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1 UVOD

Fotbalu se vénuji od svych Sesti let a tento sport v mém zivoté hraje dileZzitou roli.
Naucil mé disciplin€, odhodlani, schopnosti snaset kiivdu a jako tymovy sport mi také
ukdzal, jak vychézet s ostatnimi lidmi. Na fotbalovych travnicich uZz jsem stravil nespocet
hodin a nab&hal velké mnozstvi kilometrt, o fotbal se v§ak zajimam, i kdyz zrovna nejsem
v kopackach na hiisti. Vidim tedy, jak se tato hra zdokonaluje a jak se naroky na hrace
stale zvySuji. Jako priiny neuspéchu jsou casto oznacovany kondicni, technické
¢i taktické nedokonalosti. Z vlastni zkuSenosti vSak vim, Ze podéani kvalitniho vykonu
nezajist'uji pouze tyto faktory. Dle mého nazoru maji totoznou, ne-li vétsi vahu faktory
psychické, které jsou Casto opomijeny. Psychicky stav hra¢e mulze negativné ovlivnit
herni vykon i v pfipadé, Ze ostatni slozky trénovanosti jsou na vysoké trovni. Naopak
pozitivné mize pusobit jako jakési ,,lepidlo* integrujici tyto faktory v jeden celek, ktery
je nasledn¢ klicem k uspéchu.

Dopad psychickych faktor jsem mél moznost mnohokrat pozorovat sdm na sobé,
kdyz se naptiklad po mé chyb& mice zmocnil soupet a z protititoku nasemu tymu vstielil
branku. Jelikoz jsem pomérn¢ citlivé povahy a zadny z mych trenérit nepovazoval rozvoj
psychiky za dilezity, tyto situace, kdy jsem vlastni chybou uskodil svému tymu, mne do
konce zapasu Casto vyfadily ze hry. Dany moment jsem si piehraval v hlavé, byl jsem
tedy naprosto nekoncentrovan na aktualni déni. Také mi nezdar vzdy sebral pofadnou
davku sebeduveéry, takze pti jakémkoli dal$im kontaktu s micem jsem se co nejrychleji
zbavoval zodpovédnosti co nejméné rizikovou piihravkou na spoluhrace. V ten moment
byla uroven mé vykonnosti z hlediska kondi¢nich, technickych a taktickych faktori zcela
nepodstatna. Strach z dalsi chyby mne pfinutil vyhybat se odpovédnosti. Ze strachu jsem
se vyhybal situacim, kde bych mohl pfijit do kontaktu s mi¢em. Zapas jsem se snazil
dohrat tak, abych se nedopustil dal§i chyby a nemusel opétovné elit vycitkdm spoluhraci
a divaki. Stejnym zplsobem to vzdy fungovalo i naopak. Kdyz se mi zkraje zapasu
vyvedla né&jaka akce, dodalo mi to ,kiidla*“ a pozdvihlo mtj nasledny vykon na vyssi
uroven.

Psychicka slozka vykonu byva Casto podcenovana. Literatury vénujici se rozvoji
vykonnosti z hlediska kondicnich, technickych a taktickych slozek je pomémné velké

mnozstvi ve srovnani s literaturou, ktera se vénuje progresi psychické slozky.



Cilem této prace je tedy charakterizovat psychické faktory s dopadem na vykon ve
fotbale a nastinit aktivnim hrac¢tim a trenérim moznosti korekce nékterych negativnich

faktorti a zptisoby implementace metod mentalniho tréninku v praxi.



2 CILE

2.1 Hlavni cil prace
e Charakterizovat psychické faktory ovliviiujici vykon ve fotbale na zakladé
literarni a databazové reserse.
2.2 Diléi cil
e Navrhnout moznosti aplikace technik vedoucich ke snizeni vlivu negativnich

psychickych faktorti a rozvoji pozitivnich.
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3 METODIKA
Zakladni zdroj syntézy poznatk tvoii védecké ¢lanky, studie a knihy zabyvajici
se problematikou psychologie sportu, koucovani, sportovni vykonosti a fotbalu.
Majoritni ¢ast literatury byla vyhleddvana v ustfedni knihovné Univerzity
Palackého v Olomouci. Tato literatura byla doplnéna o specializované zdroje tykajici se
sportovni tématiky z Knihovny Fakulty télesné kultury UP a dodatkové publikace
Z internetového portalu Google books. Timto zplsobem bylo pouzito pro ucely
bakalarské prace celkem tficet Sest knih, z ¢ehoz bylo tfinact Cisté z oboru psychologie,
devét z oboru sport, pét se zabyvalo konkrétné fotbalovou tématikou a zbylych devét se
specializovalo na sportovni psychologii.
Sbér poznatkl z odbornych ¢lanki a studii byl provadén prostiednictvim elektronickych
databazi: EBSCO, SPORTDiscus, PsychArticles, ScienceDirect, Taylor&Francis.
Kli¢ové pojmy byly zadavany vzdy podle potieby dané kapitoly: “motivation®,
“game intelligence”, “personality”, “self-confidence”, “home advantage”, “team
cohesion” vzdy ve spojitosti se slovy “soccer”, “football“ nebo “sport*. Mnozstvi
nalezenych studii bylo nasledné redukovano selekci podle nasledujicich kritérii:
e anglicky jazyk
¢ plny text
e adekvatnost nazvu
e adekvatnost abstraktu
e rok vydani
Primarni filtr studii selektoval pouze ¢lanky od roku 2010 az po soucasnost. Pokud
Vv tomto vybéru, na zakladé adekvatnosti nazvu a abstraktu, nebyla nalezena studie
zapadajici do koncepce konkrétni kapitoly bakalaiské prace, vybérovy okruh byl rozsitfen
o studie z roku 2005 a mladsi.
V bakalaiské praci bylo pouzito celkem sedmnéct databdzovych zdroji. Pro
doplnéni statistickych tidaji byl pouzit i jeden internetovy portal.

Celkovy pocet zdroju sestavajicich bakalarskou praci je padesat Ctyfi.
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4 PREHLED POZNATKU

4.1 Fotbal
4.1.1 Charakteristika sportovniho odvetvi

Fotbal je kolektivni brankovou hrou, ve které se dvé druzstva o jedenacti hracich
snazi vstrelit co nejvice branek soupeti a zaroven jich co nejmén¢ obdrzet dle stanovenych
pravidel hry. Utkani se déli na dva polocasy o 45 minutach.

V prabéhu hry dochézi ke stfidani usekt, kdy je druzstvo v drZzeni mice a naopak
kdy mi¢ pod kontrolou nema. Dle tohoto hlediska miizeme diferenciovat dvé zakladni

faze hry — uto¢nou a obrannou (Votik & Zabalak, 2011).

4.1.2 Vznik a rozvoj fotbalu

Urcit, kde vznikla prvni micovd hra je dnes velmi obtizné, protoze malby
znéazornujici rizné hry s mic¢em pochazi téméf ze vSech svétovych koutti. Mi¢ové hry tedy
pravdépodobné nemaji jednoho spoleéného piedka. Hry, které spocivaly v boji dvou
opozicnich druzstev s cilem dostat mi¢ na ur€ené misto jen za pomoci dolnich koncetin,
se dle dochovanych nalezt hraly v Cing a Egypté jiz v 5. a 4. stoleti pf. n. 1. (Macho,
1996). Her podobnych dnesnimu fotbalu vznikala postupem casu spousta, ov§em fotbal,
jak ho znédme dnes, S jedenécti hraci na kazdé¢ stran¢ a vymezenym hernim prostorem se
zrodil v 19. stol v Britanii. Pravidla hry se ménila v pribéhu let na zékladé zkusSenosti
ziskanych pfii hie az do dnesni podoby (Bedtich, 2006).

,Fotbal je dnes nejrozsifenéjSim a nejsledovanéjSim sportem na svéte, v jakékoli
formé se mu vénuje asi pil miliardy lidi vSech vékovych kategorii. (Jelinek, Tomes,
2000, 8). Za popularitu a rozsifenost fotbalu mlZe zejména materidlni nenaro¢nost
a jednoducha pravidla, ktera se jest¢ dle podminek daji velmi snadno modifikovat
(Fourny et al., 2003). Fotbal se témé&f ve vSech statech Evropy nachazi na prvnim misté
Vv ZebtiCku popularity sporti. Obecné to tak plati téméet po celém svété vyjma USA,
Austrlie a nejlidnatéjsich zemi svéta — Ciny a Indie (Jelinek & Tomes, 2000).
O oblibenosti fotbalu svéd¢i i fakt, ze finadlové utkani svétového Sampionatu v roce 2006

sledovalo u televiznich obrazovek ptes 715 miliont lidi z celého svéta (Conchas, 2014).

4.1.3 Vykon ve fotbale
Charakteristickym rysem sportu je snaha o dosaZeni maximalnich vykona.

Sportovni vykony se projevuji pii zavodech a soutézich a jsou vysledkem dlouhodobé
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pfipravy. Stanoveni optimalniho tréninkového procesu je mozné pouze pii exaktni
znalosti podstatnych slozek sportovniho vykonu v konkrétnim sportovnim odvétvi
(Dovalil, 2002).

Sportovni vykon je mozné charakterizovat jako projev specializovanych schopnosti
sportovce, jehoz obsahem je uvédoméla pohybova ¢innost s cilem feSeni ukolu, ktery je
vymezen pravidly jednotlivych disciplin, zavodi, soutézi a utkani (Lehnert, Novosad, &
Neuls, 2001).

Sportovni vykon se realizuje ve sportovnich cCinnostech, které jsou
charakterizovany dokonalou koordinaci provedeni, jejichz zakladem je uceleny projev
télesnych a psychickych funkci ¢lovéka, podpoteny vykonovou motivaci (Bedfich, 2006).
Schopnost podavat stabilni vykony na uarovni trénovanosti jedince pak nazyvame
sportovni vykonnosti (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).

Herni vykon ve sportovnich hrach rozliSujeme na individualni herni vykon (dale

IHV) a tymovy herni vykon (dale THV) (Dobry, 1988).

4.1.3.1 Individudlni herni vykon

Individualni ¢ast herniho vykonu je vzdy formou hernich ¢innosti jednotlivce, které
jsou projevem hernich dovednosti. Je limitovan trovni individualnich motorickych
a psychickych ptedpokladii a schopnosti tyto pfedpoklady uplatnit ve hie (Lehnert,
Novosad, & Neuls, 2001).

