Ukol co nejlépe predstavili (Stérbova, Pernicova, Krol & Safér, 2022).
2.5.6 Motivace, stanovovadni cilii

Pojem motivace pochazi z latinského vyrazu ,movere”, to znamend hybat ¢i ménit. Je to
regulacni proces, ktery energetizuje nase chovani a jednani, dava jim urcity smér, urcuje jejich
obsah (jaké Cinnosti se vénujeme) a intenzitu (jak ¢asto, po jak dlouhou dobu a s jakym usilim se
¢innosti vénujeme). Motivace ma svou vlastni dynamiku a strukturu. Vaze se na vlastnosti
osobnosti, na fyziologii organismu, na Zivotni podminky jedince. Souvisi s vnimanim, emocemi a
chovanim, to je obvykle fizeno celym komplexem motiv(. Funkci motivace je proces regulace

chovani: zamérovani, energetizace a udrZovani chovani, jehoz smyslem je dosahovani
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vyznamnych Zivotnich cilli, uspokojovani potreb a spoluplsobeni pfi vytvareni kladného nebo
zdporného vztahu k urcitym ¢innostem (Nakonecny, 2004).

Motivaci délime na dva druhy, a to na vnitini a vnéjsi. Pokud je pro sportovce pficina
motivace samotny sport a vykony v ném, jedna se o motivaci vnitfni. Pokud chce sportovec
dosahnout néceho, co si preje, napriklad Uspéchu, penéz nebo slavy, je jeho motivace vnéjsi
(Duda & Treasure, 2006).

Pro sportovce je dlleZité vyuZivat hlavné motivaci vnitini. Vyplyva to napriklad z publikace
Slepicky, HoSka & Hatlové (2009), kde autofi popisuji, Ze pokud je sportovec motivovan vnitfné
pro danou ¢innost, poté se ji vénuje s radosti a uspokojenim, aniz by mu musela pfinaset néjakou
odmeénu ¢i prospéch. Déle popisuji, Ze tento typ regulace je vysoce autonomni (nezavisly) a je
zakladem pro sebe-determinaci (nejvyssi stupen motivace ¢i motivacni potfeba v Maslowové
hierarchii motiva).

Motivace je jeden z hlavnich predpokladd k UspéSnému praktikovani sportu a dosahovani
vysokych vykonQ. Talent je ve sportu bezesporu dalezZity, pokud vsak nemame motivaci, ani ti
nejtalentovanéjsi jedinci by se ve sportu neprosadili (Pavel & Pavlova, 2019).

Dulezitou roli v motivaci sportovce hraje stanovovani cil(l. Podle Locka (1996) cile motivuji
sportovce tak, Ze jim napomahaji zaméfit pozornost na specifické ukoly, zvysuji usili, snahu a
vytrvalost pfi nepfiznivych podminkach a nezdaru.

Jedinec nebo celé druZstvo si vytyci kratkodobé, stfrednédobé a dlouhodobé cile, kterych
chtéji dosahnout za urcity cas postupnymi kroky. Pokud sportovec dosahne predem
stanovenych cil(, je veden ke zvySenému Usili, vytrvalosti, odolnosti a zvySuje se jeho motivace
pfi nezdaru. Zaklad této techniky je v dosahovani postupnych, na konkrétni kroky zamérenych
cil, tedy cil vykonovych. Napfiklad se mizeme zaméfit na spravnou techniku, postup nebo
taktiku. Cile mohou byt stanoveny ve vSech oblastech tréninku, a to v kondicni, technické,
taktické a psychické oblasti. Je také dllezité cile prlibézné hodnotit a zaznamendvat. Stanovovat
cile ve sportu je vhodné podle metody SMART. Podle této metody by mély byt cile specifické
(specific), méritelné (measurable), dosaZitelné (attainable), realistické (realistic) a casové

ohrani¢ené (time-based) (Stérbova, Pernicova, Krol & Safar, 2022).
2.5.7 Tymovad prdce

Podle Toda, Thatcher & Rahman (2012) Ize povaZovat sportovni tym za skupinu. Je to z
toho ddvodu, Ze maiji spoleény cil, naptiklad vyhrat. Jednotlivci v této skupiné se povazuji za jeji
¢leny a v tymu— skupiné zpravidla panuje strukturovand organizace a definované role, napfiklad

jsou urceni kapitani tymu.
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Sportovni druzstva patfi k tém socidlnim skupinam, u nichz je efektivita, Uspésnost v
¢innosti velmi dllezitym aspektem jejich Cinnosti. Jejich efektivita je posuzovana predevsim
jejich uspésnosti v soutézich, jichz se Ucastni. Pfesto je velmi obtizné stanovit vycerpdvajici
prehled faktor(l, které se podileji na jejich efektivité. Pro efektivni ¢innost tymu je dileZité
predevsim: vhodné sloZeni druZstva, vytvorena struktura druZstva, zplsob izolace vidcovské
role, motivace, a interpersonalni vztahy v druzstvu (Tod, Thatcher & Rahman, 2012).

Tymovy herni vykon je podminén individualnim hernim vykonem viech ¢lent muzstva, ale
neni jejich pouhym souhrnem. Jednotlivé individualni herni vykony se navzdjem dopliuiji,
kompenzuji a podléhaji také vzajemnému regulaénimu plsobeni. Tymovy herni vykon ma
socialné-psychologicky rozmér (fotbalové muzstvo je socidlni skupina), nebot finalni vykon je
zavisly na dynamice vztahd, socialni soudrznosti, Urovni komunikace a motivaci hraca. V ramci
tymového herniho vykonu maji vSichni hraci stejny cil, tedy zvitézit, pripadné podat co nejlepsi
vysledek. To v praxi znamena branit soupefi dosazeni jeho cile a soucasné prosazovat cil sv(j
(Votik, 2003).

Podle Zalabdka & Votika (2003) je vhodné pfi posuzovani tymového herniho vykonu
sledovat faktory jako to, jak hraci vyuzivaji celou hraci plochu, plynulost hry, zda se hraci podileji
na utoku stejné, zda vsichni brani nebo jak dlouho druzstvo drzi mi¢ pod svou kontrolou, kde a
jak ztrati mic atd.

