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1 UvoD

Vykon sportovce zavisi na kombinaci ¢tyr faktor(: technice, taktice, fyzické pripravenosti
a mentalni pfipravenosti. Psychicka slozka pripravy je neméné dllezitd jako slozka fyzicka.
Sportovec musi byt schopen spravné nasmérovat svou pozornost, byt sebevédomy a
motivovany. Pokud je sportovec na vrcholu své fyzické vykonnosti, ale nema natrénované
psychické dovednosti na potfebnou uroven, nemize dosdahnout téch nejlepsich vysledki
(Pavel & Pavlova, 2019).

Tato prace se vénuje periodizaci mentdlniho tréninku béhem rocniho tréninkového
cyklu. Jednd se o pripadovou studii basketbalové hracky — adolescentky. V praci se snazim
vnimat hracku po vsech jejich strankach osobnosti, tedy v bio-psycho-socio-spiritudlnich
dimenzich. Vychazim zde zvlastnich zkuSenosti svého hra¢ského obdobi a jednosezénni
mentalni pfipravy, kterou jsem ve svych 15 letech prosla. Sama povaZzuji psychickou ptipravu za
velice podstatnou pro celkovy sportovni a osobnostni rozvoje ¢lovéka v jakémbkoli sportu, proto
jsem se rozhodla tomuto tématu vénovat.

Obdobi dospivani pokladdme za vhodné pro uceni se novych technik mentalniho
tréninku. Adolescenti se |épe vyrovnavaji s naroénymi podminkami a rychleji osvojuji nova
cviceni pro rozvoj svych dovednosti, které pak uplatiuji pfi vypjatych soutéZnich situacich
(HFebickova, 2013).

Cilem prace je zodpovédét na nasledujici otazky: Které techniky mentalniho tréninku
jsou vhodné pro individualni pfipravu basketbalové hracky — adolescentky? Jaka je koncepce
planu mentalniho tréninku pro basketbalovou hracku — adolescentku? Do kterych fazi ro¢niho
tréninkového cyklu jsou zarazeny jednotlivé techniky mentalniho tréninku? Jak vypada
predzapasovy mentalni plan?

Jedna se o ndvrh mentdlniho tréninku pro obdobi jednoho roc¢niho tréninkového cyklu.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Basketbal

Basketbal je tymovy sport, kde proti sobé stoji na hristi dvé druzstva o péti hracich.
Cilem kazdého druZstva je strelit co nejvice mi¢li do souperova kose a zabranit soupefi jejich
skorovani. Basketbalové utkani je ¢asové rozdéleno na 4x10 minut Cistého casu. V nejvyssi
basketbalové lize v USA je ¢as 4x12 a naopak u mladsich kategoriich se nastavuje na 4x8 minut
Cistého ¢asu. Mame zde rozdilné bodové hodnoceni. Kos trefeny ze hry pod tfibodovou ¢arou,
tedy dvoubodovém Uzemi, ma hodnotu 2 bodi. Kos trefeny za touto tfibodovou ¢arou ma
hodnotu 3 bodl. Kos ziskany pfi trestném stfileni, které miZe nastat po faulu ze strany
soupere, ma hodnotu 1 bodu. Podle situace se stfili jeden, dva Ci tfi trestné hody. Kazdy hrac
ma povoleny 4 prestupky v podobé fauld, pti ziskaném 5. faulu je hrac¢ vyloucen do konce hry
(FIBA, 2020).

Zhruba od druhé poloviny 20. stoleti se basketbal prudce vyvijel, k ¢emuz dopomohla
celd fada uddlosti a zmén celosvétového vyznamu. Tomuto rychlému vyvoji pfisuzujeme
mnoho zmén nejen v basketbalovém prostfedi. MlZeme zde vidét napfiklad narGst
konkurence v dlsledku vyssiho poctu ¢lenskych statl, rozdéleni oblasti sportu na amatérsky a
profesiondlni, obchodovani s elitnimi sportovci jakoZto cennou komoditou nebo bezbariérovy
prenos informaci. S profesionalitou pftislo otevieni novych soutéZi, kde vnimame 3 herni
sméry. Nejprve mame pojeti evropského basketbalu, tedy basketbalu podléhajicimu
Mezindrodni basketbalové federaci (FIBA), poté mame pojeti amerického univerzitniho
basketbalu NCAA a amerického profesiondlniho basketbalu NBA. Podstata vSech téchto pojeti
hry je stejna, ale kazdd ptindsi néco jiného. Evropsky basketbal je charakteristicky svou
tradi¢né taktickou vyzrdlosti a tvrdou obranou cinnosti. V NCAA vidime bohatost v oblasti
hernich systém, otevienost a pfistupnost a NBA je znamo svou rychlosti a jednoduchosti

v feSeni hernich situaci (Velensky, 1999).
2.1.1 Ndroky basketbalu na psychiku hrace

Psychologické naroky na sportovni ¢innost jsou v rliznych sportovnich odvétvich rozdilné
a vétSinou vychdzi ze srovnani sostatnimi druhy lidské cinnosti. Urcité vlastnosti, které
vyuzivdme ve sportu, lze vyuzit také v kazidodennim Zivoté. Ve druhé poloviné dvacdtého
stoleti byly vynalezeny sportogramy, ze kterych pozdéji vznikly psychosportogramy, jejichz
zamérem je vypocitat psychické predpoklady nezbytné k UspéSnému provadéni jednotlivych

sportl (Slepicka et al., 2006)
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Kodym v 70 letech vytvofril psychologickou typologii sportl, podle které je délime na
Ctyri skupiny: senzomotorickd, funkéné-mobilizacni, anticipacni, technickd (rizikovd). Basketbal
je fazen do skupiny anticipacni, nékdy nazyvana také heuristicka. Tato skupina se vyznacuje
predvidavosti (anticipace) naslednych déji a kreativnosti v feseni problémovych udloh
(heuristika). Vyskytuje se zde psychologicky rozdil mezi individudlnim sportem, kde se
jednotlivec rozhoduje sam za sebe, a sportem kolektivnim, kde se cely tym musi stejné
reagovat na ¢innost soupere (Slepicka et al., 2006).

Principem a cilem vSech kolektivnich sportl je pomoci dovednosti, schopnosti, taktiky a
techniky tym( a jednotlivcl prekonat soupere. Basketbal je dynamicky sport, kdy jsou hraci
v pfimém télesném kontaktu, kdy jedna strana zasahuje do Cinnosti strany druhé. Proto tento
sport mUZeme radit také mezi sporty invazivni. Dalsim velice silnym faktorem, ktery zasahuje
do psychickych narokl hrace, je casovda omezenost. Hra¢ musi byt schopny jednat v ¢asovych
tisnich a co nejrychleji vyhodnocovat situace (Valkova, 1983).

Autofi Blumenstein & Orbach (2012) ve své knize udavaji vlastnosti a psychické
dovednosti, které jsou pro basketbalového hrace velice podstatné. Tyto vlastnosti jsou

imaginace, koncentrace, vnitrni rec (self-talk), tymova soudruznost, motivace a seberegulace.

2.2 Sportovni trénink

Vyrazem sportovni trénink rozumime pfipravu jedince ¢i celého tymu na zavod ¢i utkani.
S rozvojem sportu se zacali hledat lepsi zplsoby trénovani pro kvalitnéjsi pripravu sportovce.
Tento postupny rozvoj jak ze stran tréninkovych funkci, tak tréninkovych systém, vyustil do
soucasného komplexu odbornych znalosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V tréninkovému procesu by mély byt vyuZity poznatky z fady védnich obord jako je
psychologie, fyziologie nebo biomechanika. Tyto poznatky spolu s praktickou zkuSenosti
z daného sportu prispivaji k tvorbé teoretickych zakladd sportovniho tréninku. Proto se trenér
v daném odvétvi musi neustdle vzdélavat a nespoléhat pouze na své praktické zkuSenosti.
Cilem sportovniho tréninku je dosazeni nejvyssi sportovni vykonosti v daném sportu na zakladé
vSestranného rozvoje jedince. Tim chapeme rlst sportovce z hlediska bio-psycho-socidlniho

(Peri¢ & Dovalil, 2010).
2.2.1 Slozky sportovniho tréninku
Obecné mame ctyti slozky sportovniho tréninku:

e Kondicni sloZzku — pohybové schopnosti
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e Psychologickd sloZka — regulace psychickych stavi
e Technickd slozka — pohybové dovednosti

e Taktickd sloZka — vedeni sportovni hry

Toto ¢lenéni je pouze teoretické, jelikoz se vSechny slozky béhem sportovniho tréninku
prolinaji (Jansa et al., 2009).

Kondi¢ni priprava se zaméruje na pohybové schopnosti hrace, tedy jeho pohybovou
vybavenosti. Jsou to vrozené predpoklady k provadéni uréité pohybové &innosti. Radime zde
schopnosti rychlostni, silové, vytrvalostni, obratnostni a pohyblivost obecné. Kondiéni pfiprava
ovliviiuje tyto schopnosti ve dvou oblastech a témi jsou tvorba Siroké pohybové zdkladny a
rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti, které pracuji vsouladu s technicko-taktickymi
dovednostmi na kvalitnim provedeni sportovniho vykonu (Jansa et al., 2009).

Psychologicka slozka je dlleZitou ¢asti sportovni pfipravy, kterou se v této praci budu
primarné zabyvat. Zde se zaméfujeme na tvorbu psychickych predpokladli pro dosazeni
pozadovanych sportovnich vykond. Podstatou této slozky je regulace psychiky a rychla
adaptace na podminky, se kterymi se sportovec setkd na tréninku a utkani, a rozvoj psychické
odolnosti. Cilem sportovce je umét reagovat na vlivy z vnéjsiho a vnitfniho prostredi, které
nezasahuji pouze pfi sportovni ¢innosti, ale hrac se s nimi potkava také ve svém soukromém
Zivoté (Jansa et al., 2009).

Technickd slozka se zaméfuje na osvojeni sportovnich dovednosti. Na rozdil od
schopnosti jsou dovednostni predpoklady pro provadéni urcité pohybové aktivity ucenim
ziskané. V této sloZce se u¢ime, jak tyto Cinnosti spravné provadét a kdy je pouzivat. Technika
je pojem, pod kterym chapeme zpUlsob provedeni pohybu v souladu s pravidly hry. DileZita je
zde ekonomika a automatizace pohybu a variabilita pro pfizplsobeni se podminkam (Jansa et
al., 2009).

Taktickd slozka funguje pro trénink optimalniho tfeseni hernich situaci. Taktiku lze
zdokonalovat az po dosahnuti urcité urovné ve slozkach kondice a techniky. Rozebira se zde
strategie, tedy plan boje proti soupefi. Hraci se zde udi zvladat tzv. konfliktni situace ve hte a

reagovat na né (Jansa et al., 2009).

2.2.2 Tréninkové cykly

Peric a Dovalil (2010) rozdéluji ro¢ni tréninkovy cyklus (mikrocyklus) na ctyfi obdobi:

e Pfipravné obdobi
e Predzdvodni obdobi

e Hlavni (zavodni) obdobi
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e Prechodné (regeneracni) obdobi

Tyto tréninkové useky maji jinou délku a kazdy vychdzi z potfeb na to urcité obdobi.
V pfipravném obdobi, jak uz nazev napovida se pfipravuje na hlavni zavodni obdobi. Vétsinou
zde neprobihaji zadné zavody a cilem tohoto obdobi je rozvoj trénovanosti pohybovych
schopnosti a dovednosti. Abychom dosahli tohoto cile, méli bychom se driet urcitych
tréninkovych zasad (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Predzdvodni obdobi probiha priblizné stejnou dobu jako obdobi ptfipravné. Jednd se o
druhou ¢ast rocniho tréninkového cyklu a soustfedime se zde uZ vice na specialni druh
tréninku. Je zachovdm objem a intenzita trénovani, ale ty jsou zafazeny do specialnich cviéeni,
které rozvijeji sportovni techniku a taktiku daného sportu. Rozhodné by v tomto obdobi nemél
byt sportovec ochuzen také o cviceni vSeobecné rozvijejici. Jiz v pfedzavodnim obdobi by méla
byt zajisténa dostatec¢nd regenerace pro sportovce a psychologickd pfiprava, které hrace
pfipravi na zavodni obdobi, ale zaroven hraje vyznamnou roli pro jeho celkovy kvalitni rozvoj
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zavodni obdobi reflektuje nasi pfipravu v obdobich pfedchazejicich. Zde se hraje jiz na
co nejlepsi dosazeny vykon sportovce. Tréninky slouzi pro udrZzeni nebo jesté zlepSeni kondice.
Ta ale zakonité vydrzi max. 2 aZz 3 mésice, poté zacne sportovni forma klesat (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Posledni c¢ast cyklu je pfechodné obdobi, kde je nejvice dlleZitd regenerace sportovce
jak po fyzické, tak po psychické strance. SniZuje se objem a intenzita zatiZeni a pohybova
cviceni by méla mit predevsim funkce zotavovaci. Tréninkova jednotka by méla obsahovat také
dopliikové kompenzaéni sporty. Vtomto obdobi by mél byt kladem dliraz na psychické
zotaveni sportovce, ¢emuz muize dopomoc zména prostiedi. | prfes zvySenou regeneracni
slozku by nemélo dojit k Uplnému Upadku vykonnosti a Zivotospravy (Peric¢ & Dovalil, 2010).

Pro Uplné vysvétleni si zde jesté uvedeme pojmy, které souvisi s ¢lenénim tréninkové

pripravy (Peri¢ & Dovalil, 2010).

e  Mikrocyklus je chapano jako obdobi trvajici 2-10 dni. Stavba mikrocykld je
podminéna potiebam, které se nam objevuji v urcitém obdobi.

e Mezocyklus je tréninkové obdobi, které trvd déle nez dva mikrocyklu. Jeho
zaméreni vychazi z cil(l a potfeb z ro¢niho tréninkového obdobi.

e  Makrocyklus je celé rocni tréninkové obdobi.
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e Tréninkovd jednotka je zakladni cyklus sportovni pfipravy. Z pravidla byva
rozdélen na 3 ¢3sti: Uvodni, hlavni a zavérecnd. Obc¢as mezi Uvodni a hlavni ¢ast

byva pfidavana Ctvrta ¢ast prapravna.

V basketbalu mame dlouhé herni obdobi trvajici 6 az 8 mésicl. Utkani probiha dvakrat,
co dva tydny, pokud hrac hraje za dvé kategorie, utkani ma kazdy vikend v sobotu a nedéli.
Sezdna probiha témér nepretrzité. Vrchol zavodniho obdobi je obtizné urdit, ale pro vétsinu to
byva play-off i final4, které probiha v bfeznu nebo dubnu. Pfipravné obdobi v basketbalu
probiha béhem cervence, kdy se hrac pfipravuje individudlné a poté béhem srpna uz pfichazi
kolektivni pfiprava s celym tymem. Zde fadime spiSe nespecifickd cviceni a soustfedéni.
Specificnost se objevuje v zafi. Pfedzavodni obdobi vétsSinou byva dva tydny pfed zahdjenim
soutézZe. Soutéini obdobi probiha od fijna do dubna a prechodné regeneracni obdobi je béhem

kvétna a cervna (Dobry & Velensky, 1980).

2.2.3 Periodizace mentdlniho tréninku

V mé praktické casti vyuzivdm periodizaci mentalniho tréninku, kterou cerpam od
Hollidaye (2008). Ten se ve své studii zabyva pravé periodizaci a jeji efektivnosti v mentalnim
tréninku.

Bernie Holliday (2008) nazyva periodizaci , patefi” tréninku mentdlnich dovednosti. Je
dllezZité u hracl rozvrhnout trénink tak aby doslo k pochopeni, pfijeti, zuZitkovani a integraci
dovednosti. Cilem tohoto programu je maximalizovat Ucinky fyzického tréninku v dlouhém
Casovém obdobi a bere vpotaz zatéz a intenzitu tréninku. Cili také na minimalizovani
problém(, které mohou béhem trénovani nastat, zde mluvime napfiklad o pretrénovani,
vyhofeni nebo zranéni.

Periodizace vyuZiva dlouhodobé planovani k organizaci tréninku do specifickych
Casovych interval(. Tréninkové cykly jsou vidy zaméreny na urdity cil, kterého chtéji dosdhnout
vtom daném obdobi a pfipravit tak sportovce co nejlépe na soutéz. Holliday mluvi o tfi
krokovém pfistupu k periodizaci. Za prvé je potfeba se sezndmit s dlouhodobym tréninkovym
cyklem hrace. Za druhé prizplsobit mentélni trénink pozadavkim vyplyvajicim z urcité
tréninkové faze a za treti systematicky ménit intenzitu a objem mentalniho tréninku béhem
roc¢niho tréninkové cyklu (Holliday et al., 2008).

Mentalni tréninkovy cyklus (MTC) jde paralelné s cyklem fyzického tréninku. Holliday et
al. (2008) navrhuiji, aby mezocykly mentdlniho tréninku postupovaly od vzdélavani a osvojovani
technik, dovednosti, nastroji a plant mentalniho tréninku k jejich procvicovani, uplatiiovani a

automatizaci. Sportovec se nejprve uci témto dovednostem v regeneracni a pripravné fazi, aby
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je poté mohl uplatnit a byly zautomatizovany ve fazi predzavodni a zavodni. Sportovciim, ktefi
si osvojuji novy mentalni nastroj, je potfeba vénovat vice ¢asu. Mély bychom byt také schopni
modifikace MTC podle aktualnich potfeb sportovce, proto by mél byt chapan jako dynamicky a
flexibilni koncept sportovcovy pfipravy.

