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1 UvoD

Fotbal je kolektivni micovy sport, ktery si ziskal obrovskou popularitu nejen v Ceské
republice, ale i po celém svété. Miliony lidi sleduji fotbalové zapasy na stadionech nebo v televizi
a fandi svym oblibenym tymUm a hraclim. Jeho historie saha aZ do starovéku, kdy se hraly rGzné
formy her s micem. Dnesni podoba fotbalu vznikla v Anglii v 19. stoleti a postupné se rozsifila do
dalSich zemi. Fotbal je sportem plnym emoci, napéti a dramatu. Jeho symboly jsou zeleny
travnik, dva jedendcticlenné tymy, kulaty mi¢ a dvé branky na obou koncich hristé. Velké
mnozstvi lidi si rddo uziva fotbalové zapasy s prateli nebo rodinou, doprovdzené pivem
a klobasou. Fotbal je tedy nejen sportem, ale i kulturnim fenoménem, ktery ma hluboky vliv na
spolecnost. Fotbal Ize hrat opravdu na vSech Urovnich a napfic¢ vSemi vékovymi kategoriemi, a to
je to, co déla tenhle sport tak popularni.

O hie her — fotbalu — byly napsany stovky knih, popsany tisice stranek a na nich se
stfetavaly nejrliznéjsi nazory. Avsak ani sebelépe napsané pojednani nemdze postihnout krasu
kopané. Nebot kdo nepoznal rozkos z dotyku mice, aspésné klicky, ¢i zdatilych ,jeslicek”, kdo
nezazil napéti okamziku, v némz prudce vystieleny mi¢ sméruje do souperovy branky, kdo nevi,
jak se zachvéji ruce brankare, kdyz v odvazném skoku zachyti mic, ten nemuze pochopit kouzlo
této hry, kouzlo zeleného travniku (Prochazka, 1987).

Fotbal je psychicky naroény sport. Stadi nezdafilda pfihravka, prohrany souboj,
premotivovanost ¢i vytka od spoluhrace a mentalni nastaveni hrace je naruseno, coz mize
v dGsledku negativné ovlivnit jeho vykon.

Vykon sportovce zavisi na kombinaci ¢ty faktord: technice, taktice, fyzické pripravenosti
a mentdlni pripravenosti. Psychickd slozka pfipravy je neméné duleZita jako slozka fyzicka,
mozna i o trochu dlleZitéjsi. Sportovec musi byt schopen spravné nasmérovat svou pozornost,
byt sebevédomy a motivovany. Pokud sportovec je na vrcholu své fyzické vykonnosti, ale nema
trénované své psychické dovednosti, nemiZe dosahnout téch nejlepsich vysledkd (Pavel &
Pavlovd, 2019).

Proto je dulezité, aby se hrac soustredil na svlj vykon. Strach, nervozita, Uzkost, i tyto
pocity se u hracli casto objevuiji, zvlasté pokud se jedna o naro¢né momenty v pribéhu zépasu,
nebo pred nim. Psychika hrace byva vystavena velkym tlakiim, a proto je jeji odolnost klicovym
faktorem ve vykonu hrdce. OvSem je potieba zminit, Ze neodmyslitelnou soucasti fotbalu je
taktéZ radost a proZzitek ze hry, ktery by mél prevladat (Slepicka et al., 2009).

Je dobré, kdyz si hrac najde mentalni cviceni, ktera mu budou pomahat udrZovat optimalni
psychické rozpoloZeni a nasazeni. Nékdy se octneme ve stavu, kdy ndm staci k nabuzeni pouze

pochvala od spoluhrace. Na hracovu psychiku ma pozitivni vliv i to, kdyZ dostdva konstruktivni
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zpétnou vazbu od svych spoluhracd, nikoli kdyzZ je kritizovan za své chyby. Tento efekt souvisi
s psychickou pfipravou na zépas, ktera je dlileZitou soucasti sportovniho vykonu. Kazdy hra¢ ma
své ritualy, které mu pomahaji naladit se na hru. Nékdo naptiklad pohladi travnik pti vstupu na
hristé, jiny dodrZuje urcité poradi oblékani. Tyto ritudly mohou posilovat sebedlvéru
a soustfedéni hrach. Tato prace si klade za cil predstavit jednu z moZnosti zafazeni

systematického mentalniho tréninku do roéniho tréninkového cyklu fotbalisty adolescenta.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Pravidla fotbalu

Pravidla fotbalu mGzeme rozdélit na 2 druhy. Pravidla, kterd jsou jasné dana (napfiklad
mi¢ mlZe chytit rukou pouze brankar, a to se vyznaceném uzeni) a pravidla, kterd zalezi na
rozhodcim, jak je v dané situaci pouzije a posoudi.

Struéné popsani nejzakladnéjsich pravidel

° Hraci plocha — fotbalova utkani na pfirodnich nebo umélych travach. Hraci plocha
musi byt obdélnikového tvaru a je rozdélena na dvé poloviny. Na kazdé poloviné je
vyznaceno pokutové Uzemi, ve kterém smi brankar zasdhnou rukama. V kazdém
rohu hraci plochy je umistén rohovy praporek.

. Mic — musi byt kulaty a musi byt zhotoven z kliZze nebo jiného vhodného materialu.

. Pocet hraca — utkani hraji dvé druzstva a v kazdém z nich nastupuje 11 hracd, z nichz
jeden musi byt brankar. Jestlize ma jedno z druzstev méné nez sedm hracd, utkani
nesmi byt zahdjeno nebo musi byt predcasné ukoncéeno. V utkani muzi mohou byt
vystfidani tfi hraci.

° Vystroj hrach — zadny hrac¢ na sobé nesmi mit nic, co by mohlo ubliZit jemu
samotnému nebo nékomu ze spoluhracl, respektive z protihradct, naptr. Sperky.
Vystroj hrace tedy predstavuji dres, trenyrky, Stulpny, chranic¢e holeni a kopacky.