Pro tymové sporty je velmi dlleZitd tymova soudrinost. Tymovou soudrznost mizeme
definovat jako soundleZitost jednotlivcl v tymu, ktefi spolupracuji v dosahovani spoleénych cil(.
Tymova soudrznost je také jednim z nezbytnych predpokladd sportovniho Uspéchu. Pokud ma
byt tym Uspésny, hraci musi spolupracovat jak na hristi, tak i mimo néj (Tod, Thatcher & Rahman,
2012).

Tymova koheze (soudrZnost) je povazovana za nejdllezitéjsi charakteristiku sportovni
skupiny. Clenové vtymu na sebe musi vzdjemné reagovat, pracovat na spoleénych cilech,
prizpGsobovat se narokdm okoli a nachazet rovnovahu mezi vlastnimi potfebami a potiebami
ostatnich ¢lenl tymu (Carron, Eys & Burke, 2007).

Kazdy tym ma svou dominantni hodnotu a ideu, se kterou by se v idedlnim ptipadé mél
kazdy jednotlivec v tymu ztotoznit. Je dileZité, aby si kazdy jedinec uvédomil, Ze tym ma vice sily
a schopnosti nez samotny jedinec. Proto je dulezité, aby mél takové nastaveni lidr tymu, kterého
ostatni ¢clenové tymu respektuji. Poté je velka Sance, Ze toto nastaveni prijmou i ostatni ¢lenové
tymu pres vSechny charakterové, individualni a hodnotové rozdily, které se v sportovnim tymu
objevuji. Pokud se to povede, je pravdépodobné, Ze tym bude fungovat Iépe a bude tedy blize k

Usp&snym vykontim (SafaF & Nocar, 2022).
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2.5.8 Predzdpasovd pfFiprava, takticka priprava

Stérbova, Pernicova, Krol & Safar (2022) uvadi, 7e vhodnou metodou pro spravné naladéni
se na vykon po strance fyzické, rozumové a emociondlni je  vyuZiti
predvykonovych/pfedzavodnich postupd, rutin.

Predzdpasové rutiny se obvykle sklddaji z kognitivni, behavioralni, emocni a energetizujici
slozky. Slozka kognitivni zahrnuje koncentracni podnéty (na co maji hraci zamérit pozornost),
produktivni (cilevédomé, taktické) premysleni a instrukéni vnitfni fec. Mezi komponenty chovani
patfi tfeba prochazeni taktického postupu a jednotlivé rutinni postupy. Emocni slozka mlze byt
ovlivnéna napfriklad prostfednictvim socidlni opory trenéra nebo ostatnich ¢lenl tymu —
rozhovoru pro posileni sebed(véry, ujisténi o schopnostech hrace, zklidnéni, mirnéni frustrace,
pojmenovani negativnich pocitl. A konec¢né, energetizujici komponenty zahrnuji pfiméreny
odpocinek, regeneraéni aktivity, spravnou vyzivu a hydrataci (Stérbovd, Pernicova, Krol & Safat,
2022).

UZite¢nad technika pro soustfedéni jsou predzavodni rutiny (ritudly). Ty sportovcim
pomahaji prevést pozornost od irelevantnich myslenek k myslenkdam uzite¢nym pro dobré
zvladnuti zavodu. Tyto rutiny zvysuji pravdépodobnost, Ze jedinec nebude rusen pred zdvodem
jak vniting, tak vn&j§imi okolnostmi. Casto umoZni sportovci také vykondvat véci automaticky,
aniz by byl rusen védomou kontrolou. Rutiny mohou byt uzity pred, ale také béhem zdvodu k
zaméreni pozornosti, snizeni Uzkosti, odstranéni rusivych vlivll a zvyseni sebed(véry (Weinberg
& Gould, 2003).

Taktickd priprava je zamérena na pripravu sportovce k promyslenému a u¢innému vedeni
sportovniho boje v podminkach soutézi. Jedna se o optimalni feSeni proménlivych soutézZnich
situaci. Cilem je naucit sportovce fesit soutézni situace zplsobem ktery umoznuje vitézit nebo
se co nejlépe umistovat v soutézich. Ukolem taktické pripravy je ziskat praktické znalosti, jejich
proménovani ve zkusenosti, nacvik a zdokonalovani téchto taktickych dovednosti a také jejich
rozvoj. Taktika je plivodem vojensky termin, pozdéji pfenesena i do sportu. Sportovni taktika je
tedy predem nauceny soubor feSeni soutéznich situaci v souladu s pravidly. Je to zplsob vedeni
sportovniho boje s cilem dosahnout co nejlepsiho vysledku v soutéZi. VZdy vychazi ze strategie
Cili predem pripraveného planu. Volba optimalniho zplsobu vedeni sportovniho boje v soutézich
je zavisla na pfipravenosti sportovcl, na soupeti, na vyvoji situace v prlbéhu soutéZe atd.
(Dovalil et al., 2002).

Taktickd slozka sportovniho tréninku souvisi se strategii a taktikou. Strategie predstavuje

pfedem promysleny plan, podle kterého by mél sportovec ¢i tym v soutéZi postupovat. Takticky
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plan je potom v praxi realizovan pfi feSeni konkrétni herni ¢ zévodni situace (Stérbova,

Pernicova, Krol & Safar, 2022).
2.6 Sportovni vykon ve fotbale

Sportovni vykon ve fotbale je dan rliznymi faktory, kterymi je ovliviiovan. Votik (2005) je
rozdélil na dvé kritéria, a to na dispozicni a situacni. Dispozi¢nimi faktory jsou podminény
predpoklady hrace k hernimu vykonu, jednd se tedy o uUroven jeho pohybovych schopnosti,
hernich dovednosti, kvalitu fidici ¢innosti CNS atd. Situacni faktory jsou dany vnéjSimi
podminkami, ve kterych probihd herni vykon.

Ve fotbalu rozliSujeme podle Votika (2003) dva zakladni druhy herniho vykonu. Je to vykon
individualni a vykon tymovy.