U periodizace mentalniho tréninku je tfeba pracovat sobjem i intenzitou béhem
ménicich se fazi. Objem by se mél systematicky snizovat oproti narustu intenzity. K intenzité
mentdlniho tréninku se vztahuje vzdjemné plsobeni nékolika faktorli, kde mulzeme radit
obtiznost, komplexnost a specificnost dovednosti, nebo nejistota a vyznamnost Uspéchu.
Intenzita je nizka, kdyZ sportovci provadéji jednoduchd cviceni v mimosezénnim obdobi
k rozvoji obecnych nastrojli mentalniho tréninku. Naopak je vysokd béhem vrcholové faze pfi
provadéni slozitych dovednosti v narocnych situacich. BEhem zotavovaci a pfipravné faze by
mély byt tréninky svysokym objemem ale nizkou intenzitou, naopak trénink s vysokou
intenzitou a nizkym objemem aplikujeme ve fazi vrcholové (Holliday et al., 2008).

Holliday et al. (2008) ve své studii také zminuje zaméreni na rdzné mentalni dovednosti
v urcitych obdobich roéniho tréninkové cyklu. Cilem programu periodizace mentalni pfipravy je
urcit, které mentalni dovednosti v daném obdobi je potfeba rozvijet a zdokonalovat, tak aby je
sportovec mohl vhodné pouZzit ve stresovych situacich. Holliday uvadi ptiklad zarazeni trénink
motivace a koncentrace v pfipravném obdobi, kdy sportovec mlze mit tyto dvé dovednosti
malo rozvinuté. Ve vrcholné fazi se mlze spiSe soustredit na sebedlvéru a zvladani stresu, coz

sportovec vyuZije pfi zvySujicich se narocich v soutéZznim obdobi.

2.2.4 Vychodni a zdapadni pfistup k pohybové aktivité

Veskeré Cinnosti se podle potfeb vyvijejici se spolecnosti a kultury preformovavaji a
vylep3uji. Orienta¢né zde mizZzeme mluvit o vychodnich a zapadnich tradicich. Prvotni rozliseni
vnimame jiz v historickych kofenech, ze kterych byly tyto systémy vyvinuty. Kazdy funguje na
svych principech, proto nelze srovnavat, ktery z nich je lepsi. Tyto dva pfistupy se mohou
navzajem dopliiovat, ale zdroven musi respektovat filozofii a pristup druhé strany (Slepicka et
al., 2006).

Dominantnim prvkem na zapadé bylo predevsim pfiprava na boj a vitézstvi. Ve svém
vyvoji zde byla postupné uprednostiiovana slozka vykonu. Prvky typické pro zapadni
télovychovu byly soutéZivost, kolektivni pojeti a prosazovani se lepsim vykonem. Pohybova
cviceni jsou zamérena na svaly a je zde plisobena na fyziologické a tim i psychické zmény

osobnosti. V poslednich letech zapadni pfistup je doplfiovan wvychodnimi cviky pro

15



autoregulacni a harmonizujici U¢inky v podobé napftiklad jégy. Ty jsou soucdsti filozoficko-
nabozenskych systém( (Slepicka et al., 2006).

Kofeny vychodniho pfistupu ke cvi¢eni sahaji az do Indie v 3. tisicileti pf. n. . Zde se
zacina tvofrit jéga, jejiz vymezeni v dnesni dobé je velice Siroké. Nejedna se o soutézni ¢i bojovy
systém. Jde zde pouze o individualni hodnoty, jejimz cilem je najit cestu ke svému télu a mysli
a udrzet jejich rovnovainy stav. Na téchto podobnych principech jsou postaveny i dalsi
vychodni cviky. Jejich slozky jsou harmonizaci systémU autoregulacnich a zaroven bojovych,
slouZici pro obranu. Principem je vnimani pribéhu pohybu a fyziologickych zmén, spole¢né se
spravnym provedenim tohoto pohybu. Vychodni cviceni plisobi na vsechny systémy organismu
a jeho funkéni stavy. Dochazi zde ke snizeni srde¢ni frekvence a dechové frekvence ¢i podle
potfeb sniZzovani ¢i zvySovani draidivosti. U vychodniho pfistupu dochazi k odpoutani se od
vnéjsiho svéta, neusilovani o co nejlepsi vykon, je kladen dliraz na vnitfni prozitek, meditaci a

predstavy. Clovék sdm sebe poznava, pozoruje a reguluje (Slepicka et al, 2006).

2.3 Psychologicky vyvoj osobnosti

Existuje nékolik vyvojovych teoriich, které ve svych knihach popsali naptiklad Jung, Freud
nebo Erikson. Poradi period v kazdé z téchto teorii je obdobné, autofi se pouze rozdilné snazili
aplikovat vSeobecné znaky na veskerou populaci. Jedna se o vyvojové stupné a faze prechodu
mezi nimi. Ja zde pouZiji obecnou periodizaci, kterou ve své knize zmifuje (Vagnerova & Hadj

Moussa, 2000):

e Prenatdlni obdobi (poceti az po narozeni): faze oplozeni, embryondlni obdobi,
fatalni obdobi

e Novorozenecké obdobi (1 mésic)

o Kojenecky vék (do 1 roku)

e  Batoleci vék (2.-3. rok)

e Predskolni vék (3.-6. rok)

e Skolni vék (do 11 let)

e Obdobi dospivani: pubescence (11-15 let), adolescence (15-20 let)

e Dospélost: mlada dospélost (20-35), stfedni dospélost (35-45), starsi dospélost
(45-60)

e Obdobi stafi: rané stari (60-75), pravé stafi (75 let az do konce Zivota)
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2.3.1 Obdobi dospivani

Toto vyvojové obdobi dale obecné délime na dvé stadia: pubescence a adolescence.
Obdobi pubescence je periodizovano do véku 11 az 15 let, jinak mlze byt oznacovano jako
rand adolescence nebo starsi Skolni vék. Obdobi adolescence je poté ve véku od 15 do 20 let
(Vagnerova & Hadj Moussa, 2000).

Obdobi dospivani bychom mohli shrnout jako fazi, ve které dochdazi ktélesnému,
psychickému a socidlnimu dozrani. Tyto zmény se déji soubézné, navzajem zavisle a ovliviuje
je fada faktor(. Zmény pUsobici na pohlavni zrani nejsou zplisobeny pouze vyraznymi
hormonalnimi pochody, ale také tim, Ze jedinec pozoruje zmény na svém téla a pfistup
dospélych k nému. Sdm touZi se stat dospélym s ¢imz zaroven pfichazi nejistota z postaveni ve
spoleénosti a Uzkost. Faktory, které hraji dllezZitou roli v této fazi Zivota maji podobu socialni,
ekonomickou a kulturni. Stejné tak je zde duleZity vychovny postoj k ditéti ze strany nejblizsich
dospélych, vyskytujicich se v Zivoté jedince (rodice, ucitelé, trenéfi atd.) (Langmeier &
Krejcifova, 2006).

Co se ty¢e emocni stranky rozvoje, tak zde se méni emocni prozivani, kdy déti vtomto
obdobi projevuji vétsi labilitu a tendenci reagovat precitlivéle, jsou vice impulzivni a bojuji se
sebeovladanim. Dospivajici jsou vtomto obdobi vice uzavieni, sebekriti¢ti a trpi osobni
nejistotou. Socidlni hodnoty jsou hleddny v télesné atraktivité. Jedinec se zacina vice zabyvat
sam sebou, rozviji vlastni identitu a zajima se vice o svou socidlné-profesni roli. Dospivajici vice
inklinuje ke svym vrstevniklim, jeZ vidi jako svou neformalni autoritu. Socializace se vyskytuje
v podobé adaptace na skupinu vrstevnik(, a dochazi k odmitani podfizené roli a netoleranci
k dospélym (Vagnerova & Hadj Moussa, 2000).

Ve stadiu dospivani se rozvijeji poznavaci procesy, Jean Piaget ve své teorii kognitivniho
vyvoje tuto fazi nazval stadium formalnich operaci. Méni se zplsob mysleni a vnimani svéta. Uz
se svét nesnazi pochopit, jako tomu bylo u Skolniho véku, ale nyni spiSe uvazuji nad tim, jak by
svét mél vypadat. Dospivajici za¢ind byt schopen uvaZovat systematicky a dovede myslenky
rdzné kombinovat a integrovat. Pro toto obdobi je typicka vysoka kriticnost (Vagnerova & Hadj
Moussa, 2000).

Rozdil vtomto a predchazejicim obdobi mlZieme vyrazné vnimat také ve vyvoji
motoriky, s ¢cimZ pfichazi znaény rozvoj schopnosti, dovednosti a zajm(. Se spravnym vedenim
a zivotospravou se dospivajici stdva hbitéjsi, silnéjsi, rychlejsi, zlepsi se jemna motorika a
rovnovaha. Tento pozitivni vyvoj motoriky ma dopad na zajmy, které se mohou vice ubirat
k pohybové ¢innosti a u jedince to mUze posilit jeho sebehodnoceni. Uéeni zde |épe probiha na

zakladé logickych souvislosti, a ne na pouhém memorovani (Langmeie, & Krejcitfova, 2006).
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Sport v Zivoté dospivajiciho hraje dllezZitou roli, jelikoz obsahuje mnoho benefitd, které
ovlivni rozvoj jedince. Dostane se do kontaktu s vrstevniky, ktefi sdili stejny zajem a se kterymi
mUZe rozvijet socidlni vztahy. Nauci se soutéZivosti, schopnosti kooperovat, vyhodnocovat
situace, ucté jak k sobé, tak svym spoluhracélim a sebekontrole vlastniho téla pfi nejlepsim i
svych myslenek a emoci. Také sportovni ¢innost je idealni nastroj pro vybiti energie, coz
v tomto véku je velice cenéna pridana hodnota (Vagnerova, 2005)

Sportovni cviceni, u kterych je kladen dlraz na prisné dodrZovani pravidel, davaji
moznost proziti spravedInosti a uvédoméni si fadu a discipliny. Pohybové aktivity vyZadujici silu
musi byt jinak vedeny u chlapcu a divek z dlivodu rozdilného télesného rozvoje, kdy u chlapct
by mél byt kladen vétsi dlraz na tuto oblast. U divek se v tomto véku zaméruje spise na kvalitu
technického provedeni cviceni, kvlli zvySené senzitivité k prostfedi a ovladanym predmétim.
Chlapcim vyhovuje spiSe vykonové zamérend cviCeni svysokou rizikovosti a soutézivym
charakterem. U divek naopak dominuje obliba v nesoutéznich hrach a esteticky zaméfenych
pohybovych aktivitdch. Obecné je motorika nyni zamérena spiSe vykonnostné. Mladistvi jsou
v tomto obdobi pfipraveni posunovat svou hranici vykonnosti. Dochazi zde k rozvoji vytrvalosti
vile. Jsou vyhledavany intenzivni autentické proZitky v rizikovych sportl a outdoorovych

sportovnich aktivit kombinujici se s feSenim problémovych tkol (Slepicka et al., 2006).

2.3.2 Obdobi dospivdni u sportovkyn

Obdobi dospivani je citlivou fazi kazdého clovéka. Prochdzime zde fyziologickymi i
psychickymi zménami. Dochazi k ristu télesného ochlupeni a u divek se zvétsuje podil tuku,
ktery se uklada prevaziné do oblasti boku. Pfichazi prvni menstruace a narUstd prsni tkan. Tyto
zmény mohou pfinést pocit nejistoty, studu i strachu. To miZe mit za nasledek distancovani se
divek od pohybovych aktivit. Dospivajici mZou ztracet motivaci ke sportovani, diky zhorsovani
se koordinace pohybu, zplsobené narlistem télnich segmentd (Razickova, 2022).

Zmény souvisejici s nastupem puberty u divek vétsinou zacinaji v 11 letech, mize také
nastoupit i dfive ¢i pozdéji. V téle probihaji fyzické, emocialni a psychologické zmény. Divky
jsou vice nezavislé a vytvareji si nové vztahy se svymi vrstevniky. Vice se zajimaji o svij vzhled a
vystupovanim pred svymi kamardady. V tomto obdobi maji divky problém ztotozZnit se s témito
zménami, ¢eho? je pricina také nedostatecnd vzdélanost v této véci. Fyzické symptomy, jako
jsou menstruace, rdst poprsi, ochlupeni, pot, maji za nasledek emocni dopad na divky. Jsou
vice naladové, emocné nestabilni, maji pocit, Ze jsou neustdle pozorovany nebo se citi Spinavé

ve svych menstruacnich dnech. Podle vyzkumu, které provedla organizace Women in Sport,

pouhych 47,2 % divek v Sestnacti letech sportuje, zatimco vtom stejném véku je az 73,5 %
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sportujicich chlapc. 13 miliontd Zen zde uvedlo, Ze by se rady vice vénovaly sportu, ale
pouhych 6 miliond Zije opravdu aktivni Zivot. Nalézame bariéry, které Zzenam (divkam) brani ve
sportovani. Jedna zbariér je strach z odsuzovdni. Tento strach muZe vyplyvat z pocitu
ménécennosti, neschopnosti, nizsiho sebevédomi nebo nespokojenosti s vlastnim télem. Divky
maji potfebu se srovnavat s ostatnimi divkami ve stejném véku, nebo zapusobit na chlapce
(Women in Sport, 2018).

Sims (2006) uvadi, Ze v nizkohormonalnim obdobi, tedy obdobi od prvniho dne
menstruace po ovulaci, je produkce pohlavnich hormonU stabilni, a tedy humoralni systém je
nejvice podobny muzskému. Diky tomu v této fazi je télo psychicky i fyzicky vice uvolnéné, Zeny
jsou odolnéjsi vici bolesti, zvySuje se vykonnost a schopnost regenerace. Naopak
v premenstruacnim obdobi dochazi ke zhorSovani neuromuskularni koordinace a zru€nosti a ke
sniZeni reakce a rychlosti. | kdyZ se toto obdobi mUze zdat, jako spiSe vice produktivni, divky
nardzi na mnoho prekdzek a nepfijemnosti s tim souvisejici. Pro divku je nékdy obtizné urcit,
kdy presné zacne jeji prvni den menstruace. V tomto obdobi se divky citi slabé a obc¢as pocituji
silnou fyzickou bolest a zaroven si nejsou jisti svou schopnosti zvlddnout pohybovou aktivitu
v téchto dnech (Women in Sport, 2018).

Aby dospivajici divky vydrzely u sportu potrebuji mit silnou podporu od svého okoli, zde
radime predevsim rodice a trenéry, ale také kamarady. DulezZité dat najevo dospivajicimu, Ze je
naprosto v poradku vse, co se béhem tohoto obdobi méni a byt jeho oporou v tézsich dnech.
Dale potfebujeme u divky vypéstovat silnou motivaci a odolnost proti vnéjsSim i vnitfnim
vlivim. Trenér musi pracovat na budovani a rozvijeni dobrych vztahl se sportovcem a
sportovci vzajemné a uprfednostfiovat radost z pohybové aktivity pred vysledky (Women in

Sport, 2018).

2.4 Psychicka priprava ve sportu

Psychicka pfiprava byva c¢asto podcernovanou slozkou sportovniho tréninku, ale naopak
pravé tento prvek ma sjednocovat kondicni, technickou a taktickou ptipravu v jediny celek a
zajistovat plné wvyuZiti vykonnostniho potencidlu sportovce v soutézi. Klade ddraz na
prohlubovani rozvoje psychickych vlastnosti, kde hraje vyznamnou roli také ziskavani
zkuSenosti ze soutézi vyuZivajici vSechny slozky sportovniho tréninku (Broda, 1990).

Cilem psychologické pfipravy je vytvareni optimalnich psychickych predpokladi

sportovce pro uUspésnou realizaci sportovniho vykonu. To ma vést ke zkvalitnéni a

urychleni adaptace sportovce na podminky sportovni ¢innosti, zejména o prizplsobeni a

19



védomou regulaci psychickych funkci sportovce na podminky tréninku a soutézi (Peri¢ &

Dovalil, 2010, 151).

Sportovec se neustdle potyka s vlivy vnitfniho a vnéjsiho prostfedi a ke vSsem témto
podnétim se vztahuje psychologicka priprava. Nepfipravuje hrace pouze na sportovni
prostfedi, ale reaguje také na uddlosti ze soukromého Zivota. ,VSechny tyto vlivy, tak jak
vznikaji, se stfetavaji, vrstvi, kompenzuiji, zesiluji i tlumi v psychice sportovce, je velmi obtizné
je nejen presné identifikovat a analyzovat, ale také urcit rozsah jejich plsobeni na psychiku
sportovce obecné” (Peri¢ & Dovalil, 2010, 152). Velice tézkym Ukolem pro trenéra je prognoza
dalsiho psychického vyvoje svérence (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Z ¢asového hlediska rozdélujeme psychologickou pfipravu na dlouhodobou a
kratkodobou. Dlouhodoba pfiprava ma za ukol utvaret celou osobnost a ne pouze vztahujici se
k pozadavkdim sportovniho vykonu. Je nedilnou soucasti kazdé tréninkové jednotky. Dochazi
zde ke zvySovani odolnosti a soutézivosti, kde se uplatfiuje motivace socialné-psychologické
aspekty sportu. Kratkodoba pfiprava je specifikovdna pro dosaZzeni co nejvyssiho sportovniho
vykonu v urcité soutézi. Byva uskutecriovdna v nékolika tydnech. Oba druhy pfiprav se

navzajem ovliviiuji a jsou na sobé zavislé (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.4.1 Psychické procesy

Psychické procesy rozdélujeme do tfi stranek: procesy kognitivni, emocni a volni.

Kognitivni (pozndvaci) procesy jsou procesy, kterymi ,,clovék pozndva okolni svét i sebe
samého a méni skute¢nost; mezi nejdalezitéjsi patfi: vnimani, pozornost, pamét, uéeni, fe,
mysleni, predstavivost, fantazie” (Hartl & Hartlova, 2010, 444). Lidsky pohyb a kognitivni
funkce jsou Uzkém spojeni. | pfesto, Ze vnimame svalovy pohyb za nejdulezitéjsi ¢lanek sportu,
je podfizen kognitivnimi zaleZitostmi, kde radime také duchovni stranku jedince. Stejné tak
taktické a technické dovednosti sportovce souvisi s kognici (Slepicka et al., 2006).