° Rozhodci — pro kazdé utkani je stanoven rozhodci, ktery utkani fidi a je vybaven
neomezenou pravomoci k uplatiovani pravidel. Kazdému rozhod¢imu pomahaji na
pomeznich ¢arach dva asistenti rozhodciho. Ti maji za kol posoudit, kdy mic presel
celym svym objemem pomezni nebo brankovou ¢aru, které druzstvo ma provést
rohovy kop, kop od branky, vhazovani. Dale upozoriuji hlavniho rozhod¢iho na
ofsajd Utociciho hrace, pfipravené stfidani, nesportovni chovani apod.

° Doba hry — utkani se hraje na dva polocasy po 45 minutach. Po prvnim polocase
maiji hraci pravo na prestavku, kterd nesmi prekrocit 15 minut.

. Dosazeni branky — branky je dosazeno tehdy, prejde-li mi¢ brankovou ¢aru celym
svym objemem mezi ty¢emi a pod brankovym bfevnem. Vitézem se stava to
druzstvo, které vsiti vétsi pocet branek. Neni-li dosazeno Zadné branky nebo obé

druzstva dosahli stejného poctu branek, je vysledek utkani nerozhodny.
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° Ofsajd — ofsajd je odmavan a odpiskan tehdy, jestlize je Utocici hrd¢ v momenté
pfihrdvky za predposlednim hracem soupefe. Ofsajd neni z kopu od branky,
z vhazovdni a z rohového kopu.

° Zakazana hra a nesportovni chovani — rozhod¢i muzZe natidit pfimy volny kop
z mista, kde se stal pfestupek. Dale mlzZe naftidit pokutovy kop, nepfimy volny kop,
anebo muZe hraci udélit napomenuti v podobé Zluté karty, anebo hrace vyloucit
prostiednictvim ¢ervené karty. Cervenou kartu obdrzi hraé dopusti-li se nékterého

z prestupkd vyjmenovanych v ¢asti D pravidla X!l (Kures et al., 2011).
2.2 Sportovni trénink a jeho slozky

Herni vykon ve fotbale je ovlivnén mnoha faktory a Ciniteli, které jsou vzdjemné
propleteny. Proto patfi svou strukturou k tém nejslozZitéjsim. Mazeme jej chapat jako celkové
mnozstvi intenzitou a kvalitou diferencované technické, taktické, kondicni a psychické ¢innosti,
vyprodukované hracem v utkani. Pokud chceme zdUlraznit zakladni herni dispozice, dostaneme
se k dovednostni, kondi¢ni a psychické sloZce. Uvedené dispozice mizeme souhrnné oznacit
pojmem vykonnostni kapacita, ktera je dominantnim faktorem individualniho herniho vykonu
(Bedftich, 2008).

Podle Votika (2005) rozliSujeme v soucasném pojeti tréninku ve fotbalu tyto druhy

tréninkového procesu:

. nacvik

. herni trénink

. kondicni trénink

° regeneraci

° psychologickou pfipravu.

Nacvik je moZno struc¢né charakterizovat jako druh tréninkového procesu, ve kterém
prevlada zaméreni na osvojeni novych pohybovych dovednosti a kde se vytvareji podminky pro
uceni se témto dovednostem — hernim cinnostem. Soucasti nacviku je rozvoj koordinacnich
schopnosti. ZatiZzeni pfi nacviku jsou vétSinou nizké intenzity a nevedou fyziologicky
k adaptacnim procesiim. Proto nelze obsah tréninkového procesu zredukovat a zjednodusit jen
na problematiku nacviku, nebot by nemohlo dojit k rozvoji herniho vykonu v oblasti kondi¢ni
(Votik, 2005).

Herni trénink je tréninkovy proces, v némz prevlada specificka herni ¢innost, kdy rozvijime

v ndcviku naucené herni dovednosti a soucasné se zaméfujeme na rozvoj pohybovych
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schopnosti. V hernim tréninku rozvijime technickou a taktickou stranku hernich cinnosti
i kondicni slozku (Votik, 2005).

Kondi¢ni trénink je druh tréninkového procesu, ve kterém rozvijime pohybové schopnosti
a to na rozdil od herniho tréninku nespecifickymi prostredky, tedy bez mice pti béhu v terénu i
na draze, skokanskych cvicenich nebo v posilovné (Votik, 2005).

Regenerace je nezbytnd pro zvySovani sportovni vykonnosti. Je stejné dlleZitd jako
zatéZovani. Nejde o proces lécebny, spada plné do kompetence trenéra a je nezastupitelnou
soucasti tréninkového procesu. Ma za ukol vyrovnat a obnovit prechodny pokles funkénich
schopnosti organismu (Votik, 2005).

Psychologickd ptiprava v soucasném fotbale klade vysoké naroky na psychiku hrace
i trenéra. Psychické zatizeni u hraca nevyplyva jen z narocné pohybové cinnosti, ale také
z narokd na psychické procesy zajistujici a podminiujici Groven vnimani, orientace ve slozitych
situacich, tvlrciho taktického mysleni, rychlého a spravného rozhodovani atd. Oblast
psychologické pripravy je pro trenéra velmi sloZita a naro¢na, nebot trenér musi respektovat:

a) strukturu osobnosti hrace, kterou tvofi jeho schopnosti, temperament, motivace
postoje, hodnotova orientace a charakter,

b) socidlné-psychologické jevy, které zahrnuji mezilidské vztahy a chovani, komunikaci,

vzajemné pUlsobeni jedince a socidlniho prostredi, jevy ve skupinach osob (Votik, 2005).
2.3 Psychicka priprava ve sportu

Sporty dle psychologické typologie, mizeme rozfadit do Ctyr zakladnich skupin.

Prvni, senzomotorické, které jsou znamy predevsim pro svoji koordinacni narocnost
pohyb(l — gymnastika, stielecké sporty, krasobrusleni atd.

Druhou skupinu, funkéné — mobilizacni, ktery je charakteristickd vysokymi naroky na
mobilizaci energetickych funkci sportovce — vrhy, skoky, béhy.

Treti, anticipacni, kde tvofi zaklad predvidani déjd, které budou nasledovat a taktéz jejich
kreativni feSeni. Zde se fadi kolektivni sporty jako fotbal, basketbal, hdzena atd.

Ctvrtou, posledni, je specificka skupina sportd technickych neboli rizikovych, kde velmi
podstatnou roli hraje Uroven ovlddani technického vybaveni. Zde naleZi cyklistika, lyZovani,
snowboarding apod. (Slepicka et al., 2009).