Individualni herni vykon je zaklad tymového vykonu v utkani, kde se jeho zkvalitnéni
tréninkového procesu promitne zvysenim kvality tymového vykonu. Mé vidy formu hernich
¢innosti jednotlivce, projevujici se souvislym fetézcem hernich Cinnosti v utkani, které jsou
projevem hernich dovednosti. Tyto herni dovednosti, jako je zpracovani mice, vystrelit nebo
obejit protihradce jsou ucenim ziskané dispozice k ucelnému jednani ve hie. Mnozstvi a kvalita
téchto dovednosti vyjadruje zpUsobilost hrace podilet se na tymovém vykonu (Votik, 2003).

Tymovy herni vykon je podminén individualnim hernim vykonem vsech ¢lenl muzstva, ale
neni jejich pouhym souhrnem. Jednotlivé individualni herni vykony se navzdjem doplfuji,
kompenzuji a podléhaji také vzajemnému regulaénimu plsobeni. Tymovy herni vykon ma
socialné-psychologicky rozmér (fotbalové muizstvo je socidlni skupina), nebot finalni vykon je
zavisly na dynamice vztah(, socialni soudrznosti, Urovni komunikace a motivaci hrach. V ramci
tymového herniho vykonu maji vSichni hraci stejny cil, tedy zvitézit, pfipadné podat co nejlepsi
vysledek. To v praxi znamend brdnit soupefi dosazeni jeho cile a soucasné prosazovat cil sv(j
(Votik, 2003).

V soucasnosti klade fotbal oproti dfivéjSimu pojeti hry vétsi dlraz na kondiéni
pfipravenost hraca. Hra se urychlila a nabéhané vzdalenosti se prodlouZzily (Drust et al., 2007).
Hra¢ musi byt schopen pfekondvat fyzickou Unavu jak lokalni, tak i celkovou, aby nedoslo k
nepresnostem a sniZeni kvality technického provedeni danych dovednosti. Intenzita zatiZeni je
zde kolisava, hrac je nucen stfidat rychlé sprinty s lehkym klusem, je zde duleZité dosdhnout také
optimalni drovné vytrvalosti. Herni ¢innosti jednotlivce, at uz s mi¢em &i bez mice, vyzadu;ji
nadprdmérnou uroven rychlostnich schopnosti, a to rychlosti reakéni, akéni i maximalni. Hojné
se zde vyuziva také explozivni sila dolnich koncetin, naptiklad pfi zménach sméru nebo

zrychleném béhu. Dulezité jsou také koordinacni schopnosti a schopnosti orientacni, napfriklad
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7vo

pfi vnimani pohybu mice a ostatnich hracd. Je také dllezité, aby hra¢ umél reagovat na necekané

¢innosti souperu i spoluhraca (Kalichova, 2013).
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3 CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem této bakaldrské prace je na zakladé databazové reSerse a analyzy ziskanych

dat vytvofit systematicky prehled poznatk( o mentalini pfipravé hrach fotbalu.

3.2 Diléicile

1)

2)

3)

4)
5)

Pro tvorbu teoretické ¢asti prace provést resersi literarnich a internetovych zdroj
v oblasti sportovniho tréninku, psychické pfipravy a mentalniho tréninku ve
fotbale.

Vytvoreni prehledové studie zahrnujici dostupné informace o mentdlni ptipravé
fotbalovych hracd na zakladé databazové reserse dle zasad postupl pouZivanych u
prehledovych studii.

Nastavit kritéria pro vyhleddvani: stanovit klicova slova pro oblast mentdlniho
tréninku a fotbal, stanovit uptresnujici kritéria jako rok, jazyk, zdroj, vybér databazi,
ve kterych bude resSerse provedena.

Vybér studii dle ndzvu a abstraktu a nasledné posouzeni full textu studii.
Vytvoreni zavére¢ného prehledu o moznostech psychické pfipravy ve fotbale,

ziskaného z dostupnych databazovych zdroju.

3.3 Vyzkumné otazky

1)
2)
3)
4)
5)

Jaké techniky jsou nej¢astéji vyuzity v mentdini pfipravé u fotbalist(i?

Jaky efekt pfinasi mentalni trénink ve fotbalové pfipravé?

Jaké psychické faktory hraji roli v tréninku a soutéznim vykonu ve fotbale?
Jaké psychologické charakteristiky jsou dalezité pro hrace fotbalu?

Lze zatazenim psychické pripravy zvysit efektivitu sportovniho tréninku ve fotbale?
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4 METODIKA

Pro vyhledavani studii zabyvajici se mentalni pripravou ve fotbale jsem vyuzil elektronicky
zdroj informaci EBSCO, v ném jsem vybral databdze SPORTDiscus with Full Text, APA Psycinfo a
APA PsycArticles. Tyto databaze byly zvoleny z divodu toho, Ze poskytuji prehledné studie ze
sportovniho prosttedi s psychologickym zamérenim. V databazich jsem studie vyhleddval podle
presné stanovenych klicovych slov a termin(, které odpovidaji fesené problematice (viz Tabulka

1.).

7 s

4.1 Kritéria vyhledavani

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

Casovy interval: 1/2000-1/2023

Kli¢ova slova: football, soccer, terminy tykajici se mentdalni a psychické ptipravy ve sportu

(viz Tabulka 1.)