Sport je predevsim kvidli prvku soutéZivosti jeden znejvétsich zdroji emoci.
Uvédomovani a projevovani nasich emoci je velice dileZité. Z vychovy jsme uceni emoce spise
potlacovat, coz mliZe mit negativni dopad. Sportovec, ktery dokaze spojit svou emocni energii
se svalovou aktivitou, se |épe energeticky odreaguje a zbavi se nepfijemného napéti (Slepicka
et al., 2006).

,Volni procesy jsou povaZovany za vnitini predpoklad slozZité volni aktivity ¢lovéka, tj.
lidského jednani. Souviseji s jednou z nejdulezitéjsich i a nejzahadnéjsich vlastnosti ¢lovéka —

vule“ (Slepicka et al., 2006). V oblasti sportu je pojem vile bran jako trénovatelny element pro
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zlepsSeni sportovniho vykonu. | tyto procesy jsou tésné spojeny s pohybovou ¢innosti a souvisi

s motivaci (Slepicka et al., 2006).
2.4.2 Role trenéra

Trenér u sportovce v obdobi adolescence hraje velkou roli. Pro trenéra to muiZe byt
velice obtizné v tomto vyvojovém obdobi navazat se svymi svéfenci ten spravny vztah. Trenér
je jako ucitel, pracujici kooperativnim stylem. Je zodpovédny za vedeni kolektivu, ale zaroven
nechava svéfence naucit se rozhodovat. Trenéfi tedy spolupracuji se sportovci, ukazuji jim
cestu a pomahaji jim utvaret konecna rozhodnuti (Martens, 2006). Trenér se v tomto obdobi
nejvice podili na utvareni identity, formovani osobnosti a budoucim sméfovani jedince nejen
ve sportovnim Zivoté, ale také v Zivoté osobnim (Stérbovd et al., 2022).

Prace trenéra je fidit svdj tym ke sportovnimu vykonu na zakladé stanovenych vizi do
budoucna. Také musime zminit fizeni rozvoje socidlniho a psychologického prosttedi, tedy
rozvoj ,tymové kultury”. Tato kultura je tvofena hraci, trenéry i rodi¢i prostfednictvim
motivace, odmériovani, sjednocovani a udrzovéni tymu. Ukolem trenéra je vytvofit co nejlepsi
prostiedi pro celkovy rozvoj svého svéfence. Na prvnim misté je dusSevni a télesné zdravi
sportovce a vysledky az na druhém (Martens, 2006).

Pro dospivajiciho sportovec je dlleZita vlastnost self-efficacy neboli vnimani vlastnich
schopnosti. Self-efficacy podporujeme ziskanymi zkuSenostmi, feSenymi ukoly, osvojenymi
dovednosti a vyzvami. To vSe rozviji kognitivni procesy a pomaha zvysit sebedlvéru v feseni
situaci nebo vyrovnani se s provedenymi chybami. Trenér k posileni této vlastnosti pfispiva
presvédcovanim sportovce o jeho schopnostech, dlivérou ve sportovce a podporou v jeho
rozhodnuti pfi feSeni situace, a to i za predpokladu, Ze toto feseni by mohlo vyjit jako ztratové
(Stérbova et al., 2022).

Dalsi vlastnosti, které by trenér nemél postradat je motivace, empatie a schopnost
komunikace. Empatie je velice duleZitou vlastni pro jakoukoliv praci s lidmi. Rozumime tim
,Schopnost porozumét myslenkam, pocitim a emocim svéfenclim a také schopnost jim své
pocity sdélit“ (Martens, 2006, 54). Diky empatii se trenér dokaze vcitit do spotovce, nebude
mu podkopavat sebevédomi a porozumi situacim, ve kterych se bude nachazet. Motivace
svych svérencl vychazi z motivace samotného trenéra. Pro fungujici motivovani je potreba
znat a pochopit pfani a potieby sportovce. Trenér by mél vést sportovce k dosazeni osobnich
cild, a ne pouhou honbou za vitézstvim. Tim, Ze naucime svéfence zapasit s osobnimi limity

bude nastupovat do utkani s vétsim klidem a bude méné lzkostlivy (Martens, 2006).
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Prioritou trenéra je udrzet u sportovce lasku ke hie. Trenér musi védét, ze je tady pro
sportovce a podporovat jejich rozhodnuti a rozvijet jejich schopnosti, coz by mélo vychazet
z kvalitniho prostredi plsobiciho pozitivné na psychiku sportovce. Dllezita je také role trenéra

pfi praci s adolescenty udrzet spravny pomér mezi sportem a vzdélanim (Stérbova et al., 2022).
2.4.3 Role tymu

»Za skupinu se v nejobecnéjsim pohledu povazuje sdruzeni dvou a vice osob, které jsou
ve vzajemné interakci, pfiéemz kaZdd osoba je ovlivnéna ostatnimi a sama je také ovliviiuje”
(Slepicka et al., 2006, 115). Spokojenost tymu se rovna spokojenosti jedince. Aby tym mohl
spravné fungovat a mél pozitivni vliv na jedince musi disponovat urcitymi vlastnostmi. Velkou
roli zde také hraje velikost tymu. Je to vyznamny faktore ve vzajeném ovliviiovani a budovani
vztahu. Ve sportovnim odvétvi jsou druzstva omezena pravidly, proto se ve vétsiné pfipadech
jedna o malé skupiny, kde je komunikace mnohem intenzivnéjsi a budovani vztahd hlubsi
(Slepicka et al., 2006).

Jednou z vlastnosti, kterou zde miGzeme zminit je stabilita tymu. Stabilitou rozumime
stav, kdy nedochazi k ¢astému ménéni clenli tymu a tim padem vznikd pevna struktura. Ve
sportovnich odvétvich, a to zejména u vrcholovych sportl jsou skupiny pomérné stabilni, kvali
vysokym vykonnostnim poZadavkim na hrace. Stabilita udrZuje pozitivni tymové klima
(Slepicka et al., 2006).

Soudruznost koreluje s UspéSnosti tymu. ZlepSenim vykonu dochazi ke zvySovani
soudrznosti, a naopak méné Uspésny tym s vysokou soudrznosti mize dojit lepSim vykonlm
(Tod et al., 2012). Terry et al. (2000) pfisli na to, Ze vétsi soudrZznost v tymu sniZuje Uroven
napéti a uzkosti a zvySuje Uroven aktivity. Podle Kamphoffa et al. (2005) ma soudruznost

pozitivni vliv na Zarlivost v tymu.
2.4.4 Role rodici

Rodice jsou vyznamnym faktorem u dospivajiciho sportovce. Podle jejich pfistupu se
rozhodne, jaky si hra¢ vybuduje ke sportu postoj. Pro dité je jedna z nejdlleZitéjsich véci
rodicovskd podpora. Bez ni se jedinec nem(ze ve sportu dale posouvat a mit z néj radost. Tim,
Ze se rodi¢ bude aktivné a pozitivné zajimat o sportovni Zivot svého ditéte, mlze zlepsit
vSechny aspekty sportovniho prozitku hrace (Sport Parent EU, 2018). Pro rozvoj ditéte je
sportovni aktivita velkym pfinosem, proto by rodi¢e méli usnadnit a zajistit sportovni vyziti
pomoci dopravy, finanéni a organizacni podpory. Rodice jsou také vyznamnym zdrojem

emocionalni podpory, kde dité opravdu vnima, jestli se rodi¢ o jeho sportovni Zivot opravdu
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zajima ¢&i ne. Casto byva rodi¢i opomijen psychosocialni rozvoj. Ten je zdrojem radosti,
motivace, sebedlvéry a komunikace (The 5Cs, n.d.).

Ve sportovnim odvétvi ¢ihaji nadstrahy, které pro dospivajictho mohou byt vyzvou. Zde
mUzZe byt napfiklad ocekavani od okoli spjato s vysokym tlakem pusobici béhem soutéze.
V tento okamzik musi byt rodice pfipraveni své dité psychicky podpofit. K tomu mohou rodice
pomoci napfriklad rozvojem sebevédomi ditéte, poskytnutim pfilezitosti uvédomit si vlastni
hodnoty, vytvaret situace pro rlst nezavislosti a zodpovédnosti, pochvalit dité za tvrdou praci,
snahu a posun nebo posilit vnimani chyb a neuspéchl. Hlavni roli rodice je byt spravnym

prikladem pro své dité, byt klidny, sebe disciplinovany a podporujici (Sport Parent EU, 2018).

2.4.5 Role hrace (motivace, mindfulness)

Motivace

,Kazdy sportovec je ovlivnén fadou motivacnich seskupenich, hlavnich, vedlejsich,
navzajem se prekryvajicich i ¢asto vzajemné protichddnych” (Slepicka et al., 2006, 72). Na
zacatku sportovni kariery je potfeba individualné u kazdého sportovce vygenerovat motivacni
strukturu, tedy pfijit na to, jaké jsou vnitini i vnéjSi motivace jedince. Tady hraje velkou roli, v
jakém véku se sportovec nachazi. Pokud jde o dospivajiciho jedince, snazime se u ného udrzet
hlavné radost z daného sportu, ktera zaroven ale uz mlze zacit korelovat s touhou po vétsich

uspésich (Slepicka et al., 2006).

Mindfulness

Jedna se o trénovani vnimavosti. Znamena to byt pritomen tady a ted, vSimat si sebe a
svého okoli. Diky mindfulness jsme schopni zastavit tok myslenek a Zit pouze v pfitomnosti,
vnimat okoli nasimi smysli. NaSe mysl| se za¢ne otevirat a redukovat touhu po pfijemném,
odpor nebo chtivost. Mindfulness ndm umoziuje vnimat véci tak jak jsou a pfijimat je bez
potfeby zmén. Vnimava mysl se neutdpi v emocich, vyzna se v nich, proZije je a necha jit. Tim
také se dokdze rozhodovat co nejvhodnéji. Dalsi vlastnosti, které diky osvojeni vSimavosti
mlzZeme ziskat jsou: zvladani nepfijemnych situaci, sebeovladdani, kultivace empatie,
harmonizace téla apod (Nevolov3, 2011).

Pokud je sportovec vybaven dovednosti mindfulness, ma velkou pfrevahu nad jedinci,
ktefi tuto dovednost neovladaji. Z predchoziho odstavce jsme zjistili, Ze klicem vSimavosti je Zit
v pfitomnosti. Pro atleta, a samozfejmé i pro ostatni lidi, to znamenam nenechavat svou mysl
v minulosti. Ziskavaji také schopnost se nesoudit za své chyby a zaroven nebyt zbytecné ve

stresu z budoucnosti (Hathaway & Eiring, 2013).

23



Vsimavou mysl mQzZeme rozvijet pomoci meditace nebo i psychoterapie. Neni pro to
7adna urcena doba. VSimavost muzZzeme trénovat kdykoli a kdekoli. Existuje mnoho typl
cviceni, které ndam k tomu mohou dopomoci a ty je potreba zaélenit do kazdodenniho Zivota

(Nevolova, 2011).

2.5 Sportovec jako bio-psycho-socio-spiritudlni jednotka

Bio-psycho-socidlni model vnimame z filozofického hlediska jako zpUsob, kterym vidime
lidské trapeni a nemoci ovlivnény mnoha rGznymi faktory, od faktor(i spolecenskych az po ty
molekuldrni. Z praktického hlediska je tento model vyuZivan k prfesné diagnostice ¢lovéka, jeho
zdravotnim vysledkdim a péci, pomoci subjektivnich zkusenosti pacienta (Borrell-Carrio et al.,
2004). Tento model prvné zpracoval George Engel vroce 1977, kde pravé zdUraznuje brat
v potaz faktory jak biologické, tak psychologické a socidlni, abychom pochopili opravdovy
zdravotni stav jedince (Gatchel et al., 2007). VSechny slozky jsou vzajemné propojeny. Je zde
tedy Uzké spojeni mezi fyzickou bolesti a psychickym stavem c¢lovéka. Wijma et al. (2016) ve
svém ¢lanku navrhuje, Ze fyzioterapeut by mél do 1é¢by zaradit také psychologickou slozku, aby
tak byly opatfeny vsechny slozky, které mohou zahrnovat prozivani chronické bolesti.

Dave Collins vnima bio-psycho-socialni pfistup jako smés jedincova tvaru, genetické
vybavenosti a plvodu, coZ za dlsledek urcity psychologicky a socialné-kulturni vyvoj. Mluvi o
to, Ze pravé tuto kombinaci bio-psycho-socialnich faktor( by si trenéfi méli uvédomovat (UK

Coaching & Collins, 2019).
2.5.1 Biologické aspekty

V této sloZce reSime fyzické zdravi sportovce, budovani jeho vykonnosti, spanek, vyzivu
nebo zdravi stav tkani. Soustfedime se na spravné zvoleni intenzity tréninku a zatéze, coz je
velice individualni. Rozhodujeme se na zakladé toho, ¢eho chceme tréninkem dosdhnout a
v jakém je sportovec fyzickém i psychickém rozpoloZeni. U adolescentl bychom méli brat
v potaz také jejich télesny vyvoj, ve kterém se prdvé nachazi. Musime mit spravny
management spanku, aby nedochdzelo ke spankové deficitu, coz mize vyvolat negativni
fyzické i psychické nasledky (The Ready State, 2019).

Pro mnoho trenéru muize tato slozka predstavovat nejdllezitéjsi ¢lanek pripravy jejich
svérence. Jedna se o slozku velice dilezitou, ale zaroven velice zavislou na ostatnich slozkach.
Pouziji zde metaforu v podobé deskové hry Clovéce, nezlob se. Pokud bychom posouvali pouze
jednou hraci figurkou, nikdy bychom nemohli nasi hru vyhrat. K tomu abychom vyhrali musime

tahnout vsemi figurkami spolecné. V nasem pfipadé je vyhra harmonicky stav téla a mysli, pro
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ktery tedy musime tahnout vSemi sloZzkami spravného vyvoje mentalniho i fyzického zdravi

jedince.

2.5.2 Psychologické aspekty

Psychické ndroky na sportovce v basketbalu jsme si vice rozebrali v predchozich
kapitolach. Zde se strucné podivame na dalsi vlivy plsobici na hrade predevsim
v adolescentnim véku.

Do této slozky modelu rfadime emoce, myslenky, chovani, ale také rizné psychické
problémy, strach, stres, Uzkost atd. S biologickou slozkou je sloZka psychologicka svazana
v temperamentu nebo |1Q jedince (Gatchel et al., 2007).

VSechny druhy sportu jsou obrovské zdroje emoci. NeproZivame emoce stdle stejnou
intenzitou. Velkou roli hraje, v jaké etapé se pravé nachazime. V pfedzavodnim obdobi uz na
sportovce zacdind pusobit tréma z prichazejici soutéZze. Zde se zacnou vyskytovat obavy o
vysledek, napéti ¢i Uzkosti. S bliZici se soutézi maji sportovci tendenci myslet negativné o sobé
a svych vykonech. Role sportovniho psychologa, u mladsich kategoriich spi$ tedy trenéra, je
nenechat svého svéfence padnout do negativnich myslenek, podpofit ho a v pfipadé zvysujici
se nervozity aplikovat dychaci metodu, kterou by mél mit sportovec osvojenou jiz
z pfipravného obdobi (Slepicka et al., 2006).

Soutézni psychicky stav vychazi ze stavu predzavodniho. Cil trenéra je namotivovat a
pfipravit hrace tak, aby do soutéZe Sel s ovladnutym strachem, Cistou hlavou a pozitivnim
myslenim. Sportovec se vyskytuje v boji, kde usiluje o co nejlepsi vysledek. Zde se musi
spolehnout na svou absolvovanou fyzickou pfipravu a musi védét, Zze do toho dal vse, co mohl.
Nesmi se bat nelspéchu, nebo provést chybu (Gonzalez & McVeigh, 2017).

Ve vétsiné pripadech je sportovec v pozavodni etapé silné ovlivnén ze soutéze. S Unavou
je pocitovana radost ze splnéného ukolu, vztek nebo smutek. V pfipadé proZivani negativnich
emoci je vidy potieba hledat pozitivni momenty, které se béhem soutézZe staly a v chybach
hledat pouceni do dalSiho zapasu. Trenér musi sledovat sportovce, aby jeho smutek nepresel
ve frustraci, coz mlze mit velké nasledky v chovani napriklad v podobé vzteku, agrese nebo
rezignace (Slepicka et al., 2006).

Aby sportovec mohl dal rdst musi mit radost z provadéni daného sportu a zaZit euforii
z Uspéchu. Spravnému trenérovi jde v prvé rfadé o to, vzbudit u svého svérence zajem a radost
ze sportu. Radost ma dopad na vsechny oblasti, ve kterych se clovék pohybuje.
Z psychologického hlediska miiZzeme pomoci radosti budovat sebedlvéru, hrdost, self-efficacy,

lepsi nalady nebo sebekontrolu (Slepicka et al., 2006).
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2.5.3 Socidlni aspekty

Sport, predevsim pro mladé lidi, je velice dobry uditel hodnot. Vazba mezi sportovni
¢innosti a spole¢enskymi hodnotami je uzka a vyznamn3d, protoze tyto hodnoty rozhoduji o
tom, jaky sport si vybereme a jak se k nému postavime. Proto je sport také odrazem dané
spole¢nosti, ve které je provozovdn. Lze zde snadno pozorovat spolecenské jevy. Sport
podporuje zapojeni do skupin nebo také vyvoj a posileni vlastni osobnosti (Slepicka et al.,
2006).