Kopana neboli fotbal patfi do skupiny sportl anticipaénich. Jde o sport, ktery je zaloZzen
na skupinové dynamice, tvofivosti, inteligenci a fyzické zdatnosti. Pfedevsim proto pfitahuje

divaky po celém svété (Slepicka et al., 2009).
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Kazda soutéz v jakémkoli sportu at uz na amatérské ¢i profesionalni Urovni se neobejde
bez necekanych vysledk( ¢i zvrat. V takovych pripadech stoji za porazkou favorita psychické
selhani at uz jedince, ¢i celého celku. Takové selhani mdze mit za pfic¢inu prvotni selhani, nebo
nedosazZeni poZzadovaného vysledku v disledku nedostatku tréninku, Spatné Zivotospravy pred
vykonem apod. Mezi prvotni selhani fadime nedosazeni vysledku i pres tvrdy a kvalitni trénink.
V dUsledku nespravné télesné, technické nebo taktické pfipravy muiZe dojit ke zhorSeni
psychické formy jedince nebo celého tymu.

Jak v tréninku, tak v soutéznich utkanich existuji obecné i specifické psychologické
problémy. Psychologicka pfiprava by hrace méla pfipravit tak, aby se dokazal problémim
vyhnout a v utkanich podavat co nej lepsi vykony. Je tedy zfejmé, ze hrac¢ska psychika tvofi jeden
z atributl sportovniho vykonu (Bedftich, 2006).

Sportovni vykon je limitovan jak funkénimi moznostmi ¢lovéka, tak jeho psychikou.
Napf. pti hodnoceni vysledki téhoZ sportovce nebo téhoz druzstva byva Casto obtizné vysvétlit
znacné kolisani vysledk(, a to tfeba ve dvou kratce nasledujicich startech. Psychické Cinitele patfi
neoddélitelné mezi komponenty struktury sportovnich vykond, jejich rozpoznavani, a predevsim
ovliviiovani tvofi v podobé psychologické pfipravy prfimou soucdst sportovniho tréninku

(Choutka & Dovalil, 2002).
2.4 Charakteristika fotbalu z hlediska narokt na psychiku

Ackoliv se to nezdd, fotbal patfi k psychicky narocnym sportlim. Staci mali¢kost a muize
dojit k rozhozeni hrace, které se mlze prenést na cely tym a tim dojde k nelspéchu celého tymu.
Fotbal patfi mezi dominujici psychologicky typ sportovni €innosti. Radi se do skupiny sport
anticipacnich (heuristickych), jejichz zaklad tvofi predvidani déji naslednych (anticipace)
a kreativni fesSeni vyskytujicich se situacnich dloh (heuristika)(Slepicka et al., 2009).

Po neuspéchu némeckych fotbalistd na Euru 2004 sportovni psycholog C. Bitter prohlasil:
,Nezvladli to mentdlné. UZ nastal ¢as, aby se o fotbalisty staral néjaky psycholog. Svaz musi
vyuZit vSech moZnosti, které se nabizeji“. Mistrovské utkani je zpravidla vefejnym vystoupenim,
jemuz predchazi napéti z o¢ekavani i priznaky trémy, Uzkosti a obavy o vysledek (Slepicka et al.,
2009).

Fotbal je sport kolektivni, v némzZ soucinnost tymu ndarokuje individualni hraéskou
inteligenci a tvorivost, oblibenost sportu se skryva v herni dynamice a klubové pfrislusnosti hrach
i fanousku (Slepicka et al., 2009).

Ocekdavany vysledek spociva v soudrznosti kolektivu, ktery tvofi energickou skupinu vSech

jednotlivych soucastek od realizacniho tymu, pres hrace az po fanousky.
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Tabulka 1
Psychological skills associated with peak performance in team sport (Blumenstein & Orbach,

2012).

Sport discipline Psychological skills/strategies | Source

Soccer Concetration Dosil, 2006a
Self-regulation Moran, 2003
Self-talk Lidor et al., 2007

Positive thinking

Basketball Imagery
Concetration Burke, 2006, Burke & Cook,
Self-talk 2003
Team cohesion Henschen & Cook, 2003
Motivation Lidor et al., 2007

Self-regulation

Ice Hockey Focus flexibility and stability
Emotional control Halliwell, 2009

Confidence and commitment

2.5 Mentalni trénink

Prostfednictvim technik mentalniho tréninku zdokonalujeme mentdalni dovednosti
sportovce. Uspésni sportovci dosahuiji vrcholnych vykon( za pouZiti mentdlnich dovednosti jako
stanovovani cil(l, imaginace, kontroly nabuzeni, kontroly myslenek, vytvareni soutéznich pland,
efektivnich strategii zvladani stresu a rutin v mentalni pripravé (Stérbova et al., 2022).

Uspésni sportovci jsou charakteristicti vy$si sebedGvérou, lepsi seberegulaci psychického
napéti, vybornou schopnosti koncentrace, vyrovnanym a nenucenym postojem, lepsi kontrolou
v soutéznich situacich, vétsi odhodlanosti, odpovédnosti a pouZivaji ve vétsi mife pozitivni
myslenky a imaginaci (Williams & Krane, 2001).

Fyzicky a mentalni trénink jsou vzajemné propojeny. Mentalni trénink by mél byt
systematicky zaclerovan do tréninkovych programu a tréninkového cyklu. Uceni se mentdalnim
dovednostem neni ,rychld naprava“ 3Spatné fungujicich postupl, strategii a problémi

v psychice. Nelze oekavat, Ze se naucime urcité technice bez spravného zaskoleni a tréninku
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v praxi. Jak fyzickou, tak psychickou stranku je tfeba cvicit denné. Mentalni trénink je vlastné
vzdélavaci program. Klade ddraz na vyuku a ndcvik mentdlnich dovednosti u sportovcl.
S mentdlnimi dovednostmi je to podobné jako s témi fyzickymi. Lze se jim systematicky ucit
a trenéfije mohou pravidelné zafazovat do tréninku svych svéfencu. Zkrati tak jejich dlouhodoby
proces uceni se mentdlnim dovednostem metodou pokusu a omylu. Mentalni trénink pomaha
sportovclim rozvijet ,nadprimérné” reakce v situacich, které jsou naroéné z hlediska mnozstvi
stresu a rizika. Mentalni trénink neni ,|écebnym ¢i opravnym® programem. Je vétSinou navrzen
tak, aby zvySoval potencial sportovc( a zlepsSoval jejich schopnost podavat co nejlepsi vykony.
Trenéfi museji rozliSovat mezi typickymi problémy souvisejicimi se sportovnim vykonem
a hlubsimi emocionalnimi problémy u jednotlivce, které vyZaduji péci klinickych specialistl