Kritéria inkluze: studie tykajici se psychické pfipravy a mentalniho tréninku ve fotbale,
studie tykajici se psychické stranky tréninku a vykonu ve fotbale, studie tykajici se psychickych
faktord ovliviujici vykon ve fotbale, studie tykajici se technik a postupt pro ovlivnéni psychiky

hracl, studie zahrnujici populaci zdravych sportovc, studie zahrnujici muze i Zeny

Kritéria exkluze: studie nezabyvajici se psychickou pfipravou a mentdalnim tréninkem ve
fotbale, studie nesouvisejici s psychickou slozkou tréninku a vykonu ve fotbale, studie
nezahrnujici fotbal, studie zahrnujici sportovce s handicapem ¢i s diagnostikovanymi mentalnimi

poruchami, review studie

Tabulka 1

Strategie vyhleddvani ve vybranych databdzich (vysledky ke dni 24. 3. 2023)

Vyhleddvani

S1 MM "IMAGERY (Psychology)"
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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"

S$10 DE "Autogenic Training"

S11 DE "Autohypnosis"

S12 DE "Biofeedback Training"

S13 DE "Centering"

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

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 Tl ((concentration OR attention OR attentional) W3 (skills)) ORAB ((concentration OR
attention OR attentional) W3 (skills))

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

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

S19 Tl ("negative thought stopping") OR AB ("negative thought stopping")
S20 Tl ((simulated) W3 (training OR modelling)) OR AB ((simulated) W3 (training OR modelling))

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

S22 Tl (refocusing OR "goal setting" OR "goal-setting") OR AB (refocusing OR "goal setting" OR
"goal-setting")
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S23 Tl ("confidence building" OR self-confidence OR "neuro linguistic programming") OR AB
("confidence building" OR self-confidence OR "neuro linguistic programming")

S24 Tl ((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 Tl ((performance OR mental) W3 (plan OR planning) OR AB ((performance OR mental) W3
(plan OR planning)

S27 Tl ("diaphragmatic breathing") OR AB ("diaphragmatic breathing")
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4.2 Proces vybéru studii

Nalezené studie obsahovaly ¢lanky, které byly relevantni, ale také nerelevantni, dle
stanovenych kritérii. Postup pfi vybéru zahrnoval nékolik krokd. Prvnim krokem bylo zhodnotit
dle nazvu a abstraktu, zda je studie relevantni, ¢i nerelevantni. Toto zhodnoceni probéhlo dvojité
ve spoluprdci s vedoucim prace. V pfipadé neshody obou stran byl peclivé procten abstrakt a
zhodnocena kritéria inkluze a exkluze ¢lanku. Pokud byl vysledek nejasny, byl procten cely text
dané studie. Po vyfazeni nerelevantnich studii byla v druhém kroku provedena analyza fulltextd.
Do této analyzy bylo zahrnuto precteni celé studie a ovéreni si, Ze dany zdroj skutec¢né spliuje

kritéria inkluze pro tuto bakalarskou praci.

Obrazek 3. Flow diagram — postup pti vybéru studii

Pocet zaznamu

identifikovanych v databazi

(n=136)
Analyza nazv( a abstraktl Vylouéeno
(n=137) — (n=83)

'

Analyza plnotextl Vylou¢eno

(n=56) - (n=14)

v

Pocet studii

zahrnutych do syntézy
(n=42)
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4.3 Zpracovani dat

Po analyze fulltextl bylo vybrano 42 studii, které byly nasledné sepsany do prehledné
vysledkové tabulky v MS excel. Do tabulky byly zafazeny nasledujici Udaje: rok vydani studie,
pocet Ucastnik(ll, pohlavi uc¢astnik(, narodnost, vykonnostni Uroven, metodologie, psychologické

techniky ¢i faktory a vysledek ¢i zavér studie.
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5  VYSLEDKY A DISKUSE

Z 136 studii vyhledanych v databazich vylo zahrnuto do bakalafské prace 42 studii.
Ve vybranych studiich uvedenych v Tabulce 2 se zUcastnili muZi i Zeny, prevladali oviem mutzi.
Pochazeli vétSinou z USA nebo Velké Britanie, byli zde ovSem i Ucastnici z Némecka, Kanady,
Malajsie nebo Ciny. Sportovci, ktefi se vyzkum G¢astnili byli na réiznych vykonnostnich stupnich,
a to od Urovné amatérské az po elitni Uroven. Vék Ucastnikl byl také rozmanity. Vétsi mnoZstvi
studii se zabyvalo hlavné mentainim tréninkem u dospivajicich hracd a hracek fotbalu.
Z vyzkumu plyne, Ze je velmi dllezité zaradit vhodné formy mentalniho tréninku jiz v mladém
véku sportovce, jelikoZ to mlZe pomoci vyvoji daného jedince a adaptaci na urcité sportovni
odvétvi. DuleZitd je také spoluprace trenéra srodici jeho svérencl. U dospélych jedincl je
mentalni pfiprava neméné dulezita. Je jisté nutné brat v potaz Uroven danych sportovct, dle
vyzkum( ma ovsem mentalni pfiprava své zastoupeni v kazdé vykonnostni kategorii. Je dlleZité
ale zohlednit zkusenosti sportovce a vhodné mu mentalni pfipravu pfizplisobit. DaleZitou roli
také hraji zkusenosti trenéra s mentalnim tréninkem a také, zda je vibec z této formé tréninku
naklonén. Neméné dulezita je aktivni spoluprace a komunikace celého tymu, jak mezi hraci, tak
s trenérem, pfipadné mentalnim koucem.

Podle Blumensteina & Orbachové (2012) je pro hracde fotbalu ddlezité uziti
koncentrace na vykon. Vybrané studie vtéto bakalarské praci se z ¢asti stimto tvrzenim
shodovaly. Mnohokrat zde bylo apelovano na dulezitost pozitivni vnitini reci, seberegulace a
zaméfeni se na vykon.

Mezi dalsi dulezité techniky mentdlniho tréninku uvedené v Tabulce 2 bylo povaZovano
stanovovani cild, a to na dlouhodobé (roky, sezdna), tak na kratkodobé bazi (tydny, mésice).
Podle vysledkd studii se také ukazuje dUlezitost regulace stresu a celkové regenerace organismu.
Zde jsou vhodné techniky jako meditace, spravné zvolené dechové cviceni a rGzné formy
relaxace.