Dovalil (2002) charakterizuje IHV jako systém jednotlivych vykond ve vsech
hernich dovednostech, které jsou realizované ve specifickych podminkach utkani a tvofi
zaroven subsystém v systtmu THV. Jednd se o kvalitu a kvantitu hra¢em
implementovaného jednani v pribéhu utkani spolu s vlivem tohoto jednani a osobnosti
hrac¢e na jednani spoluhracti a protihracl. Kvalitu jednani hraca v tomto smyslu urcuje
stupen plnéni hernich ukol, které stoji pred hraci v riznych hernich situacich.

IHV se projevuje schopnosti jedince pohotové fesit jednotlivé herni situace za
vyuziti kondi¢nich, technickych, taktickych a psychickych piedpokladt (Dobry, 1988).
Determinantou IHV jsou individualni herni ¢innosti jednotlivce, jeZ jsou variabilni dle

faze hry, ve které se muzstvo nachazi (Bedfich, 2006).
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Tabulka 1. Individudlni herni ¢innosti jednotlivce (Bedtich, 2006)

Uto¢né: Obranné:

Herni ¢innosti hrace v poli

vybér mista (hra bez mice) obsazovani hra¢e bez mice
ptihravani obsazovani hrace s miCem
zpracovani mice obsazovani prostoru
vedeni mice odebirani mice
obchazeni soupeie zachycovani piihravky soupete
strelba odkopavani

Herni ¢innosti brankare

fizeni hry fizeni obrany
vykopavani stavéni se premistovani
vyhazovani Chytani
kop od branky vyrazeni
piihravani vybihani

4.1.3.2 Tymovy herni vykon

THV je vykonem socialni skupiny zalozenym na individualnich hernich vykonech,
které podléhaji vzajemnému piisobeni (vliv socidlné-psychologickych a ¢innostnich
determinant). Hraci jednaji podle roli, které jim v druzstvu byly pfidéleny. Jednim
z nejdulezitéjsich kritérii pii hodnoceni THV byva vysledek utkani (Lehnert, Novosad,
& Neuls, 2001). Herni vykon tymu je zalozen na hernich vykonech hracud, jejich
recipro¢ni kontinuité, regulaci a v koneéném duisledku muize byt hodnocen znaky
kvantitativnimi (po¢tem fazi hry, procentudlnim drzenim mice, poctem standardnich
situaci, poctem hernich kombinaci, poctem stfel na branku soupefe apod.) a znaky
kvalitativnimi (ispéSnosti ve hie, efektivnosti hernich ¢innosti hract, efektivnosti hernich
kombinaci apod.) (Bedtich, 2006).

Uroveii THV je determinovana také slozenim tymu z aspektu hraéskych roli, urovni
kreativity v feseni hernich situaci béhem jednotlivych fazi hry, schopnosti spoluprace
hraca, dobou spole¢ného pisobeni tymu a mirou sehranosti, syst¢émem norem a hodnot
urcujicich interpersondlni vztahy a vazby, motivaci aj. (Bedtich, 2006)

Hraci tedy svymi individudlnimi vykony participuji na celkovém vykonu tymu.

Cinnosti jednotlivee maji koopera¢ni a kompeti¢ni charakter (zabranéni soupefi
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v dosazeni jeho cile a spolecnou kooperaci snaha o prosazeni cile vlastniho) (Dovalil,

2012).

TYMOVY HERNI VYKON
Socidln& psychologické Cinnostni
e tymova dynamika e Cinnostni koheze
e socidlni koheze (semknutost muzstva)
¢ komunikace a motivace e Cinnostni partcipace
e trenér v tymové (podil jednotlivce na
komunikaci vyvoj utkani

Obrazek 1. Determinanty tymového vykonu (Dovalil, 2002)

4.1.3.3 Faktory ovliviiujici vykon ve fotbale

Sportovni vykon je ¢asto determinovan vétSim mnozstvim faktort. Tento fakt znaci
potiebu sportovci rozvijet riizné stranky. V tréninkovém procesu to znamena vSestranny
rozvoj slozek sportovniho tréninku — kondi¢ni, technické, taktické, psychologické
a teoretické. Tyto slozky pfitom sdruzuji kvalitativné podobné faktory sportovniho
vykonu.

RozliSeni jednotlivych slozek umoznilo diferenciaci tréninkového zatiZeni
Z hlediska jeho obsahu. Optimdlni je vhodné vybirat a kombinovat tréninkové metody,
formy a cviCeni, které umoznuji efektivni plnéni tréninkovych ukolt vice slozek
sportovniho tréninku a které odrazeji aktudlni potieby piipravy sportovcti (Lehnert,
Novosad, & Neuls, 2001).

Deficit kterékoli ze slozek sportovniho tréninku se mtze projevit do IHV. Kondicni
slozka tréninku je dulezitd pro rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti. Vyuziva se
zejména v piipravném obdobi a mira jeji dlleZitosti koreluje se zvySujici se fyzickou
naro¢nosti moderniho pojeti fotbalu. Technicka slozka byva do tréninku zarazovana
pievazné v obdobi soutéznim v ramci piipravy technicko-taktické. Spoc¢iva v nacviku
provedeni hernich ¢innosti v zavislosti na podminkach herni situace. Je zavisla na
dispozi¢nich a situacnich faktorech. Taktickd sloZka je vyjadfovana pochopenim dané

herni situace a vybérem jejiho optimélniho feSeni. Zakladem pro uspéSné plnéni
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taktickych ukoll jsou psychické procesy a myslenkové operace — vnimani, hodnocenti,
rozhodovani (Bedfich, 2006).
Podéani kvalitniho IHV vSech hra¢t tymu nezarucuje vzdy uspéch, pokud neni

doprovazeno faktory THV (kooperace, komunikace, koheze, ...).

4.2 Psychické faktory ovliviiujici vykon ve fotbale
4.2.1 Senzorické schopnosti

Senzorické schopnosti jsou zalozeny na smyslech ¢lovéka (Citi a vnimani). Maji
razantni podil na vykonu. Sport je plny specifickych vjemii a sportovni trénink je
Htréninkem smysli* (Dovalil, 2002).

Senzorické schopnosti jsou uzce spjaté s taktickou sloZzkou herniho vykonu. Nez
dojde Kk realizaci feSeni herni situace, musi jedinec zaznamenat a vyhodnotit velké
mnozstvi pusobicich podnéti. To probiha ve fazi percepce, kdy hra¢ registruje okolni
déni (vnimani prostoru, rytmu, objekti — pohyb spoluhraci a protihract, mice atd.).
Specifickymi vjemy béhem tréninku muze jedinec zdokonalit sviij prah vnimani a docilit
tak pfesnéjsiho rozliseni podnétovych situaci. Druhou fazi je myslenkové feseni, kdy jsou
jednotlivé podnéty syntézou poskladany v celek a na zakladé poznatku je hracem vybrano

feSeni situace (Bedftich, 2006).

4.2.2 Intelektové schopnosti

Herni inteligence je produktem operativniho mysleni. Je to prostfedek vnimani
herni reality, jejiho hodnoceni a realizace odpovédi. Hodnota herni inteligence je
urCovana alternativnimi feSenimi a vhodnym reagovanim na aktudlni vyvoj utkani
(Bukag, 2005).

Wein (2004) povazuje herni inteligenci hrace za hlavni komponentu podmitiujici
kvalitu komplexniho herniho vykonu tymu a jeji projevy popsal takto:

e vybér nejlepsiho feSeni v kratkém casovém intervalu,

e vybér nejlepsiho feSeni ze spousty variant dle aktudlniho déni na hfisti

S piihlédnutim na mozna rizika,

e stalost koncentrace,

e diktovani tempa a rytmu hry,

e trpélivé jednani, sebevédomé pocindni pfi provadéni konkrétnich operact,

e kontrola celého prostoru, neustaly ptehled o veskerém déni po celém hiisti,
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e vybér feSeni v rovnovaze mezi bezpe¢im a rizikem,

e okamzité prizpisobeni se jakékoliv zmén¢ v utkani,

e rozhodnuti o feSeni jeste pied prevzetim mice,

e psychicka odolnost (stalost vykonnostni irovné i po ptedchozich chybach),

e dobra prostorova orientace, spravny odhad vzdalenosti mezi sebou, spoluhraci,

protihraci, postrannimi ¢arami ¢i prostory branky,

e kreativni a napadita feSeni situaci,

e schopnost hrani bez mice (vyuzivani svého pohybu za ucelem zjednoduseni hry

spoluhractim),

e uceni se ze svych chyb, zapamatovani hernich kombinaci a jejich reprodukce,

e schopnost Setfit sily,

o efektivni a tymové pocinani,

e optimalni aktivacni Groven.

Chvoj (2013) definuje inteligentniho hrace jako jedince schopného provadét
logické analyzy a volit nejleps$i moznd feSeni na zakladé¢ dostupnych informaci.
Inteligentni hrac¢ pii vybéru strategie bere v tvahu vSechna mozné rozhodnuti ostatnich
hraci a svou strategii nikdy nevoli zcela ndhodné.

Za vhodny trénink herni inteligence Hiibscher (2009) povazuje ,,malé formy*
fotbalu. Tedy zpisob hry s omezenym poctem hract, kdy jsou jedinci Castéji v drzeni

mice, a jsou tak opétovné vystavovani analyzovani a feSeni riaznych situaci.

4.2.3 Pozornost

Mira pozornosti je jednim ze zasadnich aspekti sportovniho vykonu a centralni
komponenta k posileni uc¢eni specifickych dovednosti (Tadesqui & Glynn, 2013).

Végnerova (2005) charakterizuje pozornost jako funkci védomi zajistujici jeho
zamé&feni uritym smérem a zaroven selektujici diileZité podnéty z obrovského mnoZzstvi
vjemil dopadajicich na smyslové systémy jedince.

Podle typu vigilance Ize délit pozornost od afektu pies selektivni vnimani az po
plnou ztratu védomi. Podle miry autonomie je mozné pozornost klasifikovat na spontanni
aumyslnou. Spontanni je vyvoladna vnéjSimi €initeli, jako jsou relativni intenzita podnétu,
zména stimulace & nové a nahlé kontrastni podnéty. Umyslna pozornost je vysledkem
zadanych ukolu, akceptovanych kol a aktivace potfeb. Obecné plati, ze pozornost je

podnécovana v§im, co ma pro subjekt vyznam (Nakonecny, 2013).