v oblasti dusevniho zdravi (Vealey, 2007).
2.5.1 Zaclenéni mentdlniho tréninku

Psychologickou pripravu ve fotbale je vhodné zapocit v pribéhu letni ¢i zimni pfipravy,
kdy se ¢asem nesetii a hraci nepodléhaji tlaku souté?niho tempa. Uplné osvojeni a aplikace
technik v mistrovskych utkanich zabere i nékolik mésict az rok (Weinberg & Gould, 2003).
IdedInim zacatkem mentalni pfipravy tak byva obdobi pfed tésné pripravnou fazi, kdy hra¢ ma

odpocinek od zapasl a muZe se zacit soustfedit na mentalni trénink.
2.5.2 Techniky mentdiniho tréninku

Techniky mentdlniho tréninku lze pouZit samostatné — nebo jako soucast ,balicku”
intervenci (Blumenstein & Weinstein, 2010). Tradi¢nimi technikami mentalniho tréninku jsou:
regulace nabuzeni (aktivace/relaxace), techniky pro trénink koncentrace, stanovovani cild,
regulace myslenek a vnitfni feci, imaginace, autosugesce, biofeedback a pouziti mentalni rutiny
(rutinniho postupu) pred soutézi (Blumenstein & Weinstein, 2010). Déle postupy pro zvySovani
motivace, odpovédnosti asebedlvéry. Tyto techniky jsou vyuZivany ve vétSiné programu
mentdlniho tréninku a jejich vyrazné pozitivni Uc¢inky na sportovni vykon prokazaly cetné
vyzkumné studie (Weinberg & Comar, 1994). Vétsina technik mentdlniho tréninku se vzajemné
prolina.

Aktivace — aktivace neboli nabuzeni predstavuje vyznamnou ulohu. Ovliviiuje aktualné
podany vykon. Pfi spravné nastavené Urovni aktivace dochazi k idealnimu hernimu rozpolozeni,
coz mUze pfinést relativné nejlepsi vysledky a ovlivnit pozitivné dany vykon. Cilem hrace by mélo
byt nejen nalezeni idedlni herniho rozpoloZeni v kazdém zapase, ale i jeho udrieni béhem

zapasu, a to i pres negativni vlivy, které se v zapase mohou objevit (Crespo & Miley, 2003).
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Koncentracni techniky — koncentrace je schopnost soustredit se efektivné na dany ukol
a ignorovat rozptylujici podnéty. Zahrnuje tfi zakladni dovednosti: vybér spravného podnétu
a soustfedéni se na néj, schopnost presouvat pozornost podle méniciho se prostredi
a schopnost udriet pozornost (Stérbova et al., 2022).

Predzapasova rutina — predzdpasové rutiny se obvykle skladaji z kognitivni, behavioralni,
emocni a energetizujici slozky. Kognitivni slozka zahrnuje koncentra¢ni podnéty (na co maji hraci
zaméfit pozornost), produktivni (cilevédomé, taktické) premysleni a instrukcni vnitini fec. Mezi
komponenty chovani patti tfeba prochazeni taktického postupu a jednotlivé rutinni postupy.
Emocni slozka muZe byt ovlivnéna naptiklad prostfednictvim socidlni opory trenéra nebo
ostatnich ¢lend tymu — rozhovoru pro posileni sebedlvéry, ujisténi o schopnostech hrace,
zklidnéni, mirnéni frustrace, pojmenovani negativnich pocitl. A konec¢né, energetizujici
komponenty zahrnuji pfiméreny odpocinek, regeneracni aktivity, spravnou vyzivu a hydrataci
(Stérbova et al., 2022).

Relaxace — jedna se o stav uvolnéni, jak somatického, tak psychického, pficemz jsou
navzajem propojeny. Ve stavu relaxace dohazi k fyziologickym zménam: pokles svalového tonu,
snizeni prokrveni svall, sniZeni tepové a dechové frekvence, krevniho tlaku. Relaxace je
neodmyslitelnou soucasti regenerace. K hluboké regeneraci dochazi ve spanku
(Stackeova, 2011).

Vnitini Fec — vlastni neboli vnitini hlas, slysi clovék nejcastéji, proto disponuje schopnosti
fidit jeho Zivot. Ovliviiuje vse, fyzickou kondici, Uspéchy, rozhodnuti. Mozek je zaloZen na
principu odpovédi na podnét, ktery vyslal hlas (Nuget & Brown, 2008).

Kdyz hrac k sobé promlouva negativni feci — ,,nezvladnu to”“, ,nejsem dost dobry“, jeho
télo vnima ideu jako ptikaz, ktery se snazi splnit. Viyslané vzkazy a pfikazy plsobi skrze centrdini
nervovou soustavu a vyrazné ovliviuji vykon sportovce na hfisti, ale i Zivot mimo néj. Pokud
k sobé sportovec promlouva slovy: , jsem unaveny”, jeho mozek zaregistruje informaci, nacez ji
rozesle do celého téla, pficemz se dostavi pocit Unavy. Informace se vrati zpét do mozku a je
nasledné registrovana jako Unava. Zakladem techniky je pfetvoreni vnitfni feci do situace ,,mam
dostatek energie” (Nuget & Brown, 2008).

Stanovovani cilG — stanovovani cill zamérfuje pozornost a ¢innost sportovce na dulezZité
aspekty daného ukolu, mobilizuje usili, zvySuje vytrvalost pfi plnéni cild a zvySuje
pravdépodobnost, Ze si sportovec vytvofi spravné postupy pfi uceni se novym vécem (Weinberg
& Gould, 2003).