Studie se Casto zaobiraly zlepsenim jak fyzickych, tak pravé mentalnich dovednosti. Mezi
ty fyzické pattily rychlost ve sprintu, stfelba pokutovych a pfimych kopl nebo presnost
prihravek. Mezi mentalni aspekty patfily: zvladani stresu, udrZeni pozornosti, pfedvidani toho,
co soupef udéld nebo koncentrace na vykon. Ukdzalo se, Ze na vSechny tyto faktory ma

psychologicka slozka vliv a diky mentalnimu tréninku ji hradi fotbalu mdzou rozvijet a zlepSovat.
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Tabulka 2

Vysledky vybéru studii z elektronickych databazi

Metodologie/
uzité techniky

pocet pohlavi narodno
ucastnik st

o

u

studie rok vykonnostni

uroven

Psychologické
faktory

Vysledek/zavér
studie

1. 2022 26 Zeny Cina vykonnostni 2D, 3D-MOT Percepcné Hracky, které
(multi-object kognitivni absolvovaly uceni
tracking) dovednosti v prostredi 3D

meély vetsi
rychlost sledovani
nez ty v 2D

2. 2021 7 muzi Anglie vykonnostni  Interpretacni Psychologické  Dle ucastnikl je
fenomenologic poradenstvi podpora okoli i
ka analyz, rodicovska
polostrukturov podpora  klicem
ané, nahrané k Uspéchu
rozhovory, sportovce
Mental  skills
training (MST)

3. 2020 38 muzi Némeck elitni Percepcné Trénovani Percepcné

o kognitivni kognitivnich kognitivni trénink
trénink schopnosti muze zlepsit

periferni reakcni

dobu (PRT) u

elitnich fotbalistu

4. 2021 28 muzi Anglie elitni Postpozitivistic Sebevédomi \ mnoha
ka filozofickd hraca pfipadech  hraci
metoda oznacovali tlak a

ocekavani za
faktor oslabujici
jejich sebevédomi

5. 2019 63 muZzi Madars vykonnostni  Kognitivni Kognitivni Diagnostika

ko trénink dovednosti kognitivnich
funkci muze
sportovnim
klublm  pomoci
efektivnéji a
komplexnéji
vyhleddvat nové
talenty.

6. 2019 101 muzi USA vykonnostni  Mentalni Stanovovani Mentalni
rozcvicka cild, rozcvicka byla pro
(warm-up) pfedstavivost, sportovce

regulace uzite¢na a
nabuzeni, pomohla jim
pozitivni self- k lepsi pfipravé na
talk zapas
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7. 2019 19 muzi Spanéls  amatérska Kognitivné Regulace a Diky psycho
ko behavioralni zvladani stresu terapii a  uziti
terapie psychologickych
technik byli hraci
schopni lépe
zvladat stres

8. 2020 423 muzi Turecko profesionalni Skala Sebedlvéra, Vysledky
sebevédomi, specifické prokazaly
dotaznik kognitivni pozitivni korelaci
sportovni predstavy, mezi vnitfni  a
imaginace motivacni vnéjsi

predstavy sebedivérou

9. 2018 24 muzi USA profesiondlni  Trénink Stanovovdni  Hrdci pri poutziti
funkéni cild, vnitfni FIT vnimali
imaginace fec, imaginace zlepseni jejich
(FIT) sportovniho

vykonu

10. 2017 17 muzi USA vykonnostni  10ti-metrové Soustredéni, Vnéjsi zaméreni
sprinty zaméreni pozornosti
s vnéjsSim a pozornosti zlepsuje vykon ve
vnitfnim srovnani
zamérenim s vnitfnim
Pozornosti zamérenim

11. 2018 26 muzi Némeck vykonnostni  Percepcné- Kognitivni Vysledky testu

o kognitivni schopnosti naznacuji, Ze
trénink perceptné

kognitivni trénink

je  pro hrace
prospésny

12. 2018 44 muZi Anglie elitni Kreativni Kreativita, Kreativnéjsi hraci
vykon byl vizualni byli schopni
méren pomoci vyhledavani, rozpoznat hrozici
originality, rozhodovani nebezpedi Utoku
flexibility a daleko drive, a to
plynulosti diky lepsim
rozhodovani vizudlnim a
pfi simulované rozhodovacim
hre procestim.

13. 2013 32 zeny USA vykonnostni  Program Stanovovani Hracky délaly
stanovovani cil béhem zapasu
cild osobnich i lepsi rozhodnuti a
tymovych, jejich vykon
interakce 3 v ramci sezény se
hraci zlepsil.

14. 2018 40 muzi Brazilie  vykonnostni V redlnych Rozhodovani, Soutézni  uUzkost
hernich kognitivni Ize povaZovat za
situacich bylo Uzkost, intervenujici
hodnoceno somaticka faktor pro
rozhodovani uzkost, rozhodovani
hrach a jak sebedlvéra v zdpase

ovliviiuje jejich
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chovani

konkurenéni
uzkost

15. 2020 168 muzi USA elitni Mindfulness Mindfulness, U skupiny, ktera
sezeni, uzkost, stres, prosla
hodnoceni pozornost mindfulness
kontroly sezenimi byl nizsi
pozornosti primér  zranéni,
Ucastnikd, Uzkosti a stresu.
stres, uzkost

16. 2004 41 muzi Recko profesiondlni Hodnoceni, Stanovovani Vnitfni  fe¢ a
zda ma vnitfni  cild, vhitfni  stanovovani cild
rec, rec, jsou ucinné pri
stanovovani sebekontrola zvySovani vykonu,
cilt a ,,do your ucinnd je také
best control” jejich kombinace
vliv na kvalitu
strelby na
branu

17. 2016 36 muzi Malajsie amatérska U  ucastnikd Situacni uzkost Biofeedback a
byla (state anxiety), APMR méli
hodnocena reakéni pfiznivé  dopady
dispozi¢ni schopnost, na  koordinacni
(trait anxiety) nervova vykon hraci
a prechodna stabilita
uzkost a
inventarizace
Uzkosti,

Biofeedback a
svalova
relaxace
(APMR)

18. 2014 7 Zeny USA vykonnostni  Meditacni Pozornost, Ucastnice byly
trénink mindfulness schopny lépe
vsimavosti pfijimat

emocionalni
zazitky

19. 2013 3 Zeny USA amatérska Hraci i trenéfi Stanovovani Vysledky ukazuji,
vyplnovali cild, zpétnd Ze intervence byla
dotaznik, kde vazba ucéinna pri
posuzovali zlepseni  vykonu
uzitecnost béhem tréninku
stanovovani
cilli a postupd.