Jak jsem zminila v pfedchozim odstavci, sport hraje dulleZitou roli vzapojeni ditéte
k urcité skupiné lidi. Tento proces nazyvame socializace, coZ je ,v obecné roviné chapdano jako
proces uceni, zejména socidlniho, protoZe se uskutecfiuje od nejranéjsiho véku ditéte v jeho
vztazich se socialni okolim, zpravidla v interakci ditéte a rodiny” (Slepicka et al., 2006, 100).
Vyznam sportu zasahuje také do jinych sfér, kde mizeme fadit predevsim oblast socialni,
ekonomickou nebo kulturni (Weiss, 2000).

Heinemann (1998) pfistupuje k problematice socializace vyuZitim ¢tyf dimenzi. Ty
mUlzZeme pouZit i ve sportovnim odvétvi. Prvni dimenze je spoleenskd identita. Zde jsou
obsaZzeny hodnoty, symboly, socidlni techniky a normy, které se nachdzi v dané spole¢nosti.
Novy ¢len musi tyto prvky pfijmout a naucit se. Sport je pravé to prostfedi plné hodnot,
pravidel a norem, které se ale ob¢as muze lisit od béZnych socialnich. V druhé dimenzi se
zabyvame sebeidentitou, tedy propojenim osobnosti jedince s roli, kterou nam urcuje
spole¢nost. Sport je velice rychle ménici se prostfedi, coZ ovliviiuje identitu sportovce a
zvladani rychlé adaptace na roli novou. Kvili tomu nékdy muze také dochdazet ke stretu
socialnich pozic, kdy sportovec neni schopny zvladnout naroky plynouci z nové funkce. To
mUlzZe mit negativni dopad na osobnostni rozvoj dospivajiciho sportovce. Treti dimenze je
sebeprosazeni. To mizZeme chapat jako urcitou nezavislost na spolecenské prostredi. Jedna se
o schopnost rozhodovat se podle sebe, tedy nebyt neustdle podfizen socidlnim normam.
Sportovec by mél mit prostor se této schopnosti ucit. Mél by byt flexibilni, umét resit situace,
kooperovat s ostatnimi a byt zodpovédny za své Ciny. Posledni ¢tvrtd dimenze socializace je
propojeni sebepojeti se socidlnimi zavazky ¢lovéka. Zde se klade dliraz na spojeni jedince se
svym socidlnim okolim. Tato dimenze je typickd pro sport, kde interakce se svou socialni
skupinou je nezbytna. Zvladani socidlnich norem, respekt a kooperace se svym okolim je

dlleZitou slozkou k budovani sportovni kariéry.
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2.5.4 Osobnost a spiritualita

V této podkapitole se budu vénovat vztahu mezi spiritualitou a sportovcem. Vnimam to
jako velice podstatné téma pro sportovni i normalni Zivot. Nejprve bych chtéla zminit, Zze o vire
¢i spiritualité je v této praci psdano jako o néem nadpozemském, v ¢em vidime smysl, v co
upirame své myslenky, kdyZ se citime ztraceni nebo bezradni. Vnimdm to jako néco, co nds
napliuje a co nds drzi od pocitu samoty. Proto v této kapitole nepiSu o Zzadném konkrétnim
naboZenstvi, ale kazdy ¢tenar si mize podle své viry do fadka dosadit své viastni ,vyssi byti“.

Ve svéte se téma spiritualita zacalo rozebirat o néco rychleji nez u nas. Sportovni
psychologie pfijala pomérné neochotné skutecnost, Ze vira je dlleZitou soucasti sportovce,
kterému pomdha v uvédoméni si toho, kdo je. V nékterych pfipadech predstavuje dulezZity
faktor jejich identity (Hurych, 2013). Bylo pouZito nékolik Uzce zamérenych druhl vyzkumu,
jejichZ vysledek ukazal, Ze vira sportovclim poskytuje zdroj velkého osobniho vyznamu, ktery
ma za nasledek pozitivni pfistup k déni, které oznadujeme jako , kritickym momentem* (Nesti
& Littlewood, 2011). ,Kritické momenty mohou byt popsany jako udalosti (Ci jejich absence),
které predstavuji velmi nepfijemné zkuSenosti, presto vSsak mohou byt spojovany s pozitivnim
rozvojem, rldstem a dosazenim Uspéchu v budoucnosti” (Hurych, 2013, 33). Tuto situaci Ize
nejlépe vidét u vrcholovych sportovcl, na které je vyvijen vysoky tlak a v zavodni etapé musi
sportu podfidit vSe. Ale i u nich musime myslet na to, Ze jsou to lidé, ktefi také maji
pochybnosti, Uzkosti a ztraci sebed(ivéru (Hurych, 2013).

Kazdy Clovék si k vife najde svou vlastni cestu. Nékdo je v ni jiz vychovdvan a nékdo se
kni dostal postupem c¢asu zrlznych divodl. Na kazdého vira také plsobi jinak. Nékdo
dodrzZuje pravidla, kterd nastavuje dané nabozentvi a nékdo Zije s virou podle toho, jak on sdm
to citi. Sportovci pfizndvaji, ze vira jim pomaha celit Uzkostem, které sebou pfinasi sportovni
vyzvy nebo pfi zméné prostredi jim dusevni sila pomaha prekonat osamoceni. Hovofi o tom, Ze
pravé jejich vira jim dava pocit klidu a smifeni se sebou samym a tim padem vyssi miru
sebevédomi. To jim poté pomaha udrzet dusevni a télesnou energii pro feseni problémovych
situaci ve sportovnim i normdlnim Zivoté (Hurych, 2013). Nesti (2004) mluvi o fungovani
efektivniho terapeutického pfristupu pouze za podminek, Ze psycholog ma povédomi o
dileZitosti viry v lidkém Zivoté. Watson a Nesti (2005) zminuji skute¢nost, Ze pro sportovce
funguji rdzné formy modleni podobné jako mentalni cviceni, pomahajici resit obtizné situace.
Jedna se o formy podobné vizualizaci, identifikovani cild nebo autogenimu tréninku.

Tohle dava vira. Schopnost vidét véci, jaké jsou. ProtoZe dnesni doba jinak nedava moc

prilezitosti zastavit se a feSit dulezité otazky, jako kam v Zivoté smérfuji. To si Clovék,

ktery je vjednom kole a za nécim se neustdle honi, nema Sanci rozmyslet. Timto
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zplUsobem mi vira pomaha i ve sportu. Ne tak, Ze bych prosil Boha, abych mél uspéch
na hristi. SpisS mi pomaha udrZovat si nadhled a vnimat véci v jejich skutecném vyznamu.
Vyhru i pordzku prozit spravné. Jisté, taky jsem chvili nastvany, kdyz prohrajeme. Kdyz
vim, Ze jsem do zdpasu dal maximum a nestacilo to. OvSem pak si uvédomim, Ze
na svété jsou daleko zdsadnéjsi véci a otazky k reseni, nez kdo dal vic gélli v hokejovém
priorit z prvniho mista, kde neobstal, nize pod rodinu a viru. Od chvile, kdy s nim nestoji
a nepada svét, mi zase déld radost (Bez frazi & Venkrbec, n.d.).

VErim, Ze na svété existuje energie, kterou si pfitdhnete na svoji stranu, kdyz délate
dobré véci, kdyz pfemyslite pozitivné. KdyZz ddvate to nejlepsi ze sebe. Pro mé je tahle
energie zhmotnéna do podoby straznych andéll. Kazdy mame ty své, aby ndm v Zivoté
stdli po boku. Je jen nands, jak jejich rady a signaly, jaké nam davaji, vnimame.
Nastoupeny pred zacatkem zapasu je v duchu zadam, at zase stoji pfi mné. A kdyz dam
g6l nebo se mi néco povede, podékuju jim. Neokazale, bez délani kizkd, jen ve své
mysli. Tam, kde mam uloZené vsechny svoje prozitky. Celou svoji cestu, jiz jsem
ve fotbale usel. To moji andélé mé po ni vedou. To oni mi ukazuji, Ze se vyplati na sobé
makat. To diky nim — a diky tomu, Ze jim nasloucham — si pred kazdym zdpasem muzu
fikat: ,Vzdyt se$ dobrej hrac. Jen to ukaz” (Bez frazi & Holes, n.d.).

Psychiatr a posychoterapeut Viktor Frankl uvadi, Ze se kazdy dfive ¢i pozdéji bude snazit

najit smysl toho, co je mimo nas Zivot, z divodu nalezu rovnovahy mazi zoufalstvim a radosti

béhem naseho byti. Toto stanovisko je stejné ve vSech ndbozZenskych pfistupech. Bez hledani

smyslu si jedinec tézko uchovava nadéji pro budoucnot a nezalézi mu na dalSim postupu jeho

Zivota. Sportovci, které po dobu své sportovni drahy provazi vira, i v pfipadé ukonceni své

kariéry nahlizi do budoucnosti s nadéji a s oekavanim novych prileZitosti. To mlzZe mit za

pfic¢inu skutecnost, Ze sportovci si uvédomuji svych kvalit ziskanych ze sportovnich zkusenosti,

které mohou vyuzit v novém prostredi ¢i v Uplné nové roli (Hurych, 2013).

2.6 Mentalni trénink, mentalni dovednosti a techniky

Cilem mentalniho tréninku je komplexni pfiprava psychiky sportovce pomoci

psychoregulacnich technik. Napomahaji sportovci zvladat predzdvodni a zavodni stavy.

Komplexni ptiprava mentdlniho tréninku se soustfedi na sebekontrolu a motivaci, které Ize

posilit pomoci kognitivnich metod a somatickych metod mentdlniho tréninku. Jedna se tedy o

slozku tréninkové ptipravy, kterd ma za ukol posilit mentalni vyvoj sportovce (Mikes, 2007).
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Jednim z nejzasadnéjsich zjiSténi, které se opakované potvrzuje ve studiich zamérenych
na vykonnost mnoha vynikajicich sportovc, je skute¢nost, Ze pokud vezmeme skupinu
sportovcl s rovnocennymi schopnostmi a nékterym z nich poskytneme mentalni trénink,
dosahnou ti, ktefi trénink absolvovali, vidy lepsich vykon( neZ ostatni sportovci ze
skupiny (Gonzalez & McVeigh, 2017, 25).

,Mentdlni sebekontrola zac¢ind zdvazkem” (Gonzalez & McVeigh, 2017, 22) Aby mohl
mentalni trénink fungovat, je podstatné, aby sportovec mél k tomu dobry pfistup. On sdm
musi chtit na své psychické strance pracovat. Zaroven by mél mit pozitivni pfistup k provadéni
daného sportu, takovy pfistup pfinasi optimismus a pozitivni energii, coZ je pro clovéka
obrovska vyhoda at uz délad cokoli. Nejen ve sportovnim odvétvi, ale také v Zivoté zpusob
vnimani dané situace do urcité miry ovliviuje jeji dohru. Vitéz se dokdZie povznést nad
negativni prekdzky a pfijmou je jako doasnou zalezZitost. Dokaze vysledek ve své hlavé otocit.
Neboji se neuspéchu, protoze chyby bere jako lekce, které ho do dlouhodobého hlediska délaji
silnéjSi a lepsi. Nedopusti, aby mu negativni zkuSenosti branily v rozvinuti potencidlu. Pro

kazdého Clovéka je dlleZité vést ve své hlavé pozitivni dialog (Gonzalez & McVeigh, 2017).
2.6.1 Mentdlni dovednosti

Jednd se o mentdlni vlastnosti sportovce, které jsou trénovatelné a diky jejich
zdokonaleni Ize vylepsit sportovni vykon jedince (Lesyk, 2011). Dotaznik OMSAT-3* rozdéluje
tyto dovednosti do tfi skupin: zdkladni, psychosomatické, kognitivni (Vicar, 2016).

Mezi zakladni dovednosti fadime sebedlvéru, stanovovani cili a odhodlani. Tyto
dovednosti jsou zdkladem pro trénink dalSich dovednosti. Psychosomatické dovednosti jsou
reakce na stres, zvladnuti strachu, aktivace a relaxace. Jsou spojeny s emocnim prozivanim
jedince. Posledni skupinou jsou dovednosti kognitivni. Zde mame zaméreni pozornosti,

imaginaci, mentdlni trénink, opétovné zaméreni pozornosti a pldnovani soutéze (Vicar, 2016).
2.6.2 Zvladnuti strachu a reakce na stres

Strach je nedilnou soucasti kazdého clovéka. Ve sportovni sféfe miZeme vidét naptiklad
strach z prohry, provedené chyby nebo treba i zranéni. Vyvolany strach ma negativni dopad na
psychickou i fyzickou stranku sportovce. Dochazi k naruseni svalové Cinnosti, zvySovani napéti
svalovych vldken, a tedy zhorSeni jemné motoriky. MUZe nastat také blokace kognitivnich
funkci (Stackeovd, 2011). Gonzalez a McVeigh (2017) ve své knize uvadi, Ze ,strach nas
omezuje. Spatné myslenky vedou k dechové nedostate¢nosti, tuhnuti svalG a pretizeni

stresem. Zavodnik se uchyli k opatrné hie na jistotu. Misto, aby zvedl latku a snaZil se pokofrit
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vyzvu, na nevédomé Urovni spiSe polevi a prizplsobi se strachu” (p. 77). Vnimame neuspéch,
jako ohrozeni naseho ega a sebevédomi. U déti a dospivajicich to je jesté intenzivnéjsi, protoze
na né zaroven mulze pusobit tlak ze strany rodicl a trenér(. Proto musime byt opatrni,
abychom jim nezplsobili nadmérné nervové vypéti a stres. ,Podsouvani nevhodnych
emociondlnich reakci v souvislosti s ob¢asnym nelspéchem ditéte mohou znicit lasku ke sportu
i sebedlvéru” (Gonzalez & McVeigh, 2017, 78). Po poraice nesmi pfijit destruktivni kritika.
Snazime se zjistit, co v soutéZi selhalo a zaméfit se na to béhem tréninku. Musime nase
svéfence naucit vnimat neuspéch, jako prileZitost k vlastnimu zdokonalovani (Gonzalez &
McVeigh, 2017).

Abychom dosahli co nejlepsiho vykonu, musime umét ovladnout nas strach. Sportovec
se sam musi rozhodnout, Ze se chce postavit strachu. Stimto nastavenim mysli poté zvoli
strategii. Kli¢ k ovladnuti strachu spociva v ukotveni mysli v pfitomnosti a ovladnuti vlastniho
dechu. Sportovec si musi uvédomit, co je zdroj jeho strachu a ten zacit postupné eliminovat. To
muUzeme docilit tim, Ze si vybavime, ¢eho jsme v minulosti dosahli, jaké dobré vysledky jsme
méli nebo se soustfedime na tréninky, které jsme pred soutézi absolvovali a které sportovce
pfipravily, jak nejlépe to Slo. Pokud se nam do hlavy pfiplete negativni myslenka, ihned ji
musime prerusit a vratit se na pozitivni tok mysleni. Stim ndm mulzZe pomoci také pozitivni

vnitfni dialog nebo dechova cvi¢eni (Gonzalez & McVeigh, 2017).

2.6.3 Stanovovani cilti (sny a cile)

,Spravné nastavené cile pomahaji dosdhnout Uspéchu, a proto jsou zdsadné duleZité.
Pfedstavuji vase sny na ¢asové ose a pomahaji vam posouvat se v pred” (Gonzalez & McVeigh,
2017, 113). Nastaveni cill, které chceme splnit do mésice nam pomahaji ke kratkodobym
ro¢nim cildm. Tyto cile poté pomohou k dlouhodobym dvou az tfi roénim cilim. DosaZenim
téchto cill dochazi ke sniZeni napéti a zvySenim viry ve vlastni schopnosti. NedosaZeni poté
mUzZe vést aZ k frustraci, proto je dlleZité si zvolit takové cile, jejichZ dosazZeni je v nasich silach.
Nékdy jsou cile déleny na predmét pfani, snazeni a touhy. Pfredmét prani predstavuji
konkrétnéjsi cile, pfedmét snazeni jasné cile a touhy cile malo konkrétni (Hartl & Hartlov3,

2000).

2.6.4 Relaxacéni a dechova cviceni

,Relaxace je opakem stresu. Jde o stav uvolnéni, a to somatického i psychického” (33),
takto o relaxaci piSe docentka D. Stackeova (2011). Dale zmifiuje skutecnost, Ze béhem

relaxace dochazi k ,poklesu svalového napéti a snizeni prokrveni svalQ, snizeni dechové
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frekvence, krevniho tlaku, zmény metabolismu® (33). Relaxace nastava béhem regeneracni
faze, nebo pfirozené béhem spanku. Uméni relaxace je dovednost, které se musime naucit,
poznanim vlastniho ja a svych potreb. Prispiva ke zkvalitnéni Zivota (Stackeova, 2011).

Podstata tohoto uméni neni pouha relaxace, ale také schopnost své télo a mysl uklidnit
v kratkych casovych intervalech. Kratkodoba relaxace je jeden ze zakladnich bodl, kterym
bychom se méli vénovat béhem predzdvodni faze. Jednd se o sportovcovo eso v rukavu, jelikoz
se diky relaxaci dostane do plné koncentrace na zapas (Harris & Williams, 1993).

Soustfedéné dychani ndm pomdhd udrzet nasi koncetraci a vracind nas zpatky do
pfitomnosti. Dechova cvi¢eni nam zpomaluji a ztiSuji tok myslenek. Tato cvi¢eni nemusi mit
Zadnou konkrétni podobu, jsou jednoducha a mizeme je praktikovat kdykoli je potfeba. Jedna
z forem dechového cviceni mlzZe vypadat tak, Ze se zhluboka a pomalu nadechneme nosem,
nasavame vzduch do nejnizsich ¢asti plic a roztahujeme branici. Dech na chvili zadrzime a poté
zatneme pomalu Usty vydechovat. Pfi vydechu se zcela uvolnime a $picku jazyka mdme lehce
opfenou o patro za prednimi zuby. Po celou dobu dech pozorujeme (Gonzalez & McVeigh,
2017).