Vysledkové cile jsou zaméreny na triumf v soutéZi, zatimco vykonnostni se orientu;ji

v vz

k dosazeni svych standard(l ze soutézi predchazejicich. Stanoveni cili ma vliv na behavioralni
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slozku sportovce. Diky této metodé mentdlniho tréninku se zlepSuje motivace a houZevnatost
(Weinberg & Goulda, 2011).

Zasady stanoveni cil(l ve sportu jsou shrnuty zkratkou SMART. Cile by mély byt:

. S = specific — specifické, konkrétni; mély by zahrnovat konkrétni aspekty, které je
treba zlepsit (akéni cile).
° M = measurable — méritelné; mélo by byt mozné vyhodnotit, zda bylo cile dosazeno

(konkrétni cas, pocet, vykon).

. A = attainable — dosazitelné; odpovidajici schopnostem sportovce nebo tymu.
° R = realistic — realistické; ale zaroven dostatec¢né narocné cile.
° T = time-based — casové ohranicené; mélo by byt stanoveno datum, kdy bude cile

dosazeno (Voight, 2005).
2.5.3 Mentadlni trénink ve fotbale

V rozhodujicich zdpasech jsou mentalné silni sportovci schopni podat nejlepsi vykon i pres
natlak okoli. Mentdlné silny sportovec dokdaze podat stabilni vykon za jakékoli situace. To se
podafi, pokud fotbalista disponuje dobrymi technickymi dovednostmi, kontrolou mice,
schopnosti vyhodnotit dané situace a trénuje také mentalni prvky.

Mentalni trénink je dlouhotrvajici proces, jehoz faze edukace, ndcviku a praktikovani
vyplni rozsahly ¢asovy Usek. Podobné jako propusténi a angazmda nového trenéra z divodu
neptiznivych vysledk( nepfindsi vyrazny posun v hernim projevu ze dne na den, nespasi ani
nekvalitni prabéh sezény trénink mentalnich dovednosti.

Psychologickou pfipravu ve fotbale je vhodné zapocit v priibéhu letni ¢i zimni pfipravy,
kdy se ¢asem nedetfi a hraci nepodléhaji tlaku soutéiniho tempa. UpIné osvojeni a aplikace
technik v mistrovskych utkanich zabere i nékolik mésict az rok (Weinberg & Gould, 2003).

Podle Burgesse (2022) by mél fotbalista silny v téchto ohledech.

Kratkodoba pamét — jednou z nejtézSich véci, kterou hraéi musi pfijmout, je, Ze na hfisti
bude délat chyby. Bez ohledu na to, jak moc trénovali. Proto odbornici doporucuji, aby si hraci
osvojili "selektivni pozornost".

Jednoduse feceno, relevantni informace, jako je pocasi nebo davy divaka, se filtruji pres
kratkodobou pamét. Zatimco nepodstatné informace, jako je chyba, kterou hrac udélal, nebo
faul, o némz se domniva, Ze byl spachan, jsou ignorovany. Kazdy ma v hlavé negativni hlasy, ale
hradi s kratkou paméti se od nich rychle odrazi a ochrani se pfed pochybnostmi o sobé samych.

Odbornici doporucuji po chybé na hfisti narazku, kterd pomuze resetovat mysl. Napriklad

hluboky nadech, rychlé nakopnuti, nebo néco, co si feknete, napriklad: "Resetuj se".
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Silna klize — fotbalisté maji na chodidlech mozoly z néjakého divodu — chrani si tak
neustale podrazdénou kizi. Stejné jako chodidla musi hraci chranit své emoce, odrazet hrubé
feci a zachovdvat chladnou hlavu, aby se vyhnuli ¢ervenym a zlutym kartam. Jak se to déla ve
vypjatych situacich? Néktefi hraci spoléhaji na selektivni naslouchani, trénuji odolnost, aby
neposlouchali, kdyzZ je jiny hra¢ napada. Dalsi skvélou technikou je vyuziti kritiky jako paliva,
které dokdze hrace nakopnout. Misto toho, abyste se rozcilovali, vyuZijte negativni energii
k tomu, abyste hrali jesté usilovnéji.

Growth Mindset — sportovec s ristovym myslenim je hrac, ktery se nikdy nespokoji s tim,
kde je. Je to brankat, ktery vi, Ze uz Ctyfi zapasy nedostal gél, ale presto denné trénuje. Je to
hrac, ktery vi, Zze bez ohledu na to, jak je dobry, musi neustale trénovat, aby byl lepsi. Opakem
rlistového mysleni je fixni mysleni a existuji zpdsoby, jak je rozliit. Clovék s fixnim myslenim
dodrZuje stejnou rozcvi¢ovaci rutinu a provadi stejné cviky. Hrac¢ s rlstovym myslenim zkousi
nové postupy, zadd o zpétnou vazbu a pouziva pozitivni jazyk. Odbornici tomu fikaji nauceny
optimismus a je to nedilnou soucasti ristového mysleni.

Odolnost — z(stat odolny znamena mit schopnost prizplsobit se nepfiznivym situacim. Ve
fotbale to znamena nespravedlivé vylouceni spoluhrdce, Spatné pocasi nebo dokonce zranéni.
Jednim ze zpUsobd, jak trénovat odolnost, je znovu vytvofit nepfiznivé podminky. Napfiklad hra
na mokrém fotbalovém hristi s mokrym micem muizZe vyrazné zménit trajektorii a zplisob hry.
Jak budete reagovat? Nacvik driblovani, pfihravek a strelby s mokrym mi¢em vam pomuze ve
dnech, kdy se desti nevyhnete. Kazda hra bude mit své vlastni vyzvy. Zamérte se na to, abyste
se vymanili ze své komfortni zény a délali chyby. Jak fika Trent Alexander-Arnold z tymu New
York Red Bull: ,,Clovék je vychovdvdn k tomu, aby si uvédomil, Ze ve fotbale budou vZdycky tézké
chvile a Ze nikdy nic neni jednoduché.”