20. 2012 5 muzi Anglie elitni Rozhovory Zpétnd vazba, Hraci byli schopni
s hradi, sebehodnocen hodnotit se i své
hodnoceni i, stanovovani vrstevniky, zlepsili
jejich vykonu a  cild se v komunikaci
vykonu jejich s trenérem
vrstevnik(

mimo skupinu,
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pouzivani
zpétné vazby

21. 2016 23 muzi Kanada  vykonnostni  Méreni Percepcné Skupina
pomoci  3D- kognitivni trénovana 3D-
MOT  (multi- dovednosti MOT méla poté
object vetsi presnost
tracking) prihravek
22. 2008 122 muzi i USA Amatérska Méreni Sebedlvéra, MG-A pfispiva ke
Zeny /soutéini pomoci pfedstavivost  zlepseni
Motivational sebevédomi u
general- amatérskych
mastery (MG- vykonnostnich
M) hrach
23. 2012 133 muzi UK elitni Vyplnovani Tymova Vztah trenéra a
dotazniku, soudrznost, konzistence ukold
analyza metod napliovani byli pozitivné
bootstrapping  psychologickyc spojeny
u h potfeb, s naplfiovanim
stanovovani psychologickych
cil, emocni potreb
regulace
24, 2012 143 muzi Kanada elitni SIQ-C a Kognitivné Ze studie vyplyva,
testovani specifické Ze je dUlezité zacit
fotbalovych vzorce s tréninkem
dovednosti mentalnich
dovednosti uz
v mladém véku
25. 2009 10 muzi Austrdli  vykonnostni  Trénink Dusevni Podle studie
e seberegulace, odolnost, zpétnd vazba od
dusevni sebe- trenér a hracu
odolnosti, motivacni pomohla hraclm
diskuse zvice techniky, k lepsSimu vykonu
pohledt zpétna vazba
26. 2016 19 Zeny USA vykonnostni  Sportovné Mindfulness, Studie ukazuje
zaméreny pozornost proces
mindfulness mindfulness a
trénink praktik na ni
zaloZenych
27. 2016 26 muzi Malajsie  vykonnostni  Porovnavani relaxace Vyrazné  snizeni
verzi srdecni frekvence
progresivni
svalové
relaxace
28. 2009 25 muzi UK vykonnostni  Pouziti ,Test of Aktivace, Psychologické
performance predstavivost, dovednosti
strategies” stanovovani pouzivaji
(TOPS) cild, vnitfni  zkuSenéjsi
rec, emocni sportovci, spiSe ve
kontrola venkovnim
prostiedi oproti
domacimu
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29. 2006 5 muzi UK amatérska Cviceni Relaxace, Vsichni hraci
relaxace, predstavivost, prokazovali
vhitini  feci, vnitinirec alespon malé
predstavivosti zlepseni, jak

v cvicenich, tak ve
vykonu

30. 2017 20 muzi Itdlie elitni Biofeedback Zvladani Analyza ukdzala
metoda stresu, vizudlni  zlepSeni vizudlni

selektivni selektivni

pozornost pozornosti,
zlepseni
fyziologické
adaptability a
zotaveni po stresu

31. 2013 214 Zeny USA elitni Zkoumdni vlivu  Vnitini fec Analyza ukdzala
vnitfni feci na pozitivnéjsi
vykon psychosocidlni

vztahy

32. 2005 13 Zeny USA elitni Trénink Kognitivni Na zakladé
kognitivnich funkce, vysledk nelze
funkci regulace plné usoudit, Ze

emoci kognitivni obecné
intervence mély
na vykon hraci
vliv.

33. 2017 138 muzi USA vykonnostni  Ctyftydenni Relaxace, Hraci byli schopni
sledovani predstavivost, podavat po
pomoci testu vnitini fe¢, testech lepsi
vykonnostnich  stanovovani vysledky
strategii cilli

34. 2011 214 Zeny Rusko vykonnostni  Vyplfiovani Vnitfni fec,
dotazniku motivace Vysledky
k identifikaci s
motivacnich shrnuji -t typy
styld a vzorcl analyz zkoumani
vnitini feci s .

motivacnich stylQ
a vnitini feci

35. 2010 3 muZzi UK vykonnostni  Hrdaci pouzivali Vnitini re¢, Vyzkum poskytuje
mentalni relaxace, dikazy, ze hraci
trénink pfi predstavivost  uzitim mentalniho
trech fyzickych tréninku byli
dovednostech schopni plnit
(pfihravka, technické ukoly
prvni  dotek, lépe
feSeni hernich
situaci)

36. 2013 3 muzi USA vykonnostni  Hodnoceni Stanovovani Tyto metody
ucinkd cila, zpétna mentdlniho
verbalni a vazba tréninku byly

verejné zpétné

podle studie
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vazby a uzitecné pro
spole¢ného zlepseni  vykonu
stanovovani hrach

cil

37. 2016 289 muzi USA vykonnostni  Uéastnici Vnitrni re¢, Podle vysledkl
vyplniovali motivace ma pozitivni
dotaznik vnitrni rec
vnitrni reci motivacni faktor,

nikoliv negativni.

38. 2005 20 muzi UK Vykonnostni/ Hraéi se u Pozornost U zkusenych

amatérsti driblingu vhitfni/vnéjsi  hracl  zaméreni
snazili pozornosti na
soustredit na ruce a  nohy
rizné veci narusovalo vykon,
(noha, ruka, u méné zkusenych
mluvené ruce a nohy
slovo) nehraly roli,
oviem mluvené
slovo naruSovalo
vykon

39. 2002 32 muzi Australi  elitni Individualni Stres, zpétna Vyzkum ukazal, Ze

e rozhovory vazba hraci byli schopni
diskuse ve identifikovat
skupinach zdroje stresu
ohledné stresu

40. 2007 393 muzi, Némeck vykonnostni  Vyzkum Perfekcionism  Bylo zjisténo, Ze

Zeny o} probéhl us, Uzkost sportovci,  kteri
formou z nedokonalos  usiluji o
dotaznikd ti, sebevédomi dokonalost a

uspésné ovladaji
své negativni
reakce na
nedokonalost,

mohou pfi soutézi
pocitovat mensi
uzkost a maiji vice
sebevédomi.