17



Slepicka a kolektiv (2009) povazuje nasledujici vlastnosti pozornosti za dulezité pro
sportovni vykon:

¢ Intenzita (koncentrace) je schopnost setrvat v soustfedéni na provadény ukon po
delsi dobu. Ve sportu je dulezitd nekieCovitd koncentrace a také fluktuace
pozornosti, tedy schopnost nepodléhat nezadoucim oscilacim.

e Rozdé¢leni (distribuce) pozornosti je schopnost sousttedit se na vice provadénych
¢innosti najednou. Je relevantni zejména v podnétovych situacich sportovnich
her. Distribuce pozornosti je umoznéna automatizaci nékterych ¢innosti, které
jsou nasledné ptevedeny na sekundarni tiroven spontanni pozornosti.

e Stalost (tenacita) pozornosti je Ve vazb¢ s koncentraci a je dulezita zejména pii
vytrvalostnich ¢innostech.

e Rozsah (kapacita) pozornosti je schopnost vnimat vice subjektii najednou. Odviji

se od slozitosti vjemové situace a irovni vnimani jedince.

Optimalnim stavem je hluboké ponoieni do aktivity, kdy dochézi k integraci akce
a jejiho uvédoméni, pocitu transformace ¢asu a plné koncentrace na ukon. Tento stav je
oznacovan jako ,flow”. Béhem trvani stavu flow dochazi k samovolné eliminaci
veSkerych negativnich mySlenek a pretrvava pouze zdpal pro danou aktivitu
(Csikszentmihalyi, 2015). Flow zptsobuje urychleni osvojeni dovednosti v tréninkovém

procesu a také progresivné pusobi na samotny vykon jedince (Bakker et al., 2011).

4.2.4 Motivace

Motivace je podnécujici pfi¢inou chovani. Urcuje vznik, intenzitu a obsah jednani
a sméruje ho k vyty¢enému cili. Ma tedy energetizujici vyznam, rozhoduje o dynamice
chovani ¢lovéka a je jednim ze stézZejnich psychickych faktorti ovlivijicich vykon
sportovce (Dovalil, 2002).

Motivace je podnécovana shluky motivii. Samostatné se motivy prakticky
nevyskytuji. Na kazdého sportovce plsobi fada motivacnich seskupeni — hlavnich,
vedlejSich, navzajem se piekryvajicich nebo protichiidnych (Slepicka, Hosek, & Hatlova,
2011).

Motivaci lze diferenciovat na vnitini a vn¢jsi. Pokud je pfi¢inou sportovcova

jednani pouze sport a vykon v ném, hovofime o motivaci vnitini. Pokud je angazovéan na

18



zaklad¢ vnégjsich motivi, jako jsou socialni a materidlni odmény, a sport provozuje za

ucelem vidiny nabiti penéz, uspéchu ¢i slavy, je jeho motivace vnéjsi (Williams, 2006).

4.2.4.1 Motivacni struktura a jeji vyvoj

Ze zalatku sportovni kariéry jedinec prochazi staddiem generalizace motivacni
struktury. Toto prvotni stddium je charakteristické rozptylenosti sportovnich zajmu
a znacnou fluktuaci mezi jednotlivymi sporty. Jedinec provozuje sport zejména na
zéklad¢ vnéjsich motiva (parta, reklama) nebo nahodilych okolnosti (vliv blizkych lidi,
sportovisté blizko bydliste, Skolni télesna vychova aj.) (Slepicka, Hosek, & Hatlova,
2011).

Druhym stadiem je diferenciace motivacni struktury. Mlady sportovec jiz rozliSuje
svij postoj k jednotlivym sportovnim ¢innostem na zéklad€ Gspéchi a neuspechii. Libé
uspokojeni je doprovdzeno motivy seberealizace. Tvofi se tak relativné pevny zaklad
motivace jiz ur¢ité sportovni Cinnosti. Trénink se zacina specializovat a zacina byt
systematictéjsSi a emociondlni pfistup doprovéazi raciondlni poznavani obsahu
a teoretickych zdkladii konkrétni sportovni discipliny (Slepicka, HoSek, & Hatlova,
2011).

Stabilizace motivacni struktury je tfetim navazujicim stadiem. Majoritni roli zde
hraji motivy soutéZzni, sebeuplatnéni a socialni odezvy, sméfujici za dosaZenim
maximalni vykonnosti. Sportovec uz neprovozuje sport jen na zakladé libosti, do poptedi
se dostavaji cile osobni (vitézstvi, rekordy, finance, slava) nebo spoleenské (kontakty,
reprezentace, masmedialni viditelnost) a fada dil¢ich cild, které se podileji na vytvareni
sloZité motivacni struktury. Sportovec v této fazi je jiz zkuSeny, je si védom svych
moznosti a ke svému sportu ma raciondlni vztah. Casto byva stabilni oporou druzstva
(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

Findlni fazi je involuce motiva¢ni struktury sportovce. Pro toto stadium je
charakteristické, Ze sportovni vykonnost uz dosdhla svého maxima a postupné upada.
Pretrvava rozumové i citové pouto ke sportu, ale dochéazi k pfeskupovani motivacni
struktury. Opé€tovné roste vyznam prvotnich motivli (libost z provadéni sportovni
¢innosti) a naopak kles4 vyznam motivl soutéznich. OvSem 1 v této fazi se mize stat, Ze
sportovec dosdhne lepSiho vykonu nez v dobé své nejvyssi vykonnosti, je to dano
zejména mirou zkuSenosti, optimalizovanou aktiva¢ni Grovni a absenci pocitu nadmérné

odpovédnosti (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).
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Involuce motivacni struktury mlize v negativnim ptipadé nutit sportovce ziskat ze
sportu maximum jes$té pred koncem své sportovni kariéry. VEtsinou jde o snahu nabyt co
nejveétSich financnich ziski jesté pred definitivnim koncem, ale také o navraceni ptivodni
slavy, ktera sportovci chybi. Proto se Casto setkdvame s ozivovanim sportovnich kariér,
které uz byly samotnymi sportovci dobrovolné ukonceny. Tato situace je Castd, kdyz u
sportovce nedojde k vhodné substituci akce, kterou mu daval vrcholovy sport (Slepicka,
Hosek, & Hatlova, 2011).

4.2.4.2 Motivacni klima

Sportovci se déli dle zaméfeni osobnosti na orientované na ukol a orientované na
ego. Sportovce téchto odlisnych typl motivuji rozdilné hodnoty. Jedinci orientovani na
ukol jsou motivovani radosti z pohybu a provedeného vykonu a zdmérn¢ davaji pfednost
ukolim, které¢ jim umozni zlepSovani jejich vykont. Jedince s orientaci na ego naopak
pohani moznost komparace s ostatnimi. Tito jedinci vyhledavaji tukoly, které jim umozni
vypadat dobie v porovnani s ostatnimi. V jednom fotbalovém druZstvu mohou byt hraci
orientovani na kol i na ego. Hraci s orientaci na tikol budou chtit utkani vyhrat, ale
hlavnim meéfitkem bude kvalita odvedeného vykonu, at’ uz bude vysledek jakykoli. Hraci
orientovani na ego budou motivovani touhou porazit druhy tym a ziejmeé i zastinit své
spoluhrace, jejich hlavnim méfitkem bude vysledek zapasu (Tod, Thatcher, & Rahman,
2012).

Rozdil mezi témito orientacemi je zfejmy pii volbé ukold. Lidé orientovani na ukol
Castéji voli tkoly obtiznéjsi, které 1€épe proveti jejich schopnosti a oni tak zjisti, co jim
pfinasi tréninkova pile a usili. Nasledné si mnohem vice cenni ziskd, které jim vytrvalost
pfinasi, zaroven také vefi, Ze usili znamena uspéch. Naopak 1idé orientovani na ego véfi,
ze uspéch je pouze vysledkem jejich schopnosti a nikoli usili. A pfi volbé ukolt zdmérné
voli spiSe snazsi tkoly, aby méli moZnost ukazat, Ze v tom, co d€laji, jsou dobii a lepsi
nez ostatni (Cury, Biddle, Sarrazin, & Famose, 1997).

Vyznamnou roli v tom, zda se osoba orientuje na ukol nebo na ego, hraje prostredi
oznacované jako motivacni klima. Dle jednotlivych orientaci Ize motiva¢ni klima rozdélit
na:

e Klima mistrovstvi je prostiedi, ve kterém trenér ¢i rodi¢ smétfuje a podporuje

jedince v tom, aby vydrzel u ukolu, neustale zlepSoval sviij vykon a zaroven
participoval na zlepSovani tymového herniho vykonu prostfednictvim

kooperace.
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e Klima soutéZzeni je charakteristické tim, ze hlavnim méfitkem je zde vysledek
bez ohledu na jeho dosazeni. Hlavni naplni je soupefeni a porovnavani. Jedinci
s nejlepsimi vysledky jsou nejvice odménovani a ocenovani (Tod, Thatcher,

& Rahman, 2012).

Porozuméni motivaénimu klimatu je dalezité zejména pro trenéry, ktefi svym
jednanim mohou ucelit motiva¢ni klima tymu. Duilezité je nastaveni klimatu rozvijejici
snahu o neustalé zlepSovani a posouvani svého vykonu. Takové klima vede k rozvoji
vnitini motivace a dusevni pohody (Reinboth & Duda, 2006).

»dportovel musi vidét a vnimat Gspéch, ktery je podminén dosazenim jejich

vlastnich cilt, a nikoliv pfekonanim vykonu ostatnich.” (Martens, 2006, 139).

4.2.4.3 Vykonova motivace

Jadro vykonové motivace pravdépodobné spociva v potiebé socidlni komparace.
Sportovci se snazi posilovat svou socidlni pozici a demonstrovat svou superioritu na
zaklad¢ porovnani svého vykonu s vykony ostatnich. Z tohoto zdkladu se odvozuji
seberealizacni a vykonové tendence ¢lovéka (Dovalil, 2002).

Problematika vykonové motivace je uzce spjata s aspirani urovni. Tendence ke
sportovni aktivité vznika z rozdilu mezi tendenci dosdhnout uspéchu a tendenci vyhnout
se neuspéchu (Vanék, Hosek, & Man, 1982).