Blokovani negativnich emoci — blokovani negativnich emoci a zachovani pozitivniho
Skvélym zplsobem, jak blokovat negativitu, je kazdodenni meditace. Odbornici doporucuji
40 - 45 minut, ale i kratkd meditacni sezeni zklidni mysl i télo. Pfi hfe mohou i ti nejlepsi hraci
ztratit sebedlvéru. Mezi skvélé nastroje pro resetovani sebe sama patfi vzpominka na skvélé
okamziky, které jste predvedli béhem tréninku, zamysleni se nad slovy povzbuzeni a stanoveni

budouciho cile pro dalsi hru. KdyzZ je vase mysl v klidu, budete si pfirozené vice véfit.
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2.6 Fotbalovy trénink

Podle Votika (2005) rozliSujeme v soucasném pojeti tréninku ve fotbalu tyto druhy

tréninkového procesu:

. nacvik

. herni trénink

. kondi¢ni trénink

° regeneraci

. psychologickou pfipravu

Néacvik je mozno stru¢né charakterizovat jako druh tréninkového procesu, ve kterém
prevlada zaméreni na osvojeni novych pohybovych dovednosti a kde se vytvéreji podminky pro
uceni se témto dovednostem — hernim cinnostem. Soucasti nacviku je rozvoj koordinacnich
schopnosti. ZatiZzeni pfi nacviku jsou vétSinou nizké intenzity a nevedou fyziologicky
k adaptacnim procesiim. Proto nelze obsah tréninkového procesu zredukovat a zjednodusit jen
na problematiku nacviku, nebot by nemohlo dojit k rozvoji herniho vykonu v oblasti kondi¢ni
(Votik, 2005).

Herni trénink je tréninkovy proces, v némz prevlada specificka herni ¢innost, kdy rozvijime
v ndcviku naucené herni dovednosti a soucasné se zaméfujeme na rozvoj pohybovych
schopnosti. V hernim tréninku rozvijime technickou a taktickou strdnku hernich Cinnosti
i kondicni slozku (Votik, 2005).

Kondicni trénink je druh tréninkového procesu, ve kterém rozvijime pohybové schopnosti
a to na rozdil od herniho tréninku nespecifickymi prostiedky, tedy bez mice pfi béhu v terénu i
na drdaze, skokanskych cvicenich nebo v posilovné (Votik, 2005).

Regenerace je nezbytna pro zvySovani sportovni vykonnosti. Je stejné dulezitd jako
zatéZovani. Nejde o proces lécebny, spada plné do kompetence trenéra a je nezastupitelnou
soucasti tréninkového procesu. Ma za ukol vyrovnat a obnovit prechodny pokles funkénich
schopnosti organismu (Votik, 2005).

Psychologicka priprava v soucasném fotbale klade vysoké naroky na psychiku hrace
i trenéra. Psychické zatizeni u hraca nevyplyva jen z narocné pohybové cinnosti, ale také
z narokd na psychické procesy zajistujici a podmiriujici Uroveri vnimani, orientace ve slozitych
situacich, tvaréiho taktického mysleni, rychlého a spravného rozhodovani atd. Oblast

psychologické pripravy je pro trenéra velmi sloZitd a naroéna, nebot trenér musi respektovat:
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a) strukturu osobnosti hrace, kterou tvori jeho schopnosti, temperament, motivace

postoje, hodnotova orientace a charakter,

b) socidlné-psychologické jevy, které zahrnuji mezilidské vztahy a chovani, komunikaci,

vzajemné pUsobeni jedince a socidlniho prostredi, jevy ve skupinach osob (Votik, 2005)

Podle Dovalila (2002) psychologicka pfiprava spociva v ucelném vyuziti psychologickych
znalosti pro zlepseni vykonu v tréninkovém procesu. Sportovec se snazi na zakladé téchto
poznatkl zvysit Ucinnost tréninkového procesu a udrZet vykonnost na stabilni Urovni v soutézi.
Cilem psychologické pripravy je tedy prohloubit efektivitu tréninku a dosahnout stabilni

vykonnosti na Urovni dosaZzeného tréninkového stavu.

2.6.1 Rocni tréninkovy cyklus fotbalisty

Rocni tréninkovy cyklus fotbalisty je sestaven tak, aby umozZnil hra¢lm dosahnout co
nejlepsi vykonnosti béhem celé sezény. Rocni tréninkovy cyklus se obvykle sklada ze ctyf fazi:
pfipravné, predsoutézni, soutézni a regeneracni faze.

Pfipravna faze se obvykle sklada z letni pfipravy, kterad trva asi 6-8 tydnl a zahrnuje
intenzivni tréninkové jednotky zamérené na zlepseni fyzické kondice hracd. Cilem této faze je
zvyseni aerobni vykonnosti, zlepseni sily, rychlosti a koordinace pohybu a ptiprava hracd na
narocnou soutézni sezénu.

Pfedsoutézni faze se pouZiva ke sniZeni intenzity tréninku a k obnoveni télesné a psychické
kondice hraca po narocné pripravé. Tato faze obvykle trvd 1-2 tydny a zahrnuje tréninkové
jednotky, které jsou méné narocné nez ty v pfipravné fazi.

Soutézni faze je obdobi, kdy jsou hraci nejvice vytizeni. Tato faze obvykle trva 7-8 mésicu
a zahrnuje pravidelné soutézZni zapasy a tréninkové jednotky, které jsou zaméreny na udrzeni
a zlepSeni vykonnosti hracl v prabéhu sezdny.

Regeneralni faze je obdobi, které nasleduje po soutéini fazi. Tato faze slouzi k obnové
télesné a psychické kondice hracd po narocné sezéné a k pripravé na dalsi rocni cyklus. Tato faze
obvykle trva 3-4 tydny a zahrnuje odpocinek, regeneracni trénink a preventivni opatreni.

Celkové je roc¢ni tréninkovy cyklus fotbalisty navrzen tak, aby maximalizoval vykonnost
hracl v pribéhu celé sezény a aby minimalizoval riziko zranéni a pretiZeni. Kazda faze ma sv(j
specificky cil a je duleZité ji planovat peclivé a pfizplisobovat potfebam jednotlivych hraci

a tymu jako celku.
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2.7 Kvalitativni vyzkum, pripadova studie jedné osoby

Kvalitativni vyzkum je povazovan za pruzny typ vyzkumu. Na zacdtku dojde k urceni
tématu a vyzkumnych otdzek, které ale mohou byt ménény ¢i dopliiovany béhem vyzkumu.
Jednd se o detektivni préci, kde dochazi k neustalému analyzovani a modifikovani ziskanych dat,
mUzZe také dojit ke zméné vyzkumného planu. Sbér dat a informaci probiha v terénu v delSim
Casovém intervalu. Zakladnimi metodami kvalitativniho vyzkumu jsou pozorovani, texty
a dokumenty, interview a audio a videozdznamy (Hendl, 2005).