41. 2002 1 zeny Norsko elitni Vyzkum podle Ovladani Vysledky této
osobni stresu, prace jsou
zkuSenosti zvladani spojovany se
reprezentantk emoci, vira ve soucasnymi
y ve fotbale, vlastni teoriemi zvladani
ktera si psala schopnosti, stresu, zatéze a
denik motivace motivace.

42, 2004 4 Zeny Kanada elitni Uceni Vnitini rec Hracii trenéfi bylo
dovednosti za spokojeni

pomoci vnitfni
feci

s vysledky a shodli
se na tom, zZe
vnitfni fe¢ vedla
ke zlepSeni jejich
schopnosti
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6 ZAVERY

Hlavni cil této bakalarské prace bylo na zakladé databazové reserSe a analyzy dat vytvorit
systematicky prehled poznatkl o mentalnim tréninku u hraca fotbalu. Diky tomu bylo mozné
nejvice pouzivané.

Do této prace byly vybrany studie zdatabazi APA PsycArticles, APA Psycinfo a
SPORTDiscus with Full Text z databazového vyhledavace EBSCO. Po vybrani konecnych 42 studii,
které odpovidaly danym kritériim, lze zhodnotit, Ze psychicka pfiprava a mentalni trénink hraji
v celkové sportovni pfipravé velkou roli a vykon znaéné ovliviuiji.

Po syntéze jednotlivych studii jsme dosli k nasledujicim konkrétnim zavérim:

Nejcastéji vyuzivanymi technikami mentalniho tréninku ve fotbale byly:
stanovovani cilll, vnitfni fe¢, koncentracni techniky, prace s motivaci, regulace
stresu a vyuziti relaxace.

e Pro spravné fungovani tymu je dlleZitd tymova soudrinost a efektivni
komunikace, jak mezi hraci samotnymi, tak mezi hraci a trenérem, pripadné
mentalnim koucem.

e VétsSina studii se zabyvala tim, jak zlepsit fyzické dovednosti, jako byly strelba
trestnych kopl a volnych kopu, pfesnost prihravek, predvidani akci soupere a
efektivni rozhodovani. Bylo prokazano, ze diky mentdlnimu tréninku jsou hraci
schopni tyto dovednosti zvladat Iépe.

o Je dllezité zacit s mentalnim tréninku jiz u dospivajicich hracl, kdy mize dojit
k daleko lepSimu rozvoiji jak fyzickych, tak psychickych dovednosti.

e Studie zahrnovaly viechny vykonnostni kategorie od amatérské, az po elitni. Vidy

bylo zaznamendano urcité zlepSeni vykonu, z toho lze usuzovat, Ze mentalni

trénink je mozné pouZivat ve viech vykonnostnich kategoriich.

Psychicka pfiprava je v dnesni dobé mnohdy stale opomijena. Faktem je, Ze se zvySujicim
se stupném sportovni Urovné, je na ni kladen vétsi dliraz. Je nutno ji ovsem vénovat pozornost
na vsech vykonnostnich stupnich, i na stupni amatérském. Je také dllezité se ji vénovat od
détstvi az po dospélost. S tim, jak se hrac vyviji, jsou kladeny rGzné naroky na jeho psychiku.
Z vysledk( studii mGzeme tedy usoudit, Ze mentalni trénink je nedilnou soucasti tréninkového

procesu a méli by ho vyuZivat rlizné vékové i vykonnostni kategorii.
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7 SOUHRN

Tato bakalafska prace se zabyva problematikou mentalniho tréninku u hraca fotbalu.
V pfehledu poznatkd jsou objasnény zakladni pojmy, které jsou lzce spojeny s danym tématem.
V teoretické casti jsou zahrnuty obecné charakteristiky fotbalu, sportovniho tréninku,
mentalniho tréninku a psychologie sportu. Prace také obsahuje priklady vhodnych moznosti
mentalniho tréninku pro hrace fotbalu.

Hlavnim cilem této prace bylo na zakladé databazové reSerSe a analyzy dat byl vytvorit
systematicky prehled poznatkd, ktery se zabyva zvolenou problematikou. Pro praktickou ¢ast byl
vyuzit postup systematického vyhledavani v odbornych databdzich. Mezi zvolené databaze
patfily APA PsycArticles, APA Psycinfo a SPORTDiscus with Full Text vyhledavany studie, které
mohly prispét k rozsifeni tohoto tématu. V zavéru bylo vybrdno 42 studii, které vyhovovaly
kritériim inkluze. Tyto studie se zabyvaly psychickou slozkou vykonu ve fotbale, pfipadné
technikami mentdlniho tréninku, vyuzivanymi ve fotbale, v nékterych studiich byl hodnocen
efekt vyuziti technik mentalniho tréninku na vykon. Do reserse byly zahrnuty studie s Ucastniky
muzi i Zenami na rlznych vykonnostnich Udrovnich. Nejéastéji vyuzivanymi technikami
mentalniho tréninku ve fotbale byly: stanovovani cild, vnitini fe¢, koncentracni techniky, prace
s motivaci, regulace stresu a vyuziti relaxace.

Ve vétsiné studii byly pouzité intervence ucinné a techniky mentalni tréninku, které byly
zvoleny, vedly ke zlepSeni vykonu hracd. Nebyla zaznamendna Zadna studie, ktera by vykazovala
negativni vliv technik mentdlniho tréninku na tréninkovy proces a vykon. Z vysledkl vybranych
studii vyplyva, Ze mentalni pfiprava ma potencial pozitivné ovlivnit vykon fotbalist(, a to jak
v tréninku, tak i v zapase. Je ovsem velmi dualeZitd spoluprace mentainiho kouce s trenérem a
svéfencem samotnym. Zalezi také na znalosti osobnosti hracd, vhodné zvolenych technikach,

spravné komunikaci a dalSich psychickych faktorech.