Motivace dosazeni uspéchu je stimulovana pocitem hrdosti na svij uspéch, naopak
motiv vyhnuti se selhdni prameni ze strachu zaZit prohru a zahanbeni. Tyto dvé tendence
se vzajemné vylu€uji — sportovci s motivaci dosazeni tspéchu maji zaroven nizkou
motivaci vyhnuti se neuspéchu a naopak. Dle miry obtiznosti dosazZeni uUspéchu
rozeznavame pravdépodobnost uspéchu a hodnotu uspéchu. Hodnota Gspéchu linearné
roste s obtiznosti jeho dosazeni, naopak jeho pravdépodobnost s rostouci obtiznosti klesa
(Weinberg & Gould, 2003).

Mira motivace u sportovcil s pievladajicim motivem dosahnuti uspéchu je nejvyssi
pfi padesatiprocentni pravdépodobnosti tspéchu. Naopak pfili§ vysokou nebo pftilis
nizkou pravdépodobnost uspéchu (situace, kdy je vysledek dopfedu ocekavan) mayji
VvV oblibé sportovci s pfevazujicim motivem vyhnuti se neuspéchu. Tito jedinci maji

tendence vyhybat se rizikovym situacim, a proto vyhleddvaji protivniky bud’
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neporazitelné (kde na jejich uspéch nejsou kladena ocekavani), nebo podstatné slabsi
(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

Tendence k uspéchu je typickym osobnostnim rysem, ktery je relativné staly
a neménny. Existuje mnoho zjiStovacich technik (dotazniky, zkousSky riskovani,
posuzovani aj.). Potfeba uspéchu musi byt zjistovana v piipadé snahy o modifikaci
motivacéni struktury a korekci hodnotového schématu. U sportovcei s potiebou uspéchu
prevlada silnd vykonova motivace, ktera je jednou z hlavnich hnacich sil k podani
kvalitniho vykonu (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

Zdroje vykonové motivace jsou ve faktorech ontogenetického vyvoje, souvisejici
se socialni roli a situa¢nimi vlivy. Vykonova motivace je v pribéhu ontogenetického
vyvoje produktem socidlniho uceni, kdy jedinec usiluje o souhlas a zaroveil se snazi
vyhnout nesouhlasu okoli, coz zna¢i velky vyznam vychovnych vlivii. Optimélni je
trénink samostatnosti, nezavislosti a také harmonické rodinné klima s vykonovée
orientovanou aspira¢ni Urovni, ktera ma za nasledek vykonové snazeni déti a jejich
autonomii. Sociologické studie prokazuji vétsi vykonovou motivaci u prvorozenych déti,
naopak niz§i u déti z netplnych rodin (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

Motivacni sila je konspektem vSech incentiv a popudd vyskytujicich se pii
dosahovéni cile. Je pfimo umérnad tendenci k aktivit¢ a bezprostfedné prenasena na
intenzitu Gsili. Tendence k aktivité pfimo determinuje vykon a jeho vysledek. Je nutno
vSak brat v potaz, ze kvalita vykonu je determinovéana jednak mirou motivace, ale také
urovni ptislusnych schopnosti. Vykon lze tedy charakterizovat jako soucin schopnosti

a motivace (Nakone¢ny, 2014).

4.2.4.4 Aspiracni Groven

Aspiraéni Groven sportovce miZzeme chéapat jako jeho subjektivni naroky na dalsi
vykon ve sportovni Cinnosti. Nepiimo znaci sportovcovo sebehodnoceni. DosaZeny
vykon nad nebo na trovni aspirace sportovci subjektivné povazuji za uspéch, naopak
vykon niz$i nez nastavena aspiracni Groven povazuji za neuspéch a zklamani (Sekot,
Blahutkova, Dvorakova, & Sebera, 2004).

Ve fotbale rozliSujeme kromé aspiraci individualnich, které si klade kazdy
jednotlivec sam na sebe dle své role v tymu, aspirace tymové, odrazejici naroky vSech
¢lenti tymu na jeho komplexni vykon. NejoptimalnéjSim stavem je, kdyZ jsou tymové

aspirace vSech jedinci totozné.
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Vyzkumy ukazuji, Ze na aspirace maji radikalni vliv zejména posledni podané
vykony. Uspéch zpravidla aspirace zvySuje, naopak neuspéch produkuje frustrace
zapricinujici pokles aspiraci. Roli zde hraje také sportovcovo sebepojeti souvisejici
S mirou jeho sebevédomi (Sekot, Blahutkova, Dvotrakova, & Sebera, 2004).

Podstatou uspéchu je hyperaspirativnost — aspiracni uroven permanentné vyssi
oproti poslednimu vykonu v soutézi. Je to tedy tendence k neustalému zdokonalovani.

U nesportovct se daleko ¢astéji projevuje hypoaspirativnost — nizsi naroky nez byla
uroven jejich posledniho vykonu. Svymi aspiracemi tak zvySuji pravdépodobnost
dosazeni uspéchu diky ,,mé¢kkému‘ planu. Aspirace ¢loveéka odrazi jeho kompetenci
a miru motivace pro danou oblast (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

Retézec v fadé jdoucich uspéchii vytvoii vysoké aspirace, se kterymi se poji
ptedpoklad frustrace. Nasledky frustraci se projevuji v pozavodnich stavech a odolnost
vuci nim se oznacuje jako frustracni tolerance. Problém nastava zejména u jedinci, kteti
byli Gspésni v mladeznickych kategoriich. Pfi pfechodu do vyssi vékové kategorie se
mohou potykat S vyrazné vyrovnanéj$i konkurenci, ve které nemusi dosahovat
podobnych uspéchti. Tyto pfipady mohou vést k frustracim jedince a nasledné k Gplné
rezignaci (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

1 2 3 4
| I | | cas
I I I I
MINULY URCENI NOVY REAKCE NA
VYKON ASP. VYKON NOVY
UROVNE VYKON
' | |
] I
CILOVA VYKONOVA
DISKREPANCE DISKREPANCE

ZAZITEK USPECIIU NEBO NEUSPECHU

VZTAIIUJICI SE K DIFERENCI MEZI
UROVNI2ZA 3

Obrazek 2. Determinanty aspiracnich reakci (Sekot, Blahutkova, Dvotakova, & Sebera,
2004)
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4.2.5 Aktivacni uroven

»Aktivacni uroven je hladina vnitiniho stavu excitace, projevujici se dusevné,
télesné a chovanim, na $kale od nizké po vysokou.* (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012,
167).

Jedna se o hladinu bdélosti ¢i ,,nabuzeni* organismu (CNS) podminénou osobnostni
1 ndro¢nosti provadéné ¢innosti a vypovidajici o intenzité¢ napéti, které clovék proziva.
Nejvyssi urovné je dosahovano vV emoc¢nim afektu, kdy se jedinec neovlada a pfitom je
maximaln¢ motivovan. Tento stav je doprovazen zvySenym svalovym napétim, které ma
za nasledek toporné, kieCovité a nekoordinované pohyby, resultujici v degresi
vykonnosti. Situaci, kdy velka snaha a vysoké ambice zapftiCini niz$i vykon, v praxi
oznacujeme jako ,,paradox vile* (Dovalil, 2002). Kontinuum aktivace je tvofeno dvéma
poly — kéma a afekt (Nakonecny, 2014).

Z vyse zminéného faktu je ziejmé, Ze stav mezi aktivaci a vykonem neni linearni.
Tento vztah piesnéji vyjadiuje hypotéza obraceného U, kterou formulovali Yerkes
a Dodson (1908).

Podle této hypotézy se vykon se stoupajici aktivaéni urovni zvysuje jen do urcitého
momentu a jeho nizké hodnoty mohou byt dany nizkou aktiva¢ni Girovni (napf. unava)
nebo velmi vysokou (napt. vysoka odpovédnost stupniujici motivaci do hodnot, které
vedou ke zhor§enému vykonu). Hypotéza obracené U kiivky Vv poslednich dobach celi
vIng kritiky, protoze neni verifikovana laboratornimi testy, ale pouze terénnimi a validita

jejiho tvaru je sporna (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2011).

Vykon

Aktivace

Obrazek 3. Hypotéza obracené¢ho U

Dnesni vyzkumy potvrzuji spiSe hypotézu individudlni zony optimélniho fungovani
(IZOF), tedy rozpéti aktivace, ve kterém sportovec podava nejvyssi vykony. Tato

hypotéza znaci, Ze ne vSichni sportovci budou podavat své nejlepsi vykony pti piimérené

24



aktivaci. IZOF je pro kazdého jedince odlisna a zatimco jeden sportovec podava nejlepsi
vykony pfi vysoké aktivaci, druhy miize naopak nejlepsich vykont dosahovat pfi aktivaci
nizké. Pro 1IZOF jsou tedy charakteristické individualni rozdily v Grovnich aktivace spjaté

s podanim optimalniho vykonu (Ruiz, Raglin, & Hanin, 2017).

4.2.5.1 Rizeni aktivace

Sportovei mohou wuzivat riznych strategii ke korigovani své aktivaéni urovné.
S cilem dosazeni optimalni Grovné ji mohou zvySovat ¢i snizovat. Vyuzivana mize byt
napiiklad metoda télesné relaxace k ovladnuti zvySené tepové a dechové frekvence, ktera
vede ke zvysSené aktivaci. Pro korekci aktivaéni irovné mohou slouzit také predstavy.
Hrac si naptiklad pro zvyseni aktivace mize piedstavit, jak v minulém zépase vstielil gol
a rozhodl zapas, nebo své piedstavy muze cilit na své sebevédomé pocinani v divérné
znamém prostiedi domaciho stadionu k redukci aktivacni trovné. Vhodnou metodou je
také promlouvani k sob¢, kdy hraci cilen¢ formulované vyroky adresuji sami sob& — napf-.
po n¢kolika po sobé¢ jdoucich individudlnich chybach a pocitu kiecovitosti uvolni napéti
promluvenim k sobé ve smyslu: ,,Klid, uvolni se, nic se nestalo.* Stejnym zptisobem ale
muze byt aktivacni Groven zvySovana — napt. kdyz hra¢ ledabyle nalozi s akci, mize sam
sob¢ vynadat, ¢imz se vystavi tlaku, aby jeho nasledujici pocinani bylo dikladné&jsi.
Mluveni k sob& muize hrat roli i v psychicky naro¢nych situacich, jakymi miiZze byt
zahravani pokutového kopu ke konci zadpasu za nerozhodného stavu. V takovychto
situacich si hraci také mohou dodat odvahu a sebevédomi néjakou povzbuzujici, sobé

adresovanou frazi typu: ,,Pojd’, to zvladnes.* (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012).