Spojenim relaxace, dechu a vizualizace v sobé sportovec otevie zdroj energii, které mu
pomohou dosahnout vytycenych cil(. Diky hluboké relaxaci jsem schopni otevfit nevédomou
mysl a zdroven slouzi jako komunikacni kanal mezi nevédomou mysli a predstavivosti. V ten

moment zacne nasSe motivace a ville byt silnéjsi a soustfedéné;jsi (Gonzalez & McVeigh, 2017).

2.6.5 Meditace

Ramesh Manocha (2000) ve svém clanku meditaci popisuje jako ,diskrétni a dobfre
definovany prozitek stavu zvaného védomi bez myslenek. Jednd se o stav, v némz je nadmérna
a stres vyvolavajici aktivita mysli neutralizovana, aniz by se snizila bdélost a u¢innost” (1138).

Pravidelné praktikovand meditace rozviji nevédomé chovani, které ma pozitivni ucinky
na fyzické i psychické fungovani. Meditace, jakoZto forma relaxace, plsobi na snizeni aktivace
sympatiku, diky mensimu vylu¢ovani katecholaminl a dalSich stresovych hormontl. Zvysuje
aktivitu parasympatiku, coz ma za nasledek zpomaleni srdecni frekvence (Manocha, 2000).
Trenéfi pridavaji slozku meditace do tréninkovych programt, aby sportovcim zajistili lepsi
soustifedénost a management stresu (Hathaway & Eiring, 2013).

Mindfulness je dovednost a meditace je cviceni, jak si tuto dovednost osvojit (Hathaway
& Eiring, 2013). Cote et al. (2019) se dozvédéli béhem rozhovoru se svou zkoumanou skupinou

z kvalitativniho vyzkumu, Ze na né program ma pozitivni vliv. Sportovci se shodli na tom, Ze
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trénovani vSimavosti sebe uvédomovani, pomaha lépe reagovat na negativni vnéjsi i vnitini
vlivy. Vyzkum potvrdil, Ze diky vypracované vSimavosti sportovci [épe reaguji na soutézni stres.

Existuje mnoho forem meditaci, ze kterych si kazdy jedinec muize vybrat tu kterd mu
nejvice sedi a citi se v ni pfirozené (Manocha, 2000). MGZeme v meditaci pracovat s vizualizaci,
dechem, skenovanim téla nebo mantrami. Mantra, v Cestiné nastroj mysli, mize byt slovo,
véta, hlaska apod., které stile opakujeme. MlzZeme to chapat, jako modlitbu (Zimova, 2019).
Forma meditace vyuzivajici mantry je formou nejrozsifenéjsi a nazyva se transcendentalni
meditace. Cilem je se pomoci mantry nenechat rozptylit myslenkami. Pokud dojde k tomu, Ze
se nam v mysli objevi mysSlenka je nutné si ji vSimnout, uvédomit a nechat ji jit. Doporucena
doba aplikace této formy je 20 min veder a rano (Manocha, 2000). Meditace pracujici s
mindfulness se nazyva vipassana. Cilem této formy je pomoci soustfedéni se na dech nalézt
dusevni klid. Pravidelnym cvi¢enim se lze naucit pozorovat myslenky, a tak porozumét sobé

samému (Manocha, 2000).

2.6.6 Joga

Mnoho lidi si pod pojmem joga predstavi sled raznych fyzickych cviceni, ale jéga ma
obrovsky presah také do psychické slozky ¢lovéka. Nékteti to vnimaji jako uméni, ndbozZenstvi,
védu ¢i mdédni trend. Jdga je Zivotni styl. V prekladu ze sanskrtu slovo jéga znamena spojit nebo
sjednotit. Tedy naprosté splynuti sebe samého s bozskym bytim, ¢ehoz lze dosahnout aZ po
naleznuti jednoty se sebou samym, svou mysli, duchem a télem. Jednou z hlavnich soucasti
jogy je prdnajdma, coz znamena sjednoceni mysli a téla s dechem. Soustiedi se na dostatecny
prijem kysliku, ktery ndm dodava energii. Nespravné dychani ndam muze pfinést nemoci a jiné
problémy v naSem téle. U svych kofenl v Indii je jéga brana jako sila sjednocujici nas Zivot
s vesmirnymi zakony, které nds tvaruji a ovliviiuji. Jedna se o nastroj ocisténi téla a mysli (Giri,
1999).

léga je formou koncentrace a meditace, jejiz vliv zplsobuje uvolnéni kladnych emoci a
uzamknuti emoci negativnich. Aby mohlo byt dosaZeno téchto kvalit, musi se nejdfive
postupné pomoci cviceni uzdravovat télo. Klicem k tomu je sprdvné drzeni téla, z ¢ehoz vychazi
zdravd pater a endokrinni systém. Podle teorie jogy je nervovy systém ovlivnén drzenim téla,
kdy problémy vyskytujici se v nervovém systému brani plynulému toku energii do hlavnich
organ(l téla. Dochazi k blokaci caker, energetickych center kosmické energie téla, a organy
nepracuji, jak by mély (Giri, 1999).

Jeitler et al. (2020) ve svém kvalitativnim vyzkumu, kde aplikovali jogu do pftiprav

dospivajicich sportovci, pfisli na mnoho pozitivnich vlivli jégy na psychicky i fyzicky stav
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¢lovéka. Ucastnici zde uvadéli, Ze pocituji tlevu od bolesti partii, které mohou byt sportem
zatéZovany, zaroven na né pusobi regeneracnim ucinkem a zlepsenim spanku. Techniky z jogy
také pouzivaly v kazdodennim Zivoté pro sniZeni stresu.

Existuje mnoho forem jogy. Zakladni formou je hathajoga, kterd pracuje s dsany, fyzicka
cviceni, pranajama, dechova cviceni a meditace. Cilem je zklidnit mysl, zapojit kazdy sval v téla
a vse prodychat. Jde o spojeni dechu, spravné provedeného cviceni, praci téla a svall a vydrze.
Tento zpUsob jogy vede také k dosazeni trpélivosti k sobé samému a ke svému vykonu (Lebov3,

2020). Vede také ke zvyseni homeostazy, uvolnéni kloubd a Slach (Giri, 1999).

2.6.7 Vizualizace, imaginace

Vizualiza¢ni techniky jsou nesmirné silné ndstroje pro nabyti silnéjsi sebedlvéry a
sebejistoty, coZz vede k lepsim vykonim sportovce. Jedna se o cinnost, kdy si védomé v nasi
mysli zviditeliujeme dany jev. Sila vizualizace ndm muze pomoci dosdhnout nasich cill a
vysledkd. Aby byla vizualizace zcela G¢inna musi spliiovat tfi pozadavky: touhu dosahnout cile,
jistotu v dosaZeni cile a akceptovani naseho cile. Béhem vizualizace ndm do mozku ptichazi
informace, které nam ho postupné preprogramuji na zplsob mysleni, ktery nas dovede
k vysnénému Zivotu (TED, 2020).

O imaginaci mluvime ve chvilich, kdy napodobujeme a proZivame urcitou situaci. V nasi
mysli si vnimame vytvorené predstavy doprovazeny pohyby, vinémi, chutémi, které citime a
zvuky, které slySime. VSechny tyto vjemy si navodime pouze v nasi mysli a mame nad nimi
absolutni kontrolu, protoZe probihaji za naseho plného védomi (Singer et al., 2001). Zdmérem
této techniky je predstavit si danou situaci co nejvice realisticky a poté tuto pfedstavu prevést
do praxe, proto je velice pfinosné tuto techniku pouZivat tésné pred zavodem. Mame dvé
perspektivy imaginace, interni, kdy si ¢lovék predstavuje sam sebe vykondvajiciho pohyb, a
externi, kdy se ¢lovék vidi z pozice jiné osoby (Hrebickova, 2013)

Imaginace muzZe prispét ke 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 mlze rovnéz napomaoci
zrychleni procesu uceni novym dovednostem a také upevnéni pohybu (Hfebickova,

2013, 40).

Pfedstava vykonu, se kterym byl v minulosti sportovec spokojen, a také navozeni si
pocitl, které z toho vykonu vyplynuly, mlzZe prispét také ke vétsi motivaci a entusiasmu do
hry. Pomaha také kvyssi koncentraci, jelikoz diky imaginaci se sportovec zaméfi na véci,

tykajici se pouze soutéze (Cashmore, 2002).
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Znamy brazilsky fotbalista Pelé provadél pred kazdym zapasem ritualy, které byly
zalozeny na technikach dychani, relaxace a imaginace. Pfed kazdym zapasem pfiSel hodinu
pred ostatnimi, nasel si klidné misto, lehl si na zem, pod hlavu si dal ru¢nik a zakryl si o€i.

V hlavé si prehraval film, ktery si uvedeme ve tfech krocich:

1. Jako maly chlapec hrajici fotbal na plazi. Pfipominal si tim krdsné vzpominky na
slunce, pisek, kamarady atd. Vybavil si nadseni ze hry. Znovu ho naplnila laska ke
hre.

2. Prochazi si znovu své nejvétsi Uspéchy ve své sportovni kariéfe. Znovu pocitil
intenzivni pocit vitézstvi.

3. Predstavuje si sebe v nadchazejicim zapase. Vizualizuje si sdm sebe, jak utika
obranch a dava gdly. Stouto predstavou si navazuje také pocity prichazejici
s jeho Uspéchy. Ve svych predstavach vidél divaky a vnimal atmosféru (Gonzalez

& McVeigh, 2017).
2.6.8 Koncentracni techniky

,Koncentrace je schopnost soustfedit se efektivné na dany ukol a ignorovat rozptylujici
podnéty” (Stérbovd et al., 2022, 51). Niedeffer rozdélil pozornost do svou skupin: vnitfni a
vnéjsi, které poté ddle rozdéluje na Sirokou a Uzkou pozornost. Vnéjsi rozumime okoli, které na
sportovce plsobi a vnitini jeho myslenky, pocity a podobné. Na tyto druhy pozornosti existu;ji
rGzna cviceni, diky nimZz mizZeme zlepsit nasi koncentraci (Pavel & Pavlova, 2019). Hrebickova
(2013) ve své praci zminuje napfiklad vnitini fe¢, ritudly, zaméreni pozornosti na urcité faktory
dlleZité pro na$ vykon nebo zavodni plany jako koncentraéni techniky. Stérbova et al. (2022)
zminuji také techniky dechové, meditacni, relaxacni ¢i mindfulness, které nas pomahaji
koncentrovat.

O nékterych téchto technikdch jsem jiz psala vySe, proto si zde rozebereme hlavné
vnitfni fe¢ neboli self-talk. Mluvime o vnitfnim dialogu ¢i monologu probihajici neustale v nasi
hlavé. Nastaveni vnitfni fec¢i ma velky vliv na nase emoce a také nas vykon. Proto bychom méli
nas hlas v hlavé udrZovat pozitivni, to poté prinasi vysi sebedlvéru a povzbuzeni, ale také
sebekritiku ¢i sebeinstrukce. Pokud ndm do hlavy ptichazi negativni myslenky, je potreba je
preformatovat na myslenky pozitivni, vidy najit kladnou véc v negativnich vldknech myslenek
(Stérbova et al., 2022). Existuje mnoho strategii pro zlep$eni vnitini feci. Pfikladem pro tvorbu
vnitfni feci ve sportu je uzivani kratkych vét zamérujici se na jednu véc, mluvit v prvni osobé a
pfitomném casu, pouzivani smysluplné afirmace a jeji casté opakovani (Weinberg & Gould,

€2003). Negativni myslenky jsou pfirozenou véci u kazdého clovéka, zaroven je nesmirné
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v vy

dilezité pracovat na jejich zastaveni. Negativni vnitini dialog se mlZe objevit v nejtézsich
chvilich zapasu, kdy si sportovci nevéfi a svym mentalnim nastavenim stahuji sv(j vykon dold.
DulezZité u sportovce je si uvédomit, Ze v jejich hlavé probiha negativni dialog a ihned ho
zastavit a vratit se na pozitivni tok mysleni (Gonzalez & McVeigh, 2017). Dalsi technika je
preformulovani negativnich myslenek. Podstata této techniky je rozpoznat, jaké situace mi
prinasi toto negativni mysleni a proc. Soustredit se vice na tuto situaci a s objevem negativni
myslenky ji ihned preformulovat na pozitivni. Pfi zbavovani se negativnich mysSlenek nam muze
pomoci dechové cviceni. Tuto schopnost je potfeba nacvicit tak, aby v zavodnim obdobi byl
sportovec schopny pouzit pozitivni mysleni v jakémkoliv okamziku (Hrebickova, 2013).

Ke koncentraci sportovce mohou pomoci riizné ritudly, které ma jedinec osvojené. Sekot
piSe o ritudlech toto:

Upozornuje na ritualy zejména na pidé vrcholového elitniho sportu, a to v situacich, kdy

sportovec celici daleZitému sportovnimu vykonu, utkani ¢i soutézi uchyluje k ritudlnim

praktikdm ve snaze prekonat napéti ¢i obavu z osobniho selhani ¢i strach ze soupefe na
cesté Uporné snahy zvitézit ¢i dosahnout kyZzeného vykonu za kazdou cenu (Hurych,

2013, 61)

Ritudly jsou praktikovany jak v individudlnich, tak kolektivnich sportech, a to béhem
pfipravné faze, zavodni faze, ale také pozavodni faze vykonu (Hurych, 2013). Ritudl vnimame
jako néjakou rutinu, kterou je sportovec zvykli opakovat pfi urcitych situacich. Tyto rutiny
mohou napomadhat ke zvySeni pozornosti. MiZe to fungovat, jako startovni impuls, kdy davam
najevo svému télu a mysli, Ze prichazi ten okamzik, kdy se musim koncentrovat a nesmim byt
rusen okolnimi vlivy. Tyto ritudly ndm pomahaji také ke zmirnéni Uzkosti a zvysSeni sebedlvéry

((Weinberg & Gould, c2003).

2.7 Kvalitativni vyzkum, pripadova studie jedné osoby

Kvalitativni vyzkum je povaZovdén za pruzny typ vyzkumu. Na zacatku dojde k urceni
tématu a vyzkumnych otdzek, které ale mohou byt ménény ¢i dopliovany béhem vyzkumu.
Jedna se o detektivni praci, kde dochazi k neustdlému analyzovani a modifikovani ziskanych
dat, mlzZe také dojit ke zméné vyzkumného planu. Sbér dat a informaci probiha v terénu
v delSim cCasovém intervalu. Zakladnimi metodami kvalitativniho vyzkumu jsou pozorovani,
texty a dokumenty, interview a audio a videozaznamy (Hendl, 2005).

Miovsky (2006) ve své knize shrnul zakladni oblasti kvalitativniho pfistupu
v psychologickém vyzkumu. Vyzkumnik zde spisSe interpretuje realitu, nez by ji objevoval.

Pohlizi na realitu nekone¢né mnoha perspektivy. Zkouma celek ne jako soucet ¢asti. Na lidsky
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projev nahlizi jako na svobodny akt, volba mezi nékolika alternativami. Plan vyzkumu je méné
strukturovan. Pole vyzkumu je velmi oteviené a az v priibéhu zjistuje, jak se navzajem ovliviuji
proménné a jaky maji vyznam. Vyzkumnik je soucasti vyzkumu a at uZ pfimo nebo nepfimo
vzdy ho ovliviiuje. Je zde osobni a autenticky vztah k ucéastniky vyzkumu. Na rozdil od
kvantitavniho pfistupu nejsou v pfistupu kvalitativniho prava védy nadfazena nad osobnimi
pravy. Vyzkumnik nese odpovédnost za svou védeckou ¢innost.

Ve své praktické ¢asti se zabyvam pripadovou studii dospivajici basketbalovou hrackou.
Jedna se o zdkladni a rozsifeny typ vyzkumu v ramci kvalitativniho pfistupu. Z nazvu jiz vyplyva,
Ze centrem pozornosti je vyzkumny zdjem v podobé jedné osoby, skupiny, organizace atd. Je
zde dulezité dikladné definovani a ohraniceni pfipadu a prace podle pravidel pfislusici tomuto
typu vyzkumu (Schwandt, 2001). Miovsky (2006) piSe o tfech zakladnich variantach pfipadové
studie: jednopfipadovd studie, studie zahrnujici komplexnéjsi systém a biograficky vyzkum.
Jednopfipadova studie, kterou se zabyvdm ve své praci, md predevsim UGcel diagnosticky,
terapeuticky ¢i vyukovy (Bastecka, 2003). ,Jedna se o podrobnou studii jedné osoby, kdy se
zamérujeme na rizné oblasti jejiho Zivota a snaZime se sestavit celkovy obraz daného pfipadu

.....

nam udava smér celé vyzkumné prace (Miovsky, 2006)
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3

CiLE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prace je vytvofit ndvrh planu mentalni pfipravy pro basketbalovou hracku

—adolescentku v rdmci ro¢niho tréninkové cyklu.

3.2 Dilcicile

3.3

1)

2)

3)

4)

Revize ro¢niho tréninkové cyklu basketbalové hracky — adolescentky z hlediska
mezocykll a jejich narokd.

Charakterizovat hracku basketbalu — adolescentku, z hlediska somatickych a
psychickych predpokladd.

Navrh planu mentalniho tréninku pro basketbalovou hrac¢ku — adolescentku, vybér
technik mentalniho tréninku a posloupnost jejich zatazeni.

Implementace technik mentalniho tréninku do roéniho tréninkového planu

sportovni pfipravy v basketbalu.