V praktické ¢asti bakaldrské prace se zaméruji na jednopfipadovou studii hrace fotbalu
adolescenta. Tento vyzkum je zaloZen na kvalitativnim pfistupu a vyuziva jak zakladniho, tak
rozsitreného typu metod. Jak jiz ndzev naznacuje, zaméruje se na konkrétni pfipad, tedy jednu
osobu, skupinu, apod. Je zde dlleZité dikladné definovani a ohraniceni pfipadu a prace podle
pravidel pfislusici tomuto typu vyzkumu (Schwandt, 2001).

»Jedna se o podrobnou studii jedné osoby, kdy se zaméfujeme na rlGzné oblasti jejiho

vvvvv

(Miovsky, 2006, 95).
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3

CiLE

3.1 Hiavnidcil

Hlavnim cilem této prdce je sestavit plan mentalni pfipravy pro fotbalistu adolescenta

v ramci ro¢niho tréninkového cyklu.

3.2 Diléicile

3.3

1)

2)

3)

4)

Revize ro¢niho tréninkového cyklu adolescentniho fotbalisty z hlediska jednotlivych
mezocykll a jejich poZadavkd.

Charakterizovat hrace fotbalu — adolescenta, z hlediska somatickych a psychickych
predpokladu.

Navrh planu mentalniho tréninku pro fotbalistu adolescenta — vybér technik
mentalniho tréninku a posloupnost jejich zafazeni.

Implementace technik mentalniho tréninku do roéniho tréninkového planu

sportovni pripravy ve fotbale.

Vyzkumné otazky

1)

2)
3)

Které techniky mentalniho tréninku jsou vhodné pro individudlni psychickou
pfipravu fotbalisty (na zdkladé reserSe dostupnych literarnich a internetovych
zdrojt)?

Jaka je koncepce planu mentalniho tréninku pro fotbalového hrace — adolescenta?
Do kterych fazi rocniho tréninkového cyklu jsou zafazeny jednotlivé techniky

mentalniho tréninku?
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4 METODIKA

Teoretické zakotveni prace se opird o poznatky o mentdlnim tréninku v tymovych
a individudlnich sportech (Weinberg, Gould, 2015) a periodizaci mentdalniho tréninku (Holliday,
2008) v ramci kvalitativni jednoptipadové studie hrace fotbalu adolescenta. Hlavnim zamérenim
této studie je plan mentalni pripravy v prabéhu ro¢niho tréninkového cyklu. Prace se zabyva
detailnim prizkumem jednoho konkrétniho pfipadu, ktery umoZnuje vétsi porozuméni
kontextu, ve kterém se hrac¢ nachdzi. Vyzkum zahrnuje pfevainé psychické faktory ovliviujici
hrace.

V ramci revize ro¢niho tréninkového cyklu jsem vychdzel z vlastnich zkusenosti jako hrac
fotbalu. Déle jsem provedl| analyzu dat z tréninkového deniku a také analyzoval vysledky zapasd.
Pro vybér vhodnych technik mentdlniho tréninku a jejich zaclenéni do rocniho tréninkového
cyklu jsem provedl resersi dostupné literatury a konzultoval s vedouci bakalarské prace. Tato

prace se zaméruje pouze na navrh faze psychické pfipravy.

4.1 Vyzkumny soubor

Tato pfipadova studie se zaméruje na 16letého chlapce, ktery se fotbalu vénuje od svych
4 |let. Ve 13 letech hrdl 1. Zakovskou fotbalovou ligu. V dobé vyzkumu nas subjekt hral na pozici
stopera v jeho vékové kategorii U16. Tym, za ktery sledovany subjekt hral, hral krajsky prebor.
Béhem sezdny se Ucastnil kazdy vikend zadpasu a tréninky probihaly kazdy pracovni den
s vyjimkou pondéli, kdy hra¢ mél volno.

Abychom co nejlépe pfipravili pro naseho svéfence mentdlni ptipravu a periodizaci,
musime nejprve peclivé zhodnotit jeho silné a slabé stranky, cile a rizika. Konkrétné se zaméfime
na silné stranky hrace, ktery je talentovany na sporty a ma schopnost rychle se naucit nové
fyzické dovednosti ve fotbale. Ma vynikajici kondici a schopnost adaptovat se na riznorodou
zatéZ v tomto sportu, coZ mu umoZiuje vykazovat vysokou rychlost a vytrvalost. Jeho nejvétsi
silnou strankou ve hre je pfehled na hfisti a kondice.

Nejvétsi slabina hrace se nachazi v jeho hlavé. Hrac trpi nedostatkem sebevédomi a nevéri
ve vlastni schopnosti. Pfed zdpasem a béhem tréninkU se silné stresuje, coz ovliviiuje jeho vykon.
V dileZitych situacich béhem zdpasu se boji vzit situaci do svych rukou a radsi pfihraje mic
spoluhraciim, nez aby se pokusil sdm néco vytvorit. Ma strach, Ze se mu nepovede klicka, nebo
prihravka a tim zklame sv(j tym. Navic je pfilis kriticky k sobé a soustredi se na své chyby, coz
negativné ovliviiuje jeho vykon. Pokud jde o fotbalové dovednosti, potiebuje zlepsit praci

s mi¢em, vedeni mice a stfelbu levou nohou.
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4.2 Metody shéru dat

Hlavnim zdrojem dat je charakteristika osobnosti, analyza silnych a slabych stranek hrace
z hlediska psychickych vlastnosti, fotbalovych dovednosti, analyza dat z tréninkového deniku
a zapasovych vysledk(l v sezoné 2021/2022. Dale rederse literatury a databazovych zdrojl
z oblasti psychické pripravy ve fotbale (viz. Pfehled poznatkl). Koncepce planu mentalniho

tréninku vychazi z konceptu periodizace roc¢niho tréninkového cyklu od Hollidaye (2008).