4.2.5.2 Pfedstartovni ritualy

Pfedstartovnim ritudlem oznacujeme sérii mySlenkovych procestt a chovani
sportovce, jenz provadi pred vykonem. Piikladem miize byt pomodleni se pied vbéhnutim
na hiisté, které je v profesionalnim fotbale pomérné Castym jevem (Tod, Thatcher,
& Rahman, 2012).

Singer (2002) povazuje predstartovni ritual za dilezitou strategii pro nastaveni
optimalni aktivace, protoze zvySuje sportovcovy pocity kontroly vlastniho vykonu
a snizuje kognitivni G¢inky aktivace i prvky nasledného chovani. Takovyto ritual by mél
byt automatizovan, aby sportovec nemusel piemyslet nad jeho provadénim. Singer (2002)
dale uvadi tyto body jako charakteristické rysy ptedstartovniho ritualu:

e autoregulace mysleni a emoci,

25



e idedl vlastni zdatnosti a vysoka, ale dosazitelnd o¢ekavani vykonu,

e optimalni segregace urovné a typu korové aktivace Vv urcitych oblastech mozku
e optimalni zrakova orientace na cil zptisobujici zaméieni pozornosti,

e duslednost ve vytvareni ritudlu pro dosahovani stavii usnadnujicich vykon,

e automatizace spousténi téchto procesi napomahajici lehkému, ucinnému

a uspésnému provedeni vykonu.

4.2.5.3 Uzkost a strach

Rozdil mezi uzkosti a strachem spociva pouze v tom, Ze tzkost (anxiozita) ptisobi
pfi neuritém ohroZeni sportovce a strach se poji s konkrétnim jevem &i objektem. Uzkost
je nejasnd predtucha nebezpeci, kterou sportovec neni schopen popsat ani urcit, ale
projevuje se na jeho aktivaci a vedle riznych somatickych projevii mize vyvolat
i fyziologické obtize, zejména svalovou ochablost a s ni pojici se redukci vykonnosti.
Tento jev je dan zvySenou produkei kyseliny mlécné, interferenci pii vyuziti kysliku
a cukru ve svalovém metabolismu. Mira anxiozity je variabilni. Vlivem ptedstartovniho
stavu vétSinou stoupd stejné tak, jako pii poklesu sportovni formy. Pfi¢inou vzestupu
anxiozity mohou byt také frustrace vyvolané sérii neuspéchu, ale i situace, kdy vetejnost
na sportovce uvaluje nadmérné biimé odpovédnosti (reprezentace). Prispivat mize také
nesoulad aspiraci jedince s aspiracemi kolektivu nebo nedostate¢na informovanost
o okolnostech utkani (podminky, soupef aj.) (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

Strach ma rizné formy a podoby, jeho plisobeni podkopava pocit jistoty, nuluje
pozitivni naboj a je zdrojem vzniku negativnich emoci a postoji. Myslenky strachu
rozméliuji sily sportovce a brani jeho plné koncentraci na vykon. Sportovec si ptipousti
strach pfedev§im V téchto mySlenkach: Nedam gol, trenér mi vynadd, vyhodi mne
Z klubu, uz si nezahraju. Zranim se a nebudu schopen hrat. Namisto toho, aby veskeré
usili bylo vénovano snaze o dosaZeni maximalniho vykonu, je strachem rozmélnéno
(Kabosova & Jelinek, 2003).

Strach obecné vznika v ohroZeni hodnot. PfibliZovani se nebezpeci vede ke zvyseni
aktivacni urovné€, coz se muze projevit ochrnutim volni svalové Cinnosti, tfesem apod.
Vyrazny vliv ma také na védomi a chovani jedince. Strach ma autokatalytickou vlastnost,
kterd spociva v zesilovani jeho ucinkii stupiiovanim ptedstav negativnich dusledkl

obavané udalosti. Nejsilngjsi u¢inek ma pak strach na senzomotorické funkce. Sportovec
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pfestava piimétené reagovat, jeho smysly se otupuji, vyhyba se akcim, ztraci sebedtivéru
I bojovnost (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

K piekonani tzkosti a strachu miize slouzit fada prostiedkti. Mohou to byt naptiklad
predstavy ¢i mluveni k sobé¢, kterym se vénuje kapitola fizeni aktivace, ale také kognitivni
restrukturalizace, stanoveni cili nebo relaxace. Pfi kognitivni restrukturalizaci dochazi
K interpretaci negativnich emoci a myslenek v pozitivni. Naptiklad fotbalista pocit'ujici
uzkost kvili nevyhovujicimu terénu muze pievést své mySlenky na situaci, kdy
vV podobnych podminkéch trénoval nebo miize myslet na to, Ze podminky jsou identické
pro ob¢ druzstva a nikoho tak neznevyhodiuji. Télesna relaxace ma mnoho forem, mezi
ty hlavni patfi progresivni svalova relaxace (PMR) a centrovani. Strategie PMR spociva
V postupném uvolnéni a odstranéni svalového napéti celého téla, nebo pouze zatézované
svalové partie. Centrovani spo¢iva v regulaci dychéni. Sportovec se soustiedi na hluboky
a pomaly nadech a zaméfi svou pozornost na konkrétni oblast svého téla, pficemz si
v duchu muize opakovat n¢jaka uklidiujici sdéleni. Ve stavu Gizkosti pfevladaji negativni
mySlenky a zrychleny dech, proto je centrovani dobrym zpusobem, jak tento stav
eliminovat. Kognitivni strategie zvladani tizkosti jsou vhodné pii tizkosti kognitivni,
projevujici se obavami a pochybnostmi. Télesné strategie naopak odbouravaji somatickou
uzkost, ktera je spojena s vnimanim fyziologickych pfiznaki aktivace, jako jsou zvysena
dechova frekvence ¢i tfes (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012).

U sportovceil, ktefi se chystaji k narocnému vykonu miize byt strach evokovan
socidlnimi vlivy (sledovéani, hodnoceni). V takovych ptipadech je plné zapojeni do
ginnosti nejefektivnéjsim zptisobem redukce strachu. Uplna soustiedénost napoméha
eliminaci nekompetentnich myslenek a je prostiedkem regulace strachu a nervozity
(Orlick, 2008).

Strach je nejlépe odbourdvan pozitivni virou, nadgji (na uspéch) a laskou (nebyt
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ovladany hnévem ¢i zavisti, nemit ,,krvavé oci* na soupete) (KaboSova & Jelinek, 2003).

4.2.6 Osobnostni predpoklady

K dosazeni vysoké sportovni vykonnosti je zapotiebi planovani a cilevédoma
kontrola ¢innosti sportovce, pficemz musi byt respektovana i sportovcova osobnost
— individualni svéraz clovéka, celek jeho piizna¢nych duSevnich vlastnosti. Pokud
mluvime o osobnosti ve sportovnim kontextu, je nutno kalkulovat také s télesnymi
charakteristikami jedince, které se integrované neustile promitaji do jeho sportovni

¢innosti. Duraz na somatické stranky osobnostniho zakladu odliSuje chapani pojmu
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osobnost sportovce Vv psychologii sportu od chapani obecného, kdy je osobnost brana
predevsim jako dusSevni celek. Osobnost neustdle pilisobi na vyvoj sportovni kariéry
jedince. K dramatické zméné muze dojit v sportovcove sebepojeti (dynamika sportovni
formy, zranéni, dynamika vykonnosti, involu¢ni zmény), coz se miize odrazit v ostatnich
osobnostnich rysech. Respektovani rozvoje osobnosti sportovce v prubéhu budovani
sportovni kariéry je jedina cesta k dosahnuti maximalniho vykonnostniho potencialu
jedince. Proto je dulezité trenérovo svédomité pozndvani a akceptovani osobnosti
svéfence (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2011).

Osobnost sportovce je urcovana pusobenim vrozenych anatomicko-fyziologickych
predpokladii, zivotnim prostfedim (sportovnim i mimosportovnim) a spolecensko-
vychovnym puasobenim (socialni uceni) (Sekot, Blahutkova, Dvorakova, & Sebera,

2004).

4.2.6.1 Charakterové vlastnosti

Mezi nejdulezitéjsi vlastnosti dobrého fotbalisty patii svédomitost, odpovédnost,
vysoka sebedtivéra, bojovnost, odvaha a rozhodnost. Klicové z hlediska vykonnosti ale
byvaji vlastnosti, které jsou rozvijené samotnym tréninkovym procesem - pile,
houzevnatost, vytrvalost, cilevédomost, trpélivost a samostatnost. U nadanych sportovcii
mize dojit k paradoxu, kdy jedinci zprvu slavi tispéch i bez rozvoje téchto vlastnosti, ale
potom, co dojde k vycerpani jejich talentového potencialu, se na nich podepise absence
téchto vlastnosti. Oproti tomu sportovci, ktefi si svou vykonnost museli sami vypracovat,
mohou pozdé¢ji v krizovych mistech sportovni kariéry spoléhat pravé na svou pili
a houzevnatost, které¢ jim pomohou toto obdobi ptekonat (Dovalil, 2002).

Sportovci provozujici kolektivni sporty se ¢asto 1épe orientuji v interpersonalnich
vztazich, rysy jejich osobnosti byvaji rliznorodéjsi, mira jejich svédomitosti je nizsi
a naopak sklony k neuroticismu vyssi nez u sportoveu v individualnich sportech (Madic
et al., 2015).

4.2.6.2 Temperament

Vychozi substrukturou, vchazejici do ,,jadra* osobnosti, jsou vlastnosti, které urcu;i
nebo charakterizuji zplisoby jednani a chovani osobnosti a pfizna¢nou procesudlni
stranku (aspekt) jejich vnitinich a vnéjSich interakcnich aktivit ve vztahu k okoli (Miksik,
2001).
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Zpusoby a formy prozivani a chovani jsou v psychologii oznaCovany terminem
»temperament. Tento pojem se vyuzival jiz v antice, pfi klasifikaci rozdilnych projeva
osobnosti. Mohou jim byt oznacCovany konzistentni rozdily mezi lidmi v emoc¢nich
a reaktivnich situacich ¢i ve zvykovych dispozicich, které piiznané charakterizuji
uskute¢nované chovani jedince (Miksik, 2001).