Vyzkumné otazky

1)

2)

3)

4)

Které techniky mentalniho tréninku jsou vhodné pro individualni pfipravu
basketbalové hracky — adolescentky (na zakladé reSerSe dostupnych literdrnich a
internetovych zdroja)?

Jakd je koncepce planu mentdlniho tréninku pro basketbalovou hracku -
adolescentku?

Do kterych fazi ro¢niho tréninkového cyklu jsou zarazeny jednotlivé techniky
mentalniho tréninku?

Jak vypada predzapasovy mentalni plan?
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4 METODIKA

Pro teoretické zakotveni prace byla vyuZita koncepce periodizace rocniho tréninkového
cyklu Holiday (2008) a tyto poznatky jsou aplikovany v rdmci kvalitativni jednopripadové studie
basketbalové hracky — adolescentky. Prace si klade za cil vytvoreni planu psychické pripravy
vramci jednoho roc¢niho tréninkového cyklu. Jednd se o detailni studii jedné osoby, kde je
sbirdno vétsi mnozstvi dat. Detailnim prozkoumanim jednoho pfipadu Ize dosahnout zarazeni
dat do Sirsich souvislosti (Hendl, 2005). Tato studie se zabyva pfedevsim psychickou strankou
tréninku hracky, ale bere v potaz dalsi faktory pusobici také na biologickou, socidlni a
spiritualni sféru.

Revize roéniho tréninkového cyklu vychazi zmého vlastniho hraéského obdobi
v dorosteneckém véku. Vracim se zpatky k tézkému obdobi z hlediska narok( na fyzickou a
psychickou ptipravu a nahliZim na néj z pohledu studentky télesné vychovy a trenérky, jejimz
hlavnim cilem je nejen rozvoj basketbalovych dovednosti u svéfencl, ale také jejich osobnostni
rozvoj a prozivani radosti ze sportu. Na zdkladé reSerSe dostupné literatury a konzultace
svedouci prace byly vybrany vhodné techniky mentdlniho tréninku a ndasledné propojeny

s ronim tréninkovym cyklem. V praci se zabyvam pouze fazi navrhu psychické pripravy.

4.1 Vyzkumny soubor

Objektem této pripadové studie je divka ve véku 16 let. Basketbalu se vénuje od 8 let.
Nyni hraje na postu prvni rozehravacky ve své kategorii a druhé rozehravacky ve starsi
kategorii. V obou kategoriich tym hraje extraligu. V zadvodnim obdobi se Ucastni zapasl kazdou
sobotu i nedéli a tréninky probihaji kazdy pracovni den s vyjimkou stfedy, kdy ma hracka volno.

K popisu osobnosti této hracky pouziji faktorovou typologii od Hanse J. Eysencka. Podle
této typologie ji mUZeme fadit spiSe k introvertni povaze s vysokou emocionalitou. Tento typ
vykazuje vysokou vnimavost, schopnost zvladat samotu, vysoké ndroky na svou osobu, socidlni
citlivost, nesmélost, nizkou sebedlvéra, tézké vyrovnavani se s nelspéchem a shiZenou
adaptabilitu. Podle télesné typologie psychologa W. Sheldona rfadime hracku se svou drobnou
postavenou k ektomorfnimi somatotypu, ktery diky rychlému metabolismu ma malé sklony
k nabirani podkozniho tuku (Nakonecny, 2021).

Pro tvorbu planu mentalni pfipravy a jeho periodizaci je podstatné stanoveni silnych a
slabych stranek zhlediska basketbalovych dovednosti. Dale stanovime moZnosti rozvoje
v obou oblastech a také hrozby, kterym je tfeba predchdazet (pro sportovce napf. zranéni,

pretrénovani, vyhoreni atd.) (SWOT analyza).
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Nejprve se zamérime na silné stranky této hracky. Vykazuje znaény sportovni talent a ma
schopnost rychlého uceni se novym dovednostem. M3 také dobrou kondi¢ni vybavenost, jeji
organismus je adaptovany na zdtézovou proménlivost v tomto sportu, je vybavena rychlosti i
vytrvalosti. Jeji nejvétsi silnou stranku ve hre je prehled na hfisti a provedeni kvalitnich
pfihravek. Stfelbou i driblinkem se radi k lepSim ve svém tymu. Je empatickd, ma tymového
ducha a hraje fair-play.

Jeji nejvétsi slabiny jsou v oblasti psychiky. Ma nizkou sebed(véru a c¢asto nedlvéfuje
svym schopnostem. V dUsledku strachu ze selhani kolisa jeji motivace pro trénink a soutéze.
Pfed kazdym zapasem, a i béhem tréninku se objevuje vysoky stres paralyzujici jeji vykonnost.
Ve vypjatych chvilich zdpasl se boji vzit situaci do svych rukou. Radsi posle mic dal, nez aby
s nim sama zakoncila. Je sebekriticka a pfilis se soustfedi na své chyby. Boji se, Ze zklame svUj
tym, trenéra nebo rodice. V zapase je proto velmi opatrnd, aby neudélala Spatné rozhodnuti.
Z hlediska basketbalovych dovednosti je potfeba se vice zaméfit na driblink levou rukou a
organizaci na hfisti z dlivodu role prvni rozehravacky.

Diky dobrym tymovym i individudlnim vysledkiim ma hracka moznost se posouvat vyse
ve své sportovni kariére. Je zde pfileZitost hostovani do lepsich extraligovych tym( a Gcastnéni
se kempu reprezentacniho vybéru. Divky v tomto véku se nyni také mohou zajimat o nabor do
univerzitni americké ligy, kde v ramci stfedosSkolského studia reprezentuji skolu v basketbalu.
Toto je skvéla prilezitost pro celkovy osobni rozvoj hracky.

Nejvétsi hrozby, které momentdlné hracka vnima, je zminény strach ze zklamani
vlastniho tymu nebo rodiny. Hrozeb ale ve vyssSich kategoriich ¢ekd na hracku mnohem vice
s mnohem zavaznéjSim dopadem. Hrozi zde zranéni tedy delSi vypad ztréninku a pokles
vykonnosti, coz mlze mit v prvoligovém tymu za nasledek jeji vyfazeni a ndhradu jejiho postu.
Diky slabinam spojenym s mentalnim nastavenim hracky zaroven s nedostatecnou regeneraci

mUzZe dojit k jejimu vyhofeni a ukonceni tak basketbalové kariéry v jakémkoliv smyslu.

4.2 Metody sbéru dat

Sbér dat probiha formou analyzy dokument(, tedy jiZz existujicimi dostupnymi materidly
pro zpracovani daného tématu. Jednim zdrojem dat je samotnd charakteristika osobnosti,
silnych a slabych stranek hracky z hlediska basketbalovych dovednosti a psychiky. Déle analyza
ro¢niho tréninkového cyklu (zaznam ztréninkového deniku a videozdaznam utkani), reserse
literatury a databdzovych zdroji z oblasti psychické pripravy v basketbalu (viz Prehled

poznatkd). Materidly pro zpracovani informaci byly prebirdny také interaktivnich internetovych
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zdroji a videozdaznamu. Pfi tvorbé planu mentdiniho tréninku se opirdm o koncepci

periodizace ro¢niho tréninkového cyklu od Hollidaye (2008).
4.3 Zpracovani dat

V této kvalitativni pfipadové studii byla zaznamenana charakteristika hracky z hlediska
osobnosti a basketbalovych a psychickych dovednosti. Byla zpracovdna data z tréninkového
deniku a dle zasad periodizace od Hollidaye (2008), poznatkd tykajicich se psychické pripravy
v basketbalu, konzultace svedouci prace a v neposledni fadé zvlastnich zkuSenosti s
technikami byly vybrany nastroje mentdalniho tréninku a implementovany do vsech fazi ro¢niho
tréninkového cyklu v pfislusném objemu a intenzité. Zaroven byla tato data pouZita pro tvorbu

predzapasového mentalniho planu.
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5 VYSLEDKY

KVO 1: Které techniky mentadlniho tréninku jsou vhodné pro individudlni pfipravu
basketbalové hracky — adolescentky?

Mentdlni techniky nam slouzi pro vycvik potfebnych mentdlnich dovednosti. Nejprve se
sportovec musi konkrétni postupy technik naucit a zautomatizovat, aby je posléze mohl vyuzit
v soutéznich stresovych situacich (Slepicka et al., 2006). Na zakladé teoretické koncepce
mentdlniho tréninku, periodizace mentdlniho tréninku a znalosti osobnosti dané hracky jsme

vybraly nasledujici techniky.
1. Stanovovani cill

Dosahnuti stanoveného cile je dostateCcnou motivaci a nabuzeni sportovce. Tato
strategie jde ruku v ruce s koncentraci, kde je sportovcova pozornost soustiedéna na dany cil.
Dle faze roéniho tréninkové cyklu volime strategii stanovovani cild. Vidy vychazime
z dlouhodobého planu. Na stfedni drovni jsou poté cile, které nam ktomuto velkému
dlouhodobému cili pomohou dojit, a nakonec mame na nejnizsi drovni kazdodenni cile, které si
stanovujeme pred kazdym tréninkem ¢i zapasem. Tyto cile jsou stavebnim kamenem celé nasi
vysnéné cesty (Pavel & Pavlovd, 2019). RozliSujeme zde cile vykonové (individualni vykon),
postupné (zlepSeni formy, strategie a techniky) a vysledkové (vysledek zavodu). Kazda z téchto
slozek by méla v nasich cilech byt zapojena (Kingston & Hardy, 1997). Cile by méli byt
specifické, méritelné, pfitazlivé, hodnotitelné, realistické, terminované a registrované (Pavel &

Pavlova, 2019).
2. Dechova cviceni

Témito technikami ovliviiujeme motorické i psychické funkce clovéka. Pomoci
optimalniho dychani Ize dosdhnout relaxace, a tak mizeme |épe kontrolovat stavy Uzkosti,
stresu Ci strachu. Prace s dechem obecné spociva ve zpomaleném a kontrolovaném dychani.
Mame tii zdkladni typy dychani: branicni dychani, horni Zeberni dychani a dolni Zeberni
dychani (Stackeova, 2011).

My se zaméfime na techniku brani¢niho dychani, kde je zapojena branice a bfisni
svalstvo. Dochazi zde k masazi organ(i v dutiné bfisni a prevaZuje v relaxovaném stavu. Dech je
privadén do bfisni oblasti, sledujeme pohyb dechu, pti nddechu se bficho zveda a pfi vydechu

klesa (Stackeova, 2011).
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Cviceni, které je ddle zafazeno do planu, se nazyvd dychani do ¢tverce nebo krabicové
dychani a jednd se o velmi jednoduchou a velmi uéinnou metodu. Pravidlem této metody je
pomalé a kontrolované dychani. Dychani provadime v klidu v sedé, stoje ¢i leze. Pro lepsi
vnimani dechu si miZzeme jednu ruku poloZit na bficho a druhou na hrud. Postup dychani je
vyobrazen ve schématu niZe (Obrazek 1). Zatneme nadechem nosem po Ctyfi vtefiny, poté
nadech Ctyti vtefiny drzime a pomalu vydechujeme pusou znovu Ctyfi vtefiny, pred dalSim
nadechem drzime ctyfi vteriny. Toto kolo opakujeme po dobu 1-3 minut, podle toho, jak se
citime. Tato metoda nas pomUzZe dostat do relaxovaného a koncentrovaného stavu, zbavime

nas zbytec¢ného stresu a zmirni nas strach (WebMD Editorial Contributors, 2021).

Obrazek 1
Schéma dychdni do Ctverce

SQUARE
BREATHING

12 3 4

breathe in for 4 seconds

i
hold for 3 2 hold for
4 4
seconds 3 seconds
4

breathe out for 4 seconds

4 3 2 1

Pozndmka. From Effectiveness of four-square breathing exercise on after-labour pain among post-natal
mothers, Vasava, J., Patel, S., & Tiwari, A., 2021, Indian Journal of Continuing Nursing Education

https://doi.org/10.4103/ijcn.ijcn 16 19

3. Relaxace

Relaxacnich technik existuje spousta. Pomoci nich mizeme pozitivné ovlivnit stresové
mechanismy, vnimani bolesti nebo psychicky stav sportovce. Nacvik relaxace vyzaduje velkou
motivaci jedince a vytrvaly pristup. Relaxaci se ¢asto spojuje s dechovym cvicenim a imaginaci.
Ja do vytvoreného planu zarazuji tfi techniky. Jégova relaxace, ktera se soustfedi na uvolnéni

svalu a uvédoméni dechu. Dalsi jsou meditacni techniky, jejichz postupy jsou uvédomeéni si
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dechu a télesnych a dusevnich pocitl. A Progresivni relaxace, kterd se zaméruje predevsim na
uvolnéni svall (Stackeova, 2011).

Na jégu a meditaci se zamérime pozdéji a nyni se vice podivame na techniku progresivni
relaxace. CviCeni lze provadét v riznych polohach. Soustfedime se zde na postupné uvolnéni
vSech svalovych skupin. Na 5 az 7 vtefin svaly napiname a po dalSich 30 vtefin je uvolnime.
Tento proces muZe spojit s nadechem a kratkym zadrzenim dechu, pfi uvolnéni je poté vydech

(Stackeova, 2011).

4. Imaginace

Pomaha sportovcim k navyseni vykonu, kde hraje velkou roli mentalni i emocni slozka,
na které technika imaginace znac¢né plsobi. Dale podporuje osobni rozvoj a mimosportovni
Zivot jedince. RozliSujeme imaginaci motivacni a kognitivni. Navozenim predstav specifickych
cilli, vitézstvi ¢i dobfe provedené akce dochazi k povzbuzeni sportovce a dodani sebevédomi,
proto imaginaci motivaéni fadime k predzapasové ptipravé. Pfi imaginaci, kdy si sportovec
predstavi provadéni urcitého pohybu, & herni strategie, dochdzi ke zlepSeni motorickych
dovednosti, tedy tuto kognitivni imaginaci miZzeme pouZit vramci tréninku. Hlavni téma
imaginace se lisi podle toho, v jaké fazi tréninkového cyklu se sportovec nachazi. DlleZitymi
principy predstav jsou jejich Zivnost, kontrola, redlnost, pravidelnost, perspektiva

(interni/externi) a tvorba predstav pozitivnich (Kavkova et al., 2014).

5. Vnitini fec

Pozitivni vnitfni fe¢ pomaha sportovcliim zvysit koncentraci a upnout svou pozornost na
klicovy moment zdpasu. Zaroven slouzZi jako ndstroj pro nabuzeni pred vykonem. Tato fec
mUZe mit podobu sebeinstrukce, tedy kratké véty pouZité v presné dané situaci. Dalsi podobu
mUze mit ve formé vnitfnich promluv k sobé samému, ¢imz utvari svlj pohled na situaci ¢i sebe
samého, hodnoti tim své schopnosti a vysledky (Stackeovd, 2011).

STOP techniku je dilezité pouZit v pfipadé, Ze nam nasi mysl zaénou blokovat negativni
myslenky, myslime na naSe neuspéchy ¢i na to, co by se mohlo stat. Pfi uvédoméni si téchto
myslenek si hlasité feknéme ,stop!“, nebo si vymyslime akt, ktery bude tento povel
znazornovat. Po tomto povelu zacheme myslet na néco prijemného, co nema nic spolec¢ného
s minulymi negativnimi myslenkami. Je potfeba mit tuto techniku jiZz ptipravenou na zavodni
obdobi (Stackeovd, 2011).

Pferamovani je technika, kterd nam pomdha negativni myslenky pouze nechat projit

hlavou a nenadélat zadné skody. Mezitim je nahradi myslenky pozitivni a smysluplné. Ke kazdé
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negativni myslence si pfifadime myslenku pozitivni, tudiz pfi objeveni této negativni myslenky

dojde k okamZzité nahradé danou pozitivni myslenkou (Stackeova, 2011).

6. Rutinni postupy a ritudly

Rutinni postupy a ritualy jsou ve sportu spojené se zlepSeni vykonnosti pod tlakem a
zvyseni koncentrace na dany cil (Hill et al., 2010). Cilem ritudld je oddélit vnitiné svét na hristi a
mimo néj. MlzZe to byt cokoli, co hrad¢i pomaha mentalné nakreslit tuto linii a pfipravit se tak
na svét na hristi. MlzZe se jednat o urcity kus obleceni, ktery nosi pouze na zapas, pisnicka,
specifické zdpasové pozdraveni se spoluhraci ¢i trenérem, nebo tfeba i specifickd ranni

predzapasova rutina (Katrnak, 2021).

7. Joga

V teoretické praci jsem psala o benefitech, které joga pfinasi (viz kapitola €. 2.6.5.). Joga
obecné pomaha zlepSovat psychicky a fyzicky stav jedince, napomdaha koncentraci a rozvoji
mindfulness, coZz ma spojitost s lepsi emocni stabilitou, sebeidentitou a sebedlvérou.

Zde se zaméfime na jeden styl jogy s ndzvem hatha joga, kde zakladnimi body jsou
jégova pozice, prace s dechem a zklidnéni mysli. Dochazi k uvolnéni kloubU a protaZzeni svall a
nasledné uvolnéni napéti a energie. Principem hatha jégy je vidy zaméfeni na danou pozici a
nasledné uplné télesné uvolnéni pred provedenim dalSi pozice. Pracujeme zde na vSech
Urovnich jedince, s télem, mysli i emocemi. Hatha jéga ptinasi mnoho benefitl. Sportovec se
citi stabilnéjsi a vyrovnanéjsi, ma vice sebedlvéry, dojde k uvolnéni a protazeni svalll a kloubd,
zlepsuje kvalitu spanku a koncentraci a naudi se Iépe zvladat stresové situace. V planu pro nasi
hracku se zaméfrime spiSe na méné narocné a dobte zapamatovatelné pozice, konkrétné tedy

pozdrav slunce, pozice kobry, stfechy, svi¢ky, mostu, stromu a podobné (Lebova, 2020).