52



8 SUMMARY

This bachelor thesis deals with the issue of mental training in football players. The
overview of the research explains the basic concepts closely related to the topic. In the
theoretical part, general characteristics of football, sports training, mental training and sport
psychology are included. The thesis also includes useful mental training options for football
players.

The main aim of this thesis was to create a systematic review of the mental training in
footballers findings based on a database research and data analysis. For the practical part, a
systematic search procedure in specialized databases was used. The selected databases included
APA PsycArticles, APA Psycinfo and SPORTDiscus with Full Text. These databases were searched
for studies that could contribute to the expansion of the topic. 42 studies that met the inclusion
criteria were selected. These studies dealt with the mental aspect of performance in soccer, or
mental training techniques used in soccer. Some of the mentioned studies investigated the
effect of the use of mental training techniques on performance. The research involved both male
and female participants at different performance levels. The results showed that the most
commonly used mental training techniques in football were: goal setting, inner speech,
concentration techniques, motivation work, stress management and the use of relaxation.

In most of the studies, the used interventions and the mental training techniques that
were chosen were effective and led to improvements in the players' performance. There were
no studies that showed a negative effect of mental training techniques on the training process
and performance. The outcomes of the selected studies suggest that mental training has the
potential to positively influence the performance of football players, both in training and
matches. However, the cooperation between the coach, mental coach and the trainee himself
is very important. Appropriate techniques, proper communication and other mental factors also

matter.
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PRILOHY

9.1 Priklad z tabulky pfipravené pro screening studii

Tabulka 3

| ror | o2 |

56

The, Yoo, OROD 00000002 S36TE378 = Tmeanal mu T S Fating (0 MOT s B e TS 18 e v e et Speaay
-Schoal of Psychology, Shaanxi Normal serceptuah-cagnite skills training for sace fre e camparest with 20-
University, X©'an, Chin. N MOT. Furt g r the advantage
" e ~ Twa-din ree dimensional mubtipke abject tracking keaming p X L
wiangcheannu.adu.en madel shauld aiss be sxam
Bt » soccer players: Th nce reflected by heart rate variabiity.
Thang, Yu. Schaal of Prychalogy, Daiing
Spart University, Baing, China
1o e 2021 ano  |a
Bockground: The study explores male footbalk e of M
Training {MST) —usually carried out by sports psychokogists, and counses
& Hay, 2012).
. I Method: This research's aim begged aquaitative mi-structured, autis
IDanied Abedal | Ruth Falion2 | Adeke Male professional footballers’ use of mental skils training and Bg=t ag
T recardsd intervions were used with
Muscatd counseding: Dilemma or conundrum? :
seven participant-faatbaliers.
Findings: Participants fazad 2 nun T throughaut thai cans
and consider suppant pivotal for their success in ndustry. Parental and institutional suppart we =y sources for
suppart Particinants e ng
2021 25 5 5ale and rofisnin snace w FLER Y
merous tudies hax
Haweve tudlis hae ingon expert Kinematic perfor d this s the first 10 .
Ladule Laks LaSarah] _ fetam £ Effects of attentional focus cues an R e REmalE pevlaTmanse, and s & e Inemationa
o . s cusings et elfects on exper s playrs perorning ommn Leciniguzs T stady ssssed U Jounalof sports
_:HMT . o extrermity Kinematics f an ins s“:.n st saczer tran via cenee
ocus tuss te anayee how the cus affect th .
and Peter | Smith2 & Coaching
slayers trapped a lounch termal o
2021 . Ry sl i —=
T son ol tha
N faatial players after carees
exploring the mental health ssues in !
: st traaden 1 ok at research around care
_ academy footbal players following ca mination due to
Richard James Wilkinsan - - - ‘whare this ty; f support could beimplementad = within football clubs, befors, during and post-dessiection or canser
ection of injury and hrow counselling could supgart future
tarmination far injured plagers. Provisus resaarch
| this subjact has refind s player case studios and quest
2020 ne N
=
Alsrmatian might imisact playes §
N i Studies 1 (N% 137} and 2 [N % 102} igated if : = ad Imematana
anverbal expremsions of st 2 game In Swdies 1| and 2 [N % 102) we investigaes i soccer coathes are estimated to
B aE & Journal of Sports
Fanny Thrian 1 and Phiip Furlay coiaches during the game and their ar anet are rated Highas 13 rolatad 13 sacial status wh namm s baafing compared 1 wh soence
ential effects ing. Results showed that observes . mare dominant, mare proud, and mare conf 5
: e e : : o . & coaching
thes team was beading. In Study 3 {N % 152). participants watched short videos depicting the coach's NVB dusing a
2021 A 3 e _— e |n
TUEaeE, Tames A P00y DEces Stz uciua. T AL, a1 Tl Con NS ERE1 i SCotTah S0ocer That iy predica
and Nutrition Research Group, Faculty o takent entification and development. To our knowisdge. no published reports exist evaluating U
of Hesith Sciences and Sport, University flect (RAE) in Scattish soc im of this 3tudy was 1o investigats crontiersin
of Stiring, Stirfing, United Kingdom, tive Age Effect in Ml RAE among varied playing players. Bithdates of make youth players | reychology
ljames. dugdale@stir.ac.uk fram U10 te U17 age graups an 7 =214, and Perfarmanzs [n =
McRobert, Allistair P., ORCID 0000- 534), alangside a group of maie : rocarded and catege
NN AnEA TI0n 1 amennnd ke 2021 i - it LS = L " ne N
BB suh raraved By smant
pesific an-fisd inter e, The aim of th ect af asos
snesific percentual cognitiv ing am perigheral reaztian of i wlayers aged 12-13 years. W =38
N Reer, On-fiaid n itive trainis |s talant : teed ta an s v %‘Jcaw'm
" = -l perceptus-cognitive tra o fram yaung tabent centers were allocated to v roup | ;
Ridigerbraumann, Klaus-Michael, s i '
g3 spartapecii and 3
addition 1o taam trai
2022 ano A