Temperament je vrozenou vybavou, kterou nelze uplné zmeénit, jeji korekce je vSak
mozna vychovnym ptisobenim. Vliv temperamentu na prozivani a chovani jedince
s rostoucim vékem diky mife nabitych zkuSenosti klesa (Lennox & Dolan, 2014).

Pro nase ucely popsani riznych typi osobnosti nejlépe poslouzi Hippokratova
typologie urcujici psychologické charakteristiky osobnosti na zékladé prevladajici

tekutiny v téle.

Tabulka 2. Sangvinik (Miksik, 2001)

Sangvinik

Prednosti Slabiny
citove plytky,

optimisticky, vnimavy,
_ ‘ ‘ lehkomyslny, pfehnané
Zivy, ptizpusobivy, lehce
. odvazny, nesoustfedény,
Obecné se vyrovnava s tézkostmi,
o nestaly, sklon
iniciativni, pohotovy,
k rozptylovani se,
vytreny
nerozvazny

aktivni, schopny
povrchni, nedikladny,
vykonévat vice ¢innosti
) nestaly, rychle ochabujici
V &innostech najednou, rychlé tempo o

] ) ) nadSeni a zapal,
¢innosti, pruznost jednani, )
bezmyslenkovity
rozhodny

komunikativni, sdilny,
ovlivnitelny, stile ¢inny,
otevieny, schopny podfidit .
Ve vztazich o ) ) malo sebekriticky,
se, smiflivy, spolecensky, .
spokojeny sam se sebou
netrpi trémou, druzny
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Tabulka 3. Flegmatik (Miksik, 2001)

Flegmatik

Prednosti

Slabiny

Obecné

vyrovnany, klidny,
trpélivy, rozvazny,
chladnokrevny, neunahluje

se, vytrvaly

lhostejny, nev§imavy,
nedostatek vasné,
pohodlny, apaticky,

vahavy, nevyiecny

V ¢innostech

schopny vykonavat
dlouhotrvajici ¢innosti,
vytrvaly, rovhomérna

vykonnost

nedostatek pracovniho

nadSeni, malo aktivni,
sklon zanedbavat

povinnosti, stereotypni

a pomala ¢innost

Ve vztazich

samostatny,
neovlivnitelny, staly,
schopny podfidit se, obliba

ustaleného radu,

malo sdilny, uzavieny,
malo ptizplsobivy,
konservativni, obtizné se

zbavuje nevhodnych

snasenlivy, dobromyslny navykl
Tabulka 4. Cholerik (Miksik, 2001)
Cholerik
Prednosti Slabiny

Obecné

sila a hloubka emoc¢nich

prozitkd, vasnivy, Zivy,

schopny volniho vypéti,
zasadovy, citové

zabarvené projevy

explosivné hnévivy,
mrzuty, snadno citové
podrazdény, nerovnomeérné
prozivajici, nespokojeny,

impulsivni

V ¢innostech

praceschopny, rychlé
pracovni tempo a prechod
K jiné ¢innosti, agilni,

iniciativni,

vybusny a prudky,
netrpé€livy, nerovnomérna

vykonnost

Ve vztazich

rychlé energetické jednani,
vyrazné usili uplatnit se ve

skupiné

vzdorovity, tvrdohlavy,
panovacny, urazlivy,

neovladatelny, agresivni
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Tabulka 5. Melancholik (Miksik, 2001)

Melancholik
Prednosti Slabiny
o . prilis citlivy, malomysiny,
citlivy s hlubokymi S '
Obecné pesimisticky, tichy, sklesly

a stalymi city, vazny
a nevyrazny, uzkostny

svédomity, zodpovedny, pomaly, strnulé pohyby,

cit pro povinnost, neschopny déletrvajiciho
V ¢innostech
houZzevnaty, dikladny, pracovniho vypéti,
starostlivy nepruzny, unavitelny

nejisty, nedostatek odvahy,

uzavieny, samotaf, pocity
rovnomeérny, ukdznény,
Ve vztazich ménécennosti, nediverivy,
srdeCny, oddany, vérny . _
nepfizpusobivy, nesdilny,

citlivy, urdzlivy

Presné urceni optimalni typologie pro herni vykon ve fotbale je obtizné diky

spletitosti a rliznorodosti roli jednotlivcl v tymové strategii.

4.2.6.3 Psychické odolnost

Psychicka odolnost (resilience) znac¢i souhrn osobnostnich dispozic ovliviiujicich
nepoddajnost jedince vici stresoriim ¢i psychické zatézi. Resilienci lze také chapat jako
schopnost zotaveni a navratu do piivodniho stavu po odeznéni stresogenniho plisobeni.
Opakem resilience je vulnerabilita — zranitelnost, predpoklad reagovat funkéni poruchou
pod vlivem stresu (Kebza, 2005).

Resilience je dispozi¢né kapacitni adaptacni substruktura osobnosti, ktera
umoznuje jedinci zvladat rizné situace a nepodléhat ohrozujicim, Skodlivym ¢i ruSivym
vlivim. Vysoka urovei resilience je klicem k spéSnému plnéni pozadavkl a zvladani
Sir§iho spektra naroki bez vétsi dusevni jmy. Psychicky odolny ¢lovék mé pouze malo
divodi k nespokojenosti, citi se dobfe a nema problémy v interpersondlnich vztazich

(Paulik, 2010)
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Resilience zéavisi na seskupeni osobnostnich ryst c¢lovéka za predpokladu
zachovani vlastni integrity, vnitini vyrovnanosti a konstantni sebedivéry v naro¢nych
situacich. Hlavni determinantou je sila nervovych procest, nervova stabilita osobnosti
a volni vlastnosti (Hosek, 2003).

Podstatou psychické odolnosti ve sportu je podavat neptetrzit¢ maximalni vykony
na hranici svého talentu a umeéni bez ohledu na okolnosti soutéze. Determinantni roli ma
pritom konzistence osobnosti, vn¢jsi faktory (rodinné prostredi, trenér atd., které maji
piimy vliv na rozvoj osobnosti hrace), ale i emocionalni ptizpiisobivost ¢i flexibilita
(Loehr, 1998).

Pro tspésnou sportovni kariéru je vzhledem Kk psychické naro¢nosti soucasného
vrcholového sportu nezbytna vysoka uroven psychické odolnosti jedince (Stackeova,
2011).

Kabosova a Jelinek (2002) rozdélili hrace do tfech skupin podle reakce na
psychicky zatézové situace:

e Minusové typy jsou vSichni jedinci neschopni odolavat jakémukoli
psychickému tlaku ze strany trenéra, divaka ¢i médii. Jedna se o tzv. ,,tréninkové
typy“. Svou psychickou labilitu se snazi dohnat vétsi aktivitou v tréninku
a veétSimi davkami fyzické zatéze. Jejich sportovni parametry (fyzicka sila,
vitalni kapacita plic atd.) byvaji na vysoké urovni, presto se ale myln¢ domnivaji,
ze pricinou jejich netspéchu byly pravé tyto parametry. V klicovych zéapasech
jsou i ptes vynikajici kondi¢ni pfipravenost prakticky nepouzitelni, diky své
neschopnosti ¢elit psychické zatézi.

e Nulové typy jsou charakteristické svou flegmati¢nosti. Podavaji dlouhodobé
standardni vykony bez vykonnostnich vykyvl. Na druhou stranu se tito hraci
nikdy nedokédzi vyburcovat k maximalnimu vykonu. Mira jejich snazeni je
konstantni za vSech okolnosti. Neni ur¢ovéana kvalitou soupete, ani dulezitosti
daného zapasu.

e Plusové typy miluji zaplnéné tribuny, vyrovnané stavy, které mohou rozhodnout
a stat se tak hrdiny utkani. Ve stresovych situacich se vyZivaji a jsou nejvétsim

pohonem jejich vykonu.

Vétsina fotbalovych hvézd, které rozhoduji zapasy a které obsazuji pfedni piicky
pfi volbé nejlepsiho fotbalisty svéta, jsou plusovymi typy a za svou skvélou vykonnost
z velké ¢asti vdeci své psychice.

32



4.2.6.4 Sebedivéra

Sebedtivérou oznacujeme kladny postoj ¢lovéka k sobé samému, svym moznostem
a své vykonnosti (Hartl & Hartlova, 2010).

Sebediivéra je dominantnim faktorem ovliviiujici vykonnost jedince. VSichni
uspésni  vrcholovi sportovei prokazuji vysokou troven sportovniho sebevédomi
(Evrensel, Sefer, & Sedar, 2014).

Sportovni sebedtvéru nejlépe vystihuje Bandurou (1997) formulovana self-effiacy,
tedy duvéra ve vlastni zdatnost. Self-effiacy spociva v presvédceni jedince, ze dokaze
uskutecnit chovani dilezité k dosazeni tizen¢ho vysledku.

Spolu s motivaci a schopnostmi je diivéra ve vlastni zdatnost hlavnim prostiedkem
k dosahovani maximalnich vykont. Sportovci, ktefi maji vysokou self-effiacy byvaji vice
motivovani k tréninkovému usili, protoze jsou piresvédceni, ze jakykoli vysledek je
Vv jejich silach a nic nevzdavaji predem, kladou si vyssi cile a maji napomocnéjsi mysleni
a emoce (Bandura, 1997). Fakt, Ze sportovci s vysokou sebeduvérou ve vlastni zdatnost
vynakladaji vice usili pfi plnéni tkolu a jsou vytrvalejsi a houZevnatéjsi v tréninku nez
jedinci, ktefi si daveruji malo, potvrzuje i Cox a Whaley (2004).