8. Maeditace

Meditaci zde zarazuji pro jeji blahodarné ucinky ve vsech slozkach lidské bytosti. Pomoci
pravidelného opakovani této relaxacni techniky dojdeme k vy$si emocni stabilité, koncentraci a
mindfulness (viz kapitola ¢. 2.6.4) (Manocha, 2000).

V této praci se zabyvam pouze zdkladni formou meditace zvanou Vipassana, ktera
funguje na pouhé koncentraci na jednu véc. Mize to byt napfiklad Spicka nosu, ¢i zvedani a
pokles bficha provazené pravidelnym a kontrolovanym brani¢nim dychanim. S hrackou se

zamérfime nejprve na navozeni do relaxovaného stavu pomoci meditace, coz ma souvislost
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s kontrolou dechu a myslenek. Principem meditace neni zastavit tok myslenek, ale pouze byt

schopen si tyto myslenky uvédomovat, pfijmout je a poslat pryc.

Kazdy ztéchto nastroji pomaha hracce krozvoji zakladnich, psychosomatickych a
kognitivnich dovednosti. V tabulce niZze (Tabulka 1) je prehled dovednosti a konkrétnich

nastrojl pro jejich trénovani.

Tabulka 1

Ndstroje mentdliniho tréninku pouZité pro rozvoj mentdlinich dovednosti basketbalové hrdcky.

Mentalni dovednosti Nastroje mentalniho tréninku

Stanovovani cil (kratkodobé, stfrednédobé, dlouhodobé), vnitini
Motivace a nabuzeni e (prerdmovani, sebeinstrukce), imaginace (motivacni

imaginace)

Stanovovani cill (kratkodobé), vnitini fe¢ (STOP technika,

sebeinstrukce), dechova cvic¢eni (brani¢ni dychani, dychani do
Koncentrace

Ctverce), imaginace (kognitivni imaginace), ritualy, meditace

(uvédomeélé dychani), joga (uvédomélé dychani a pohyb)

Vnitini fe¢ (STOP technika, pferdmovani), dechova cviceni
Kontrola emoci (zviddani  (brani¢ni dychani, dychdni do ctverce), relaxace (progresivni
strachu a reakce na stres) relaxace), imaginace (motivacni a kognitivni imaginace),

mindfulness (meditace, joga)

Imaginace (motivacni a kognitivni imaginace), vnitfni fec
Sebevédomi
(pferamovani), ritualy, mindfulness (meditace a jéga)

KVO 2: Jaka je koncepce planu mentdiniho tréninku pro basketbalovou hracku -
adolescentku?

Cela koncepce tohoto mentalniho tréninku vychazi z Hollidayovi (2008) periodizace
mentalniho tréninku v ro¢nim tréninkovém cyklu. Kazda faze si vyzaduje jiné techniky v rizném
objemu a intenzité pro co nejlepsi pfipravu sportovce. V tabulkach nize je vytvorena koncepce
planu roéniho tréninkového cyklu basketbalistky, rozdélena do jeho Ctyr fazi. V kazdé tabulce je
uvedeno obdobi trvani tohoto cyklu, jaké sportovni udalosti zde hracku cekaji a na jaké
mentdlni nastroje a dovednosti se zde zamérujeme. V textu ke kazdé tabulce také uvadim

Casovy rozvrh tréninkd, objem a intenzita trénink.

45




Tabulka 2 predstavuje koncepci mentalniho tréninku v pfipravném obdobi basketbalové
hracky. Tréninky se zde konaji dvakrat az tfikrat tydné a ke konci mésice byva tyden
soustfedéni mimo mésto. V pfipravné fazi se primarné soustfedime na osvojeni nastrojl
mentalniho tréninku potrebnych pro rozvoj mentalnich dovednosti. Kazdy tyden je vénovan
jinému nastroji, konkrétnimu zaméreni v kazdém z nastrojli je vénovana kapitola nize (viz
kapitola €. 5.3). V této fazi je objem tréninku vyssi nez intenzita, a to z dlivodu absence soutézi.
Tyto vysokoobjemové tréninky maji za cil vytvofit pevny zaklad pro budouci navyseni
vykonnosti. Je zde kladen dilraz na kvantitu pred kvalitou a zvySovani poctu opakovani,
zdokonalovdni a automatizaci. Sportovci provadéji velké mnoiZstvi obecnych mentdlnich
tréninkovych cviceni, které jsou zaméreny na rozvoj dovednosti. Objem je vyjadfen poctem
cilenych nastrojl, dovednosti a planli mentalniho tréninku, poétem cvi¢eni a ¢asem stravenym
pro kazdy z nich. Sportovec se vidy vénuje danému tématu tfikrat tydné jednu hodinu

(Holliday et al., 2008).

Tabulka 2

Koncepce pldnu mentdlniho tréninku v pfipravné a predsoutézni fdze rocniho tréninkového

cyklu
P¥ipravna Faze Tyden MT
1. 24.-30.7. Stanovovani cilli
2. 31.7.-6.8. Dechova cviceni + relaxace
3. 7.-13.8. Koncentrace + vnitfni fe€ + RPaR
4, 14.-20.8. Imaginace + Meditace
Soustredéni 5. 21.-27.8. jéga + meditace (mindfullness)
Predsoutézni faze
Pripravny zdpas 6. 28.-3.9. SC (zapas, trénink, tymové, osobni) +
MP  (DC+R+l+VR)  +  revize
predzapasovych RPaR
Pripravny turnaj 7. 4.-10.9. Motivace (SC+I+VR), Koncentrace
(DC+I+VR), Nabuzeni (VR), Zvlddnuti
strachu a reakce na  stres
(DC+R+I+VR), Sebevédomi (I+VR),
revize a vyuZiti predzapasovych
RPaR, MP (DC+R+I+VR)
8. 11.-17. DC + J + M (mindfulness)
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Pozndmka. MT = mentdlni trénink, RPaR = rutinni postupy a ritudly, SC = sestavovani cild, MP = mentalni

plan, DC = dechova cviceni, R = relaxace, | = imaginace, VR = vnitini fe¢, J = jéga, M = meditace

V predsoutézni fazi dochazi k pomalému poklesu objemu mentalniho tréninku a narustu
intenzity. Postupné implementujeme zautomatizované nastroje pro rozvoj dovednosti
v zatéZzovych situacich. | presto, Ze jesté nejsme v soutéznim obdobi, vétsSinou se tymy ucastni
pripravnych zapasl a turnaji kvali tréninku svych fyzickych a mentalnich dovednosti
v zavodnich podminkach. Sportovci tedy u? pFichazi do konfrontace k soutéinim situacim. Cim
obtiznéjsi je provadény ukol, tim vétsi je intenzita tréninku. Pridanim komplexnich kol
v oblasti rozhodovani a rozpoznavani a pocet sloiek motorické reakce rovnéi zvysime
intenzitu. Tréninky v tomto obdobi jiz probihaji Ctyfikrat tydné. Trénink mentalnich dovednosti
je roz€lenén na kazdy den v tydnu, kdy kazdé z uvedenych dovednosti v Tabulce 2 vénujeme 15
minut. V pfedsoutéZnim obdobi je potfeba vytvofit si predzapasovy pldn mentalni pripravy,
ktery sportovkyni umozni klidny a plynuly nastup do zapasu. Tento plan obsahuje dechova
cviceni, relaxaci, imaginace, vnitfni fec, ritudly a rutinni postupy. Jednd se o velice flexibilni
plan, sportovkyné si zde zarazuje techniky, které ji v danou situaci nejvice pomadhaji na
konkrétni mentalni slabinu. Zaméfujeme zde primarné na zvladnuti stresu a strachu, navyseni
sebevédomi a koncentrace a stanovovani cill, coz ma vliv na motivaci a nabuzeni hracky
(Holliday et al., 2008). Sportovkyné si zde stanovuje kratkodobé zdpasové a tréninkové cile
zamérené na individualni vykon a vysledky a také na vykon a vysledky celého tymu. Pfed
vstupem do soutézniho obdobi je potfeba zaroven projit rutinni postupy a ritudly pUsobici na
pfed zapasovy stav a vyuzit je v pfipravnych zdpasech a turnajich, aby i zde doslo k jejim
zautomatizovani.

V soutézni fazi (Tabulka 3) se naroky na mentalni trénink velmi méni. V zavodni fazi je
vymeéna roli poméru intenzity a objemu tréninku, intenzita prevysuje objem. K tomu dochazi
z dlvodu vyssi fyzické vytizenosti sportovkyné. Tréninky stdle probihaji Ctyrikrat tydné, jak
tomu bylo v prfedsoutéini fazi a o vikendech se tym Gcastni dvou zapas( (jeden v sobotu a
jeden v nedéli), kdy jeden vikend se hraje na domacim hfisti a druhy se vyjizdi za souperem.
Vysoka intenzita a nizky objem Iépe pfipravuje sportovce na vrcholny vykon. Umoziuje nacvik
a automatizaci mentdlnich dovednosti v pomérné kratkém case, soutéznich situacich a
narocném tréninkovém prostfedi. Redukuje se cas straveny tréninky podle potieb
sportovkyné. Pred zapasem sportovkyné vénuje 10 az 15 minut svému predzapasovému
mentdlnimu planu a béhem tydne poskytuje asi 10 minut kazdy den (kromé stfedy) jedné

z potfebnych dovednosti (Holliday et al., 2008).

47



V prechodové fazi (Tabulka 3) se ohlidneme zpatky za uplynulou sezénou a ohodnotime
ji ne pouze po sportovni strance, ale také po strance psychické, kde se hracka zlepSila a na
jakych mentdlnich dovednosti potfebuje vice zapracovat. Déle se podivdme na plany a cile pro
dalsi rok. Prevazné se zde ale vénujeme mentdlni hygiené a dalSimu rozvoji mindfulness,

pomoci meditacni a jogovych technik.

Tabulka 3

Koncepce pldnu mentdliniho tréninku v zdvodni a prfechodové fazi rocniho tréninkového cyklu

Zavodni faze Tyden MT

Vikendové zdpasy 9.-21. (18.-24.10)—(11.-17.12.) SC+MP +K+ZsRs+S

Volno 22. 18.-24. DC+M+)
Vdnocni turnaj 23. 25.-31. SC+MP +K+ZsRs+S
Vikendové zdpasy 24.-36. (1.-7.1.)-(25.-31.3.) SC+MP +K+ZsRs +S
Velikonocni turnaj 37. 1.4.-7. SC+MP +K+ZsRs+S
Vikendové zdpasy 38. 8.-14. SC+MP +K+ZsRs+S
Volno 39. 15.-21. DC+M+)
Volno 40. 22.-28. DC+M+)
MCR (2.-5.5.) 41. 29.-5.5. SC+MP+K+ZsRs+S

Prechodova faze
Volno 42.-49, (6.-12.5)-(24.-30.6.) DC + M +J + hodnoceni
probéhlé sezony + plany a cile

na dalsi sezonu

Pozndmka. MT = mentalni trénink, SC = sestavovani cild, MP = mentalni plan, K = koncentrace, ZsRs =
zvladnuti strachu a reakce na stres, S = sebevédomi, MCR = mistrovstvi Ceské republiky, M = meditace,

DC = dechova cviceni, J = joga.

KVO 3: Do kterych fazi rocniho tréninkového cyklu jsou zarazeny jednotlivé techniky
mentalniho tréninku?

Jak uz jsem zminovala vyse, technik mentalniho tréninku existuje celd rada. V této praci
se zaméruji na techniky, které povazuji nejvice uc¢inné pro basketbalovou hracku. U nékterych
technik vychazim z vlastnich zkusSenosti a presvédcéeni o jejich pozitivnim vlivu na celkovou

osobnost ve bio-psycho-socio-spiritualnich dimenzi.
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V Tabulce 4 shrnuji zamérfeni mentdiniho tréninku ve kazdém obdobi rocniho
tréninkového cyklu a nastroje vdaném obdobi pouzité. Konkrétni zplsob vyuZiti nastroj

v kazdém obdobi poté popisuji v textu nize.

Tabulka 4

Zaméreni mentdlniho tréninku v kazdé z fdzi a techniky v ném pouzité

Faze RTC Zaméreni mentalniho tréninku Techniky

Pripravnad Poznani a  zvladnuti  technik Stanovovani cild, relaxaéni a dechova

fdze psychické  pfipravy + rozvoj cvi€eni, imaginace, vnitini Ffe¢, RP,
mentdlnich dovednosti ritudly, meditace, joga.

Predsoutézni Zaclenéni nastroji do tréninkového Stanovovani cil(, relaxaéni a dechova
fdze a herniho procesu + rozvoj cvieni, imaginace, vnitfni fec, RP,
mentalnich dovednosti (motivace, ritualy, meditace, joga.

koncentrace, zvladnuti strachu a

reakce na stres)

Zdvodni faze Kontrola a dalsi rozvoj mentalnich Stanovovani cilll, relaxacni a dechova
dovednosti. cvi¢eni, imaginace, vnitini fec, ritualy,

meditace, jéga.

Prechodovd  Mentalni regenerace Meditace, joga, relaxacni a dechova

faze cviceni.

P¥ipravna faze

Stanovovani cil(l v pfipravném obdobi se zamérfuje na uréeni strategie pro nadchazejici
sezénu. Nastavujeme si zde dlouhodobé cile, ¢eho chceme dosahnout v priibéhu sezény. Tyto
cile by méli byt jak vysledkové i vykonové. Priklady cild tymovych mlzou byt: Dostat se do
findle MCR. Zlepseni komunikace na hfisti. Cile individualni mGzZe zvolit takto: Dostat se do top
5 strelkyri CR. Zlepseni vedeni hry jakoZto rozehrdvacky. Je potfeba také stanovit strategii
zpétné vazby a odménovani po dosazeném cili (Holliday et al.,, 2008). Stanovovani cild,
dechova a relaxacni cviceni a imaginace patfi do balicku technik pro zlepseni koncentrace
(Hrebickovd, 2013). Moran (1996) uvadi nékolik principl efektivni koncentrace. Nejprve je
potifeba se rozhodnout, Ze se hracka bude koncentrovat. Poté se zatne koncentrovat pouze na
jednu myslenku, v pfipadé brani¢niho cviceni to je pohyb bficha nahoru a dolG probihajici
pomoci konzistentniho a hlubokého dychani. DalSim principem je koncentrovani mysli na

provadény pohyb, na ktery mysli. V technice progresivni relaxace to je zatinani a uvolfovani
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svalll. Imaginace ndm pomaha také se soustredit na véci, které jsou v pod nasi kontrolou.
Hracka vyobrazuje svij vlastni vykon ¢i vykon svého tymu, ktery muze ovlivnit.

V Tabulce 5 jsou konkrétné uvedeny techniky, které jsou naplni mentalni pfipravy
basketbalové hracky. Tyto techniky jsou jiz popsany v kapitole vyse (viz kapitola ¢. 5.1) Cilem
pfipravné casti je pripravit hracku na soutéz, tedy je potfeba se zde seznamit s technikami a

poznat jejich vliv na psychicky stav. To vSe probihd za klidového stavu.

Tabulka 5

Mentdlni ndstroje pouZité v pfipravné fdzi roéniho tréninkového cyklu

Pripravna faze

Stanoveni stfednédobych a dlouhodobych cild — kondicni cile,
1. Stanovovani cilt
technické cile, hodnoceni cil(l, osobni cile, tymové cile.

Brani¢ni dychani, dychani do ¢tverce — pouziti technik v klidové

fazi (leh, sed).

2. Dechovad cviceni

Progresivni relaxace, propojeni s dychdanim a imaginaci, osvojeni
3. Relaxace
technik v klidovém stavu.

Trénink predstavivosti a ovladatelnosti vnitfnich a vnéjsich
4. Imaginace
pfedstav, smyslové vnimani.

Vypracovani scénafe vnitini fedi, identifikace vzorce negativniho
5. Vnitini Re¢ mysleni a jeho ovladnuti, uvédoméld vnitini fec, "STOP" cviceni,

osvojeni technik v klidovém stavu.

Rutinni postupy a Nalezeni pohybového ¢i verbdlni fungujiciho ritudlu, jejich

6.
ritudly modelovani v tréninku.

Seznameni s meditacnimi technikami, dostani se do relaxovaného
7. Meditace

stavu pomoci meditace, prace s mantrami, vipassana.

Seznameni s filozofii jogy, prace s jednodussSimi jégovymi
8. Joga

pozicemi, spojeni asany s pranajamou a meditaci, hatha joga.
Predsoutéini faze

V tomto obdobi se hracka jiz dostava do zdpasovych situaci. Jedna se tedy o vyuziti
naucenych technik v praxi. Tvofime mentalni plan (viz kapitola ¢. 5.4.). Zaméfime se zde na
kratkodobé stanovovani cill na tréninky a zapasy. Aplikuje jiz nastavenou strategii hodnoceni a

odmeénovani. Techniky naucené v klidovém stavu (dechova a relaxacni cviceni, rutinni postupy
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a ritudly, vnitfni fec) se uci vyuzivat v pred zapasem pro zklidnéni strachu a uvolnéni stresu a

dostani se do pohodového stavu (Tabulka 6).

Tabulka 6

MentdlIni ndstroje pouZité v predsoutézni fdzi rocniho tréninkového cyklu

Pfedsoutézni faze

Stanoveni kratkodobych cild na trénink/zapas, kazdodenni
1. Stanovovdni cilt tréninkové cile, kazdodenni vykonnostni cile., hodnoceni cild,

osobni a tymové cile.

PouZiti technik ve stavu zatéZe, koncentrace ne dech, vyuZiti
2. Dechovad cviceni
technik pro zklidnéni emoci.