4.3 Zpracovani dat

V této pfipadové studii byly popsany charakteristiky hrace, véetné jeho osobnosti,
fotbalovych a psychickych dovednosti. Data z tréninkového deniku byla vyuZita a zpracovana
v souladu se zasadami periodizace od Hollidaye (2008) a s poznatky tykajicimi se psychické
pfipravy ve fotbale byly vybrany nastroje mentdlniho tréninku. Tyto nastroje byly

implementovany do vSech fazi ro¢niho tréninkového cyklu v odpovidajicim objemu a intenzité.
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5

VYSLEDKY

5.1 Kvyzkumné otazce ¢€. 1: Které techniky mentalniho tréninku jsou vhodné

pro individualni psychickou pripravu fotbalisty (na zakladé reSerse

dostupnych literarnich a internetovych zdroju)?

Zakladni myslenkou mentdlniho tréninku v ramci sportovni pfipravy je rozvijeni

mentalnich dovednosti, jako je koncentrace, emocni stabilita, sebevédomi a motivace pomoci

rGznych nastrojd, jako jsou dechova cviceni, cilové planovani, relaxace, imaginace a ritualy.

Existuje mnoho technik, které pomahaiji zlepsit tyto schopnosti. V této studii se zamérujeme na

konkrétni techniky, které jsou soucdsti pfipravy hrace. Podle konceptu uceni mentalnich

schopnosti Hollidaye (2008) je v prvni fazi tréninkového cyklu dilezité osvojit si tyto nastroje

v klidovém stavu. V nasledujicim textu je stru¢né popsana kazda z pouzitych technik.

1. Stanoveni cilh

Motivace sportovce mizZe byt dostatecné podnicena dosazenim stanoveného cile. Tato
taktika je Uzce spojena s koncentraci, kdy sportovec sousttfedi svou pozornost na dosazeni
cile. PFi stanovovani cila se fidime fazi ro¢niho tréninkového cyklu, abychom zajistili
dlouhodobou planovitost. Stfrednédobé cile jsou nastaveny tak, aby pfispély k dosazeni
celkového dlouhodobého cile a kazdodenni cile jsou stanoveny pfed kazdym tréninkem
nebo zapasem. Cile by mély byt specifické, méritelné, pfitazlivé, hodnotitelné, realistické,

terminované a registrované (Pavel & Pavlova, 2019).

2. Dychani, dechova cviceni

Témito technikami ovliviiujeme motorické i psychické funkce Cclovéka. Pomoci
optimalniho dychani Ize dosahnout relaxace, a tedy mGzeme lépe kontrolovat stavy
Uzkosti, stresu ¢i strachu. Prace s dechem obecné spocivd ve zpomaleném
a kontrolovaném dychani. Mame tfi zakladni typy dychani branicni dychani, horni Zeberni
dychani a dolni Zeberni dychani. My se zaméfrime na techniku brani¢niho dychani, kde je
zapojena branice a bfisni svalstvo. Dochazi zde k masazi organd v dutiné brisni a pfevazuje
v relaxovaném stavu. Dech je provadén do bfisni oblasti, sledujeme pohyb dechu, pfi

nadechu se bricho zveda a pfi vydechu klesa (Stackeova, 2011).
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3. Relaxace

Ndcvik relaxace vyzaduje velkou motivaci jedince a vytrvaly pfistup. Relaxaci se ¢asto
spojuje s dechovym cvienim a imaginaci. Progresivni relaxace, kterd se zaméruje
predevsim na uvolnéni svall. A posledni je relaxace v pohybu, kde uvolnéni je navozovano
pomalymi kontrolovanymi pohyby. Tato technika ma jak funkci relaxacni, tak

koncentracni (Stackeova, 2011).

4. Vnitfini fec

Pozitivni vnitfni fe¢ miZe pomoci sportovclim zlepsit svou koncentraci a soustfedit se na
klicové momenty zdpasu. Tato fe¢ mlzZe byt také u¢innym nastrojem k motivaci pred
vykonem. Jednou z forem pozitivni vnitfni reci jsou kratké sebeinstrukce, které se
pouzivaji v konkrétni situaci. Dalsi formou muzZe byt vniténi rozhovor, kdy sportovec hovofi
sam se sebou a utvafi svlj pohled na situaci nebo hodnoti své schopnosti a vysledky.

Preramovadni je technika, kterd ndm pomaha negativni myslenky pouze projit hlavou
a nenadélat zadné skody. Mezitim je nahradi myslenky pozitivni a smysluplné. Ke kazdé
negativni myslence si pfifadime myslenku pozitivni, tudiz pti objeveni této negativni

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

5. Imaginace

Sportovci mohou vyuZit techniku imaginace ke zvyseni svého vykonu, coZ zahrnuje
mentalni a emocni slozky. Imaginace muze také podpofit osobni rozvoj a Zivot jednotlivce
mimo sport. Existuji dvé hlavni formy imaginace: motivacni a kognitivni. Motivacni
imaginace spociva v navozeni predstav specifickych cil(i nebo vitézstvi, coz mize sportovci
dodat sebevédomi. Kognitivni imaginace, kdy sportovec vizualizuje provedeni pohybu
nebo herni strategii, miZe zlepsit jeho motorické dovednosti. Hlavnim tématem
imaginace se liSi v zavislosti na fazi tréninkového cyklu, ve které se sportovec nachazi.
Dulezitymi principy predstav jsou jejich Zivnost, kontrola, redlnost, pravidelnost,

perspektiva (interni/externi) a tvorba pfedstav pozitivnich (Kavkova & Vicar, 2014).

6. Rutinni postupy, ritudly

Rutinni postupy a ritualy jsou ve sportu spojené se zlepSenim vykonnosti pod tlakem
a zvyseni koncentrace na dany cil (Hill et al., 2010). Cilem ritudl je oddélit vnitiné svét na

hfisti a mimo néj. Mlze to byt cokoli, co hra¢i pomdaha mentalné nakreslit tuto linii
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a pfipravit se tak na svét na hfisti. MUzZe se jednat o urcity kus obleceni, ktery nosi pouze
na zapas, pisnicka, specifické zapasové pozdraveni se spoluhraci ¢i trenérem, nebo tfeba

i specificka ranni