Self effiacy je podle Bandury (1997) ovliviiovano nésledujicimi ¢tyfmi faktory:

e Mistrovské zkuSenosti maji nejvétsi vliv na sel-effiacy. To, ze jedinec uz
jednou dosahl tizeného vysledku, je autenticky diikaz jeho zdatnosti. Mira
self-effiacy se odviji od kvality pfedchazejiciho vykonu. Avsak sportovei musi
kalkulovat s proménnymi, které jim mohli byt k Gspéchu napomocné
(schopnosti soupete, podminky prostiedi, rozhodnuti rozhod¢ich atd.) .

e Zastupné zkuSenosti spocivaji v pozorovani vzorit ¢i modelll pii akei.
Pozorovani mtze byt uskute¢iiovano také sledovanim vykont prostfednictvim
videa, televize atd. Strategie automodelovani je pozorovani autentickych vykont
jedince. Pro tyto ucely muize trenér poridit video zaznam jedincova sportovniho
po¢inani. Urovenr self-effiacy je Vvtomto piipadé odvijena od zptisobu
interpretace jedince. Obecné plati, ze vEtsi vliv maji ukazky s vzory, které jsou
podobné pozorovateli (schopnosti, osobnostni charakteristiky).

e Slovni presvédfovani je charakteristické vyjadienim jinych lidi, ze véfi v
schopnosti  jedince. Mira self-effiacy jedince je zde ovliviiovana
pfesvédCovanim z tad spoluhraci, divaki ¢i trenéra a divéryhodnosti osoby
presvédCovatele. Sportovci spiSe uveéii sloviim respektovaného a uznavaného
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znalce dané¢ho sportovniho odvétvi nez jedinci, ktery dany sport nikdy aktivné
neprovozoval ani netrénoval.

o Fyziologické a emocni stavy jsou fyzickymi voditky K Gispésnému vykonu.
Naptiklad pocit tézkych a unavenych nohou pted zapasem muize u fotbalisty

zaptiCinit eliminaci jeho viry v kvalitni vykon.

Tyto zdroje na sportovce prakticky nikdy neptisobi izolované, ale vzdy v kombinaci
sjinymi a nikdy nemivaji explicitni vliv na self-effiacy jedince. Rozhodujici je
sportovcova reakce na tyto zdroje a zpiisob jejich interpretace. Dulezité je spravné
pochopeni naro¢nosti ukolu a nasledné posouzeni vlastni zdatnosti (Bandura, 1997).

Na zakladé¢ Bandurovych (1997) faktori ovliviujicich self-effiacy sportovce
sestavila Shortova a Rossova-Stewartova (2009) tabulku s navrhy vedouci k rozvoji
davéry ve vlastni zdatnost. A dale zdiiraziiuje, Ze pro uspésné zvyseni divery ve vlastni

zdatnost je diilezité plisobit na vice faktorl zdroven.

Tabulka 6. Navrhy na zvySovani divéry ve vlastni zdatnost (Short & Ross-Stewart, 2009)

Mistrovské zkuSenosti

e Strukturovani prostfedi s cilem zajistit uspéch

e Soustfedéni se na progresivni rozvoj dovednosti
e Vyuzivani simula¢nich tréninkt

e Upravovani naradi podle pozadavk sportovce
e Stanoveni si realnych cili

e Cileni spiSe na osvojeni dovednosti nez na vysledek

Zastupné zkuSenosti

e Uzivani vzorii podobnych danému sportovci
e Uzivani automodelace za pomoci videa

e UZivani techniky navozovani pfedstav

Slovni presvéd¢ovani

e Uzivani vérohodného slovniho presvédcovani
e Zamgéieni se spiSe na schopnosti nez nedostatky
e Zamgéieni se na pokroky, nikoli jen na vysledky

e UZivani techniky mluveni k sob&

34



Fyziologické a emocni stavy

¢ Vniméni emocnich a fyziologickych stavii jako znamky pfipravenosti

e Zvladani stresu, kontrola nad emoc¢nimi a fyziologickymi stavy

Podle studie, kterou provedli Orosz a Mezo (2015), pasobi vyssi mira sebevédomi
u fotbalistl v téchto bodech:

e prace pod tlakem,

e Kkoncentrace,

e motivace,

e stanovovani cilu,

e pozitivni myslent,

e psychické odolnost,

e smysl pro spolupraci.

4.2.7 Pisobeni publika

jejich kontakt s dénim na hraci plose je bezprostiedni. V anglické Premier League byla
v sezong¢ 2015-2016 podle serveru worldfootball.net primérna navstévnost 36 452 divaku
na zapas. Fotbal se tedy téméf nikdy nehraje v izolovanosti, ale vzdy za ptitomnosti
publika, které ma na fotbalisty nezanedbatelny vliv a svym pocindnim muize vyznamné
promluvit do kvality herniho vykonu jedincti i celého tymu. Jev, kdy pfitomnost publika
vyvolava dominantni reakci u osoby podavajici vykon, oznacujeme jako socialni

facilitace (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012).

4.2.7.1 Vyhoda domaciho prostiedi

DruZstvo hrajici na doméci ploSe miiZe t&zit z pozitiva oznaCovaného jako vyhoda
domaéciho prostfedi. Vykon takovéhoto druzstva miize byt lepsi nez vykon za totoZznych
podminek Vv cizim prostiedi (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012).

Stefani (2007) pro uréeni vyhody domaciho prostiedi ve fotbale pouzil vysledky

vvvvvv

domaci vitézstvi — domaci porazky

dosadil do vzorce:

celkovy pocet utkani
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Vysledkem této studie bylo zjisténi, ze fotbalovd muZzstva v téchto soutézich maji
na domdci pade o 21,8 % vyssi Sanci na vitézstvi. Nejvyssich hodnot dosahovala muzstva
z Italie, kde byla vyhoda domaciho prostiedi az 24,8 %.

Vyhoda doméciho prosttedi je podle Stefaniho (2007) determinovana kombinaci
nasledujicich faktori:

e znalost prostiedi,

e (nava soupefie z cestovani,

e Vliv domaciho publika (povzbuzovani domécich, huceni na tym hostit).

Vliv domaciho prostiedi se vyraznéji projevuje u lepsSich tymd, které se pohybuji
na prednich mistech tabulky a vyhravaji vétSinu zapast. Zavahani takovych tymu ptichazi
nejcastéji na pudeé soupefe, ktery je psychicky podporovan publikem a motivovan porazit
silného protivnika (Gomez & Pollard, 2014). Domaci prostiedi pisobi jako vyznamny
Cinitel i pfi vysoké vyrovnanosti soupeticich celkll, v takovych ptipadech byva casto

klicovym faktorem uspéchu (Hagger & Chatzisarantis, 2005).

4.3 Tymova efektivita

Tym je socidlni skupinou tvofenou jednotlivci, ktefi jsou ve vzajemnych interakcich
a maji spole¢ny cil (Tod, Thatcher, & Rahman, 2012).
technicka zdatnost jednotlivet (Arai, 2015). V sezoné 2003/2004 nastupovali za Real
Madrid ¢tyti drzitelé Zlatého mice (ocenéni pro nejlepsSiho fotbalistu svéta). Jednalo se
o tym poskladany z nejlepSich individuédlnich hvézd té doby, piesto toto muzstvo skoncilo
az na Ctvrtém misté tabulky. V téze sezoné¢ Arsenal Londyn vyhradl Premier League
(soutéZz povazovéana odborniky za nejvyrovnanéj$i na svété) bez jediné prohry, a to
| pfesto, ze v tymu nepusobila zadna vétsi individualni hvézda. Klicem k jejich Gspéchu

byl tymovy duch a koheze celého muZzstva.

4.3.1 Tymova koheze
Skupinovou kohezi rozumime soudrznost vychazejici z vazeb mezi jednotlivymi
Cleny. Jedna se o klicovy faktor ovliviiujici efektivitu sportovniho muzstva. Znaci silu,
JiZ jsou jedinci pfitahovani ke skupiné, a odolnost vii¢i vnéjSimu naruSeni. Koheze miize
byt ¢lenéna na socio-emociondlni, souvisejici s interpersonalnimi vztahy uvnitf skupiny,
a instrumentalni, ktera je charakteristicka pro plnéni skupinovych tkolt. Instrumentalni
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koheze je dilezita pro podani vysokého vykonu a dosazeni tispéchu, coz je dominantnim
aspektem ¢innosti sportovnich druzstev. Druzstvo se mlze pii cesté za uspéchem potykat
s fadou zatézovych situaci. Zde ma koheze dulezitou roli v podobé oddalovani vzniku
konfliktti. Ty mohou vznikat naptiklad diky pribéznym vysledkim utkéni, které jsou
V rozporu se stanovenymi cili skupiny (Slepic¢ka, Hosek, & Hatlova, 2011).
Carron, Spink a Prapavessis (1997) uvadi tyto trenérské zasady pro rozvoj koheze
muzstva:
e Zzahrnout hrace do procesu rozhodovéani, aby méli pocit, Ze druzstvo patii
piedevsim jim,
e Vést hrace k zodpovédnosti a ujistovat je o vyznamu jejich role v tymové
strategii muzstva,
e respektovat odlisné nazory hraci,
e spole¢né stanovit cile a prozivat jejich dosazeni,
e poznat individualitu kazdého ¢lena tymu za celem lepsi spoluprace,
e Obeznamit vSechny hrace s dllezitosti ostatnich,
e Zzajistit rovnost jednotlivych Clenti tymi, aby u nikoho nedochézelo k pocitu
ménécennosti,
e prokazovat hra¢lim jejich vzdjemnou zévislost na sobé,
e péstovat u hract hrdost na svou socialni i herni roli v druzstvu,

e Kklast diraz na pozitivni aspekty hry, zejména v obdobi, kdy se muzstvu nedafi.

Orlick (2008) uvadi, Ze pozitivni atmosféra uvniti druZzstva probouzi v kazdém
¢lenovi touhu vynalozit veSkeré usili ve prospéch tymu. Pro aplikaci pozitivni tymové
atmosféry a zlepSeni interakci mezi cleny tymu povazuje za dualezit¢é dodrzeni
nasledujicich zéasad:

e Kkvalitni poznani svych spoluhract,

e komunikace se svymi spoluhraci,

¢ vyhybani se slovnimu pokofovani druhych,

e dobré vzajemné vychazeni,

e schopnost prevzit odpovédnost na sebe,

e Vvzijemné povzbuzovani,

e akceptovani individudlnich odliSnosti vSech spoluhraca,

e prokazani spoluhrac¢iim jejich dulezitosti pro vasi osobu,
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e duvéra ve své spoluhrace.