3. Relaxace PouZiti techniky ve fyzické zatézi, progresivni relaxace.

Predtréninkové a predzapasové imaginace, potréninkové a
4. Imaginace pozdpasové imaginace — predstava provedeného vykonu, pocitu z

podafené akce atd.

. Cetba scénare pred zdpase a tréninkem, pouziti technik ve stavu
5. Vnitrni Rec
zatéZe, pozorovani situaci vzniku negativnich myslenek.

Rutinni postupy a

6. Zabéhnuti ritual v tréninkovém a zapasovém prostredi.
ritudly
Navozeni do relaxovaného stavu pomoci meditace béhem
7. Meditace
stresového obdobi.
Implementace pravidelného cviceni jogy do tréninkového
8. Joga
zavodniho procesu.
Soutéini faze

Do této faze by hracka uz méla pfijit pfipravena se svym pred zdpasovym planem,
zautomatizovanymi technikami a motivaci. Naucené techniky se musi adaptovat do soutézniho
prostiedi, musi fungovat rychle a ucinné. Hracka se soustfedi na ty mentdlni dovednosti, se
kterymi nejvice bojuje. Naroky na mentdlni pfipravu se mohou Uplné zménit, proto je potreba
aby mentdlni trénink byl flexibilni a vZidy hracce vyhovoval. Relaxace mlze byt vyuZita pouze
pokud se hracka citi byt pod velikym stresem (Holliday et al., 2008). Mimo herni vikendy se
vénujeme mindfulness pomoci meditace a jogy. Hracka by méla témto technikdm vénovat

aspon 10 minut kazdy den, proto je velmi uzite¢né se u hracky pfed sezénou snazit o zabéhnuti
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kazdovecerniho ¢i ranniho ritudlu, kde bude vénovat 10 min par jednoduchym jégovym

pozicim a kontrolovanému dychani.

Tabulka 7

MentdlIni ndstroje pouZité v soutézni fazi rocniho tréninkového cyklu

Soutézni faze

Stanoveni kratkodobych cild, kazZdodenni tréninkové cile a
1. Stanovovani cild zavodni cile — vykonnostni, postupné a vysledkové cile, cile pro

pozitivni mentalni pfistup, hodnoceni cill, osobni a tymové cile.

Regulace stresu a strachu a zvySeni koncentrace (branicni

2. Dechovd cviceni

dychani, ¢tvercové dychani).

Regulace strachu a stresu a zvySeni koncentrace pomoci
3. Relaxace

osvojenych technik (progresivni relaxace).

Regulace strachu, ziskani motivace a sebevédomi pomoci
4, Imaginace

osvojené techniky (motivacni a kognitivni imaginace).

Regulace strachu a stresu a zvyseni koncentrace, sebevédomi a
5. Vnitini Re¢ motivace pomoci osvojenych technik (STOP technika,

sebeinstrukce, sebepovzbuzeni).

Rutinni postupy a

6. Zvyseni koncentrace a sebevédomi pomoci zabéhnutych ritual.
ritudly
ZvysSovani koncentrace, sebevédomi a mindfulness pomoci
7. Meditace
osvojenych a fungujicich meditacnich technik.
ZvysSovani koncentrace, sebevédomi a mindfulness pomoci
8. Jéga

pravidelného cviceni osvojenych pozic.

KVO 4: Jak vypada predzapasovy mentalni plan?

K tvorbé mentalniho planu bychom méli pfistupovat velmi flexibilné. Plan vytvafime po
konzultaci s hrackou a trenérem a poptipadé mentalnim trenérem. Neméli bychom se bat
zkouset techniky i za pfipadu nefunkéniho ¢i negativniho plsobeni. Pokus — omyl je dobry
pfistup, jak najit pravé to, co hracce nejvice vyhovuje a pomaha. Pfedzavodni mentalni plan je
velice efektivni pro koncentraci, motivaci a nabuzeni hracky (Williams & Krane, 2001).
K provadéni této rutiny by méla hracka disponovat urcéitymi vlastnostmi. Flexibilita, kdy neni

hracka omezena jednim stereotypnim postupem. Adaptace pro pfizplsobeni se ménicim se
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podminkam. A time-managment pro vhodné sestaveni planu a vloZeni pred zdpasem (Grant &
Schempp, 2014).

Vtabulce 8 mlZeme vidét navrh predzapasového mentalniho planu basketbalové
hracky. Mentalni plan by mél byt navrhnut na cca 10 minut, kdy hracka musi s timto planem
umét flexibilné pracovat (Holliday et al., 2008). Plan je moZno rozkouskovat do rlznych casti
fyzické predzapasové pripravy. Hraci vétsinou pfichazeji hodinu pred samotnym zdpasem, aby
se mohli dostatecné fyzicky a psychicky pfipravit. Dechové, relaxacni a imaginacni cviceni je
dobré provadét v naprostém klidu oprosténi od rusivych vlivd prostredi, proto by hracka méla
pfichazet na zapas dfive neZ ostatni, nebo si najit klidné misto. Kratké dechové cviceni je
mozné provést také tésné pred samotnym nastupem na hfisti, v pfipadé vysoké nervozity je
mozno zaclenit i rychlou relaxaci. S tim souvisi také vnitini nabuzeni pomoci sebeinstrukci, kdy
hracka ma jiz navolena slova, kterd ji pomohou dostat se do zdpasového stavu. Pfed zacatkem
zapasu Ci fyzické ptipravy na zapas je ten spravny cas na provedeni zautomatizovaného
rutinniho postupu a ritualu, ktery na hracku puasobi jako pomyslna linie mezi svétem
basketbalu a normalniho Zivota. Hracka mlzZe mit dva ritudly, jeden jesté v Satné, neiZ se

dostane na hfisté a druhy pred vyhozem mice rozhod¢im.

Tabulka 8

Predzdpasovd mentdlini pldn

Technika Provedeni Cas

1. Brdnicni dychdni V klidovém stavu, koncentrace na pohyb dechu, pocitani 1-2 min
dechu (10 nadech, 10 vydechu) — pocet podle potieby.

2. Relaxace Progresivni relaxace, v pfipadé vysokého stresu ¢i strachu 3 min
relaxace spojena svizualizaci mista, kde se citime
bezpecné a uvolnéné.

3. Imaginace Navozeni pocitu vitéze, obraz individudlniho vykonu 2-3 min
(spravné provedené akce, strelby, driblinku).

4. Vnitrni rec¢ ,STOP“ v pfipadé negativnich myslenek, sebeinstrukce — 2 min
vnitfni nabuzeni, podporeni sebevédomi.

5. Rutina a ritudl Podani ruky, modlitba ¢i jiné. -
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6 DISKUSE

Tato pripadova studie vychazi z Hollidayovy (2008) koncepce periodizace mentalni
pfipravy. Pfi zavadéni této periodizace do nasi pfipadové studie muselo byt zohlednéno nékolik
faktord. Prvnim rozdilem je zde sportovni odvétvi a jeho naroky na fyzickou a psychickou
pripravu u hracl, ale také naroky jednotlivych obdobi z hlediska rocniho tréninkového cyklu.
sport. V nasem piipadé se tedy jedna o basketbal na tizemi Ceské republiky, ktery nase hracka
hraje na extraligové urovni v kategoriich U17 a U19. Holliday ve své studii zroku 2008
predstavuje priklad planu mentalniho tréninku pro amerického reprezentanta v béZeckém
lyZovani vramci jednoho ro¢niho tréninkového cyklu. Psychickd pfiprava individudlniho
sportovce se odliSuje od pfipravy tymového sportu. V obou sportech je RTC clenén na
ptipravnou, predzdvodni, zavodni a prfechodovou faze. Rozdilné je kladen dliraz na objem a
intenzitu psychické ptipravy a techniky a cviceni jsou aplikovany podle potifeb sportovce a
daného obdobi. Velkou roli pti sestavovani mentalniho planu hraje také vék hracky a
stanovené na kratkodobé, stfednédobé a dlouhodobé obdobi. Vstupni data Hollidaye (2008)
vychazi z fyzickych a mentdlnich potifeba sportovce, které byly stanoveny na zakladé fyzickych
testl a psychologickych dotaznikd. V této studii se opirdme zejména o retrospektivni zkusenost
hracky a zaznamy z tréninkovych denikd. Pfi stanoveni potfeb psychické pripravy byly v redlné
situaci vedeny polostrukturované rozhovory s hrackou, jejimi rodici a trenérem.

Tvorba planu je i v pfipadé tymového sportovce individualni, hraji zde roli potreby
hracky a dovednosti, které potfebuje rozvijet a zdokonalovat. PfestoZe je tento plan
sestavovan na zacatku makrocyklu, je dulezité, aby byl v pribéhu RTC priibézné vyhodnocovan
a prizpGsobovan aktualni situaci. Cilem psychické pripravy je vtomto pfipadé predevsim
zlepseni koncentrace a sebedUvéry a kontrola emoci. Techniky vybrané k vyzkumné otazce ¢. 1
jsou pouze ndvrhem pro uplatnéni v planu mentalnim tréninku. Béhem ndcviku a aplikace
téchto technik v tréninku maze mit hracka problém s jejich zautomatizovanim, ptipadné dana
technika nemusi vést ke spravnému rozvoji mentalnich dovednosti. V tomto ptipadé je potieba
aktualizovat plan mentdlni pfipravy a zakomponovat jind cvi¢eni orientujici se na dany
problém. DlleZity je pfistup samotné hracky, zvladnuti téchto cviéeni z velké Casti zaleZi na
individualni praci. Lze predpokladat, Ze vramci jedné sezény se podafi uplatnit mentalni
dovednosti v soutézni fazi a mentalni trénink tak mudZe podpofit psychickou pfipravenost a

samotny soutézni vykon hracky.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem této prace bylo na zakladé analyzy dat a reSerSe dostupné literatury
vytvorit periodizovany plan psychické pripravy pro basketbalovou hracku — adolescentku. Byly
posuzovany razné techniky mentalniho tréninku a vybrany ty, které jsou povaZovany za
nejucinnéjsi pro basketbal a danou hracku vtéto kvalitativni pripadové studii. Po vybéru

technika a jejich zafezani v ramci ro¢niho tréninkového cyklu jsem dosla k témto zavérim:

e Pro individudlni psychickou pfFipravu dospivajici hracky jsou vhodnymi
technikami stanovovani cili, dechova cviceni, relaxace, imaginace, rutinni
postupy a ritudly.

e Pro rozvoj koncentrace a upevnéni sebedlvéry je efektivni zapojit do tréninku
techniky mindfulness, meditace a jégy.

e Rocni tréninkovy cyklus basketbalu ma pomérné kratkou ptipravnou a
pfedzavodni ¢ast, soutéZni obdobi od konce zafi do zacatku kvétna. Soutézni
obdobi je pro hracku psychicky i fyzicky velmi narocné, proto je potieba zapojit
do pfileZitostnych volnych tydn(i mentalni regeneraci ve formé meditace a jogy.

e Objem a intenzita mentalniho tréninku se méni podle faze roc¢niho tréninkového
cyklu, stejné tak se lisi druhy a mnoZstvi zapojeni mentdlnich technik.

e V pfipravné fazi se hracka uci zvladnout jednotlivé techniky mentalniho tréninku
a rozvijet tak své mentalni dovednosti v tréninkovych ¢innostech.

e Vpfedzavodni fazi se vyuZivaji principy modelovaného tréninku, mentalni
trénink je zarazovan do tréninkového a herniho procesu v ramci pfipravnych
turnajl a zapasu.

e Vsoutéini fazi diky jiz zautomatizovanym technikdm kontroluje hracka své
emoce, zdokonaluje dovednost koncentrace ve vypjatych hernich situacich a
udrzuje si Ci rozviji zdravé sebevédomi.

e Vpfechodové fazi se hracka vénuje analyze probéhlé sezény, pldnovani pro
nasledujici sezény a soustiedi na mentalni regeneraci a celkovy seberozvoj.

e Pred kaidym zdpasem si hracka stanovi mentdlni plan zdpasu, ve kterém
vyuzivani naucenou rutinu, kterd pomaha dostat se do koncentrovaného stavu a
optimalniho predzapasového nabuzeni. Délka trvani predzapasové rutiny je cca

10 minut, podle aktudlniho psychického stavu hracky.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska prace si klade za cil sestaveni ndvrhu periodizovaného planu mentalniho
tréninku pro basketbalovou hracku v dospivajicim véku a poukazuje na benefity, které prinasi
systematicka implementace technik mentalniho tréninku do sportovni pfipravy hrace.

V prehledu poznatk(l se zabyvame zakladnimi pojmy tykajicimi se této problematiky.
Prace se vénuje basketbalu, sportovnimu tréninku a jeho periodizaci. Dale pfiblizuje
psychickou ptipravu a pojmy spadajici do bio-psycho-socio-spiritudlni dimenze, které jsou zde
Uzce spojovany s celkovym rozvojem osobnosti. V zadvérecné prehledové casti jsou popsany
techniky mentalniho tréninku, které jsou ndsledné pouzivany v navrhu mentdlniho planu.

V praktické ¢&asti, studie implementuje konkrétni techniky mentdlniho tréninku do
ro¢niho tréninkového cyklu. Byly charakterizovany somatické a psychické pfedpoklady hracky.
Jedna se o sportovné talentovanou hracku. Jeji slabinou jsou mentdlni dovednosti, kdy se ve
stresovych situacich neni schopna koncentrovat na cil a divérovat svym schopnostem. Na
zakladé téchto problému se tento mentalni plan zaméfuje na zvySeni motivace, sebedlvéry,
koncentrace a kontroly emoci. Techniky byly vybirany podle potieb hracky a narokd daného
obdobi. Ve fazich rocniho tréninkového cyklu pracujeme s intenzitou a objemem mentalniho
tréninku, coz ma za vysledek vétsi efektivitu v psychické pripravé. Kaidd faze ma danou
intenzitu, objem a zplisob aplikovani technik, kdy je potfeba udrZet plan flexibilni podle potreb
a narokd hracky. Ktechnikdm pro rozvoj sebedlvéry, kontrole emoci, koncentrace a motivace
jsou pridany také prvky mindfulness, meditace a jogy, které umoziuji hracce lépe vnimat sebe
a své okoli a jsou tedy prospésné pro sportovni i osobni rozvoj. Tyto metody jsou aplikovany
do vsech fazi rocniho tréninkového cyklu z dlvodu neustdlého rlstu a zdokonalovani
mentdalnich dovednosti, coZ je hlavnim ucelem této bakalarské prace. Pro hracku je vytvoren
také navrh predzapasového mentalniho planu, kdy se sportovkyné v pomérné kratkém obdobi
mUzZe zkoncentrovat, kontrolovat své emoce a zvysit svou sebedlvéru a motivaci v soutézni
den.

Systematickou psychickou pfipravu lze aplikovat jiz ve véku dospivani, které je vhodnym
obdobim pro zacdtek ndcviku technik mentdlniho tréninku. Na mladé sportovce je Casto
vyvijen znacny tlak na co nejlepsi vykon a vysledky a s tim souvisi vysoka mira psychické zatéze.
Redlné je v tréninku mladych hracd kladen diraz zejména na kondicni, technickou a taktickou
pfipravu. Psychicka pfiprava byva casto opomijena, coz ma za nasledek nezvladani stresové
zatéze, kterd se z dlouhodobého hlediska muze projevit také psychosomatickymi obtizemi,

zvySenym rizikem onemocnéni ¢i zranéni. Je tieba budovat zaklady psychické odolnosti hrace a
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snazit se vyuzit vSech slozek tréninku nejen pro zvySovani sportovni vykonnosti, ale také pro

naplnény a harmonicky Zivot sportovce.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis aims to design a periodized mental training plan for an adolescent
female basketball player and highlights the benefits of systematically implementing mental
training techniques into a player's sport training.

In the overview of the findings, we discuss the basic concepts related to the topic of
psychological preparation and mental training plan. Concepts related to basketball, sports
training and its periodization are explained. Furthermore, the thesis incorporates with
psychological preparation and concepts belonging to the bio-psycho-socio-spiritual dimension,
which are closely associated with the overall development of personality. Within the final
overview, mental training techniques used in this study are described.

The practical part of the study implements specific mental training techniques into an
annual training cycle. To begin, the somatic and psychological prerequisites of the player were
characterized. Where it was determined that she is an athletically talented player, however,
her weakness is mental skills. She struggles to concentrate on the goal while trusting her
abilities to perform in stressful situations. Utilizing the players diagnosis, this mental plan
focuses on increasing motivation, confidence, concentration and emotional control. The
techniques were selected according to the needs of the player and the demands of training.
During the phases of the annual training cycle, we work with the intensity and volume of
mental training, which results in greater effectiveness in mental preparation. Each phase has a
given intensity, volume and method of applying techniques, where we need to keep the plan
flexible according to the needs and demands of the player. Elements of mindfulness,
meditation and yoga are added to enable the player to better perceive herself and her
surroundings and are therefore beneficial for both sporting and personal development. These
methods are applied to all phases of the annual training cycle for enhanced continuous growth
and improvement of mental skills. A pre-match mental plan is also designed for the female
player, where the athlete can concentrate, control her emotions, while increasing her
confidence and motivation on competition day in a relatively short period of time.

Systematic mental preparation can be applied as early as adolescence, where it is and
ideal time to start practicing mental training techniques. Young athletes are often under
considerable pressure to perform at their best and achieve results, but this comes at a cost of
an increased high level of mental strain on them. Traditionally, the emphasis in training young
players is mainly on conditioning, technical and tactical preparation. Mental preparation is
often neglected, resulting in a failure to cope with the stress load. Where if not acknowledged,

can manifest itself into psychosomatic difficulties and an increased risk of illness or injury in
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the long term. It is necessary to build the foundations of a player's psychological resilience and
to try to use all components of training not only to increase sporting performance but also for

a fulfilled and harmonious life of the athlete.
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