4.4 Psychologie koucovani a vedeni druZstva
Trenér pfipravuje a vede tréninkové jednotky, organizuje tréninkovy proces
a zabezpecuje vykonnostni rist jedincii. Pro roli trenéra jsou dualezité zejména didaktické
predpoklady, ale i schopnost vybéru tréninkovych metod a intenzity zatizeni. Pii utkani
se role trenéra méni v roli kouce. Koucovani se opira o herni znalosti, zkuSenosti a image
osobnosti. Hlavnim cilem kou¢ovani je vedeni sportovct v utkani, popt. eliminace pticin
psychického selhani. Role kouce vsSak zacCind jiz pied utkédnim, kdy musi zajistit
organizacni formality, stanovit si s hra¢i spole¢né cile, ujasnit hra¢im strategické
a taktické plany a ur€it individualné kazdému hraci konkrétni tkoly pro jeho roli.
Predzapasové ukoly kouce jsou také namotivovat hrace, regulovat jejich aspirace
a formou rozcviceni je fyzicky i1 psychicky pfipravit na zapas. Do samotného utkani pak
kou¢ zasahuje explicitni osobni intervenci (povzbuzovéni, rady, stfidani, taktické
pokyny). Pro koucovani v pribéhu utkani je typicka zna¢na situaéni podminénost, ve
které hraje roli osobnost trenéra a jeho schopnost kreativniho pfistupu a tvotivé aplikace
pti korekcich v pritbé¢hu utkdni. Pokyny kouce by v priabchu utkdni mély byt strucné,
jasné a jednoznacné. Interakéni aktivita trenéra smérem k hraciim by méla klidna, vécna
a pouze pozitivni (Bedfich, 2006).
Pisobeni kouce je dulezité i béhem polocasové prestavky. Bedfich (2006) uvadi, ze
je vhodné ponechat na zafatku pfestavky urcity Casovy prostor pro uklidnéni hraci,
doplnéni tekutin, pfipadné oSetfeni, reciprokou komunikaci mezi hrac¢i a navozeni
atmosféry kontrolovanych emoci. Obsah verbalni komunikace mezi kou¢em a hraci by
se podle Bedficha (2006) m¢l skladat z nasledujicich typt informaci:
e Hodneotici se zamé&fuji na analyzu prvniho polo¢asu. Dulezité je upiednostnit
pozitivni momenty pred negativnimi. Pfipadna kritika musi byt pfedem uvazena
a implementovana pragmaticky bez emoci.

e Technicko-taktické se zabyvaji nadchazejicimi ¢innostmi v utkani. DileZitou
roli zde hraje strucnost a jasnost poskytovanych informaci. V optimalnim
piipadé€ jsou informace doplnény grafickym znazornénim.

e Motivaéni typy informaci maji za cil povzbuzeni hracl a dodani sebedtvéry.
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Bukac (2005) znazornil rozdé€leni ¢innosti trenéra a kouce z oblasti didaktické, fidici

a profesni a jejich vzajemnou interakci v nasledujici tabulce.

Tabulka 7: Cinnosti trenéra a kouc¢e (Buka¢, 2005)

Dominantni ¢innost
pri tréninku v utkani
profesni postoje trenér kou¢
charizma ucitel vidce
cil vyucovat a osvojovat vyhrat
orientace developer manazer
profese instruktor producent
osobitost odborna individualita medialni individualita
psychika entuziasmus odolnost
vedeni trénink utkani
fizeni trénink-utkani utkani-trénink
odbornost teorie a praxe prostiedi a praxe
komunikace argumentace, diskuze obratnost-diplomacie
mysleni usuzovani rozhodovani
poskytovani rustu a vyvoje ptilezitosti
hodnoceni vykonnosti ovlivnéné tréninkem zkuSenost a statistika
tym toleruje uzavienost vybird a méni sloZeni
hrace nivelizuje, zdokonaluje diferencuje a ukoluje
vyZaduje pili a snahu nasazeni respekt

Martens (2006) rozdéluje trenéry dle jejich stylu vedeni na:

e Trenér-diktator je charakteristicky autoritativnim stylem. VSechna rozhodnuti
¢ini sdm a ukolem sportovce je pouze plnit jeho ptikazy. Trenér plné divetuje
svym dlouholetym znalostem a zkuSenostem a hraci piesné urcuje, co ma délat.

e Trenér-opatrovatel déla co nejméné rozhodnuti. Charakteristicky je submisivni
styl vedeni. Hracim da mi¢ a necha je, at’ hraji. Nefesi kazenské problémy.

Nema dostatek schopnosti vydavat instrukce a fidit. Je laxni a neni schopen se
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vyporadat s trenérskou odpovédnosti. Jeho funkce je spiSe opatrovatelska, jako
trenér byva velmi slaby.

e Trenér-ucitel si vybira kooperativni styl vedeni. O v§em podstatném rozhoduje
spolu se svymi svétenci. Je si védomy odpovédnosti za vedeni kolektivu. Hrace
vSak uci vlastni zodpovédnosti tim, ze nechava rozhodnuti ptedevs§im na nich
samotnych. Vytvaii rovnovahu mezi vedenim sportovcli a moznosti jejich auto
edukace.

4.4.1 Modelovany trénink

Metodou, ktera formou adaptace odbourava negativni psychogenni ucinky pii
podavani vykonu, je modelovany trénink. Adapta¢nimi podnéty jsou negativné plsobici
psychogenni ucinky na c¢innost sportovce V prubéhu tréninkového procesu. Imitaci
specifickych psychickych zatézi v tréninku lze zvySit psychickou resilienci jedince
I druzstva. Tento typ tréninku tedy modeluje psychicky naro¢né situace soutéze. Jeho
ucelem je naruSeni psychologicky komfortnich podminek tréninku za ti¢elem adaptace na
psychologicky diskomfort soutéze, ktery mize mit rizny ptivod (Zahradnik & Korvas,
2012).

Pro aplikaci modelovaného tréninku je diilezita trenérova vynalézavost, kreativita
a schopnost sugestivné plsobit na své svéfence. Sportovci musi v rdmci modelovaného
tréninku spolupracovat a piijmout pravidla a atmosféru daného modelu (Zahradnik &

Korvas, 2012)

40



5 ZAVERY A DOPORUCENI DO PRAXE

Bakalarska prace na zaklad¢ literarni a databazové reserSe analyzuje problematiku

psychickych faktora s vlivem na herni vykon ve fotbale.

Dulezita doporuceni pro hrace, ktera vedou k optimalnimu vyladéni psychického

stavu a k eliminaci negativniho projevu psychickych faktort:

Vnimejte primarné kvalitu svého vlastniho vykonu, nikoli jeho vysledek
Vv konfrontaci se soupetem.

Nesnazte se vyhnout netspéchu, usilujte o uspéch podminény dosazenim vami
stanovenych cila.

Nauéte se optimalizovat svou aktivaéni Groven (viz kapitola 4.2.5.1 Rizeni
aktivace).

Stanovte si piedstartovni ritual za i¢elem nastaveni optimalni aktivace a zvySeni
pocitu kontroly nad vlastnim vykonem.

Snazte se myslet pozitivné za kazdych okolnosti, veskeré negativni myslenky
pferamujte V pozitivni.

Nenechte se ovladnout strachem, zavisti ¢i hnévem.

Naucte se ze stresovych situaci ziskavat uzitek, pfijméte je jako vyzvu
a nepodléhejte jejich tlaku.

Diivétujte svym schopnostem.

Osvoijte si techniky vnitini fe¢i a imaginace za ic¢elem zvySeni sebedtvery.
Komunikujte se svymi spoluhraci, naslouchejte jim a diveétujte.

Piijméte vSechny své spoluhrace i s jejich individualnimi odlisnostmi a vazte Si
jejich ptinosu pro tym.

Se spoluhraci dobtfe vychazejte i v krizovych situacich, divétujte si, podporujte

se a povzbuzujte.

Doporuceni pro trenéry:

Zamgite se spiSe na osvojeni dovednosti jedincii nez na vysledek.

Pomoci malych forem fotbalu rozvijejte senzorické schopnosti hract a jejich
herni inteligenci.

Zajistéte rovnost jednotlivych ¢lenti tymu, neméjte oblibence.

| v neptiznivém obdobi klad’te dliraz na pozitivni aspekty hry.
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Nastavte motiva¢ni klima, které povede k neustdlému zdokonalovani jedinca
a posouvani jejich vykonii, nikoli k honb¢ za Gspéchy.
Respektujte osobnostni odlisSnosti svych svérenct.

Nachazejte pozitivni vlastnosti v kazdém ¢lenovi tymu.
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6 SOUHRN

Prace pojednava o psychickych faktorech, které ovliviiuji herni vykon ve fotbale.
Prvni kapitola je vénovana vykonu ve fotbale, jeho clenéni a kvalitativnim
determinantam. Nasledujici ¢ast se zabyva psychologickou slozkou herniho vykonu,
zejména psychickymi faktory, které maji vliv na individualni herni vykon
1 na komplexni vykon tymu. Posledni kapitola popisuje roli kouce. Zavér informuje
Ctenafe o moznostech aplikace metod s ucelem vyladéni psychiky sportovce
do optimélniho stavu rezultujictho v podani maximélniho vykonu na hranici fyzické
trénovanosti jedince. Pro takovy stav je dilezitd redukce psychogennich vlivi
s negativnim dopadem na vykon a rozvoj vlivii pozitivné pulsobicich. Zavérec¢na
doporuceni budou nabidnuta populdrné-nau¢nému periodiku ke zvetejnéni. Na téma je

eventualné mozné navazat vyzkumem v magisterské praci.
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7 SUMMARY

This thesis deals with psychological factors that influence game performance in
football. The first chapter is dedicated to the performance in football, its classification
and quantitative determinants. The following part deals with the psychological
component of game performance, particularly with the psychological factors that
influence not only individual game performance but also complex performance of the
team. The last chapter describes the role of a coach. The conclusion informs the reader
about the possibilities of the use of methods that aim towards getting the psychological
aspects of the athlete to optimal state that with the maximal effort results into limit of the
physical ability to improve. This state requires reduction of psychological factors with
negative effect on the performance. It also requires development of factors that affect the
performance positively. The final recommendation will be offered to the popular-
educative periodical to publish. It is possible to continue in this matter in the following

master thesis.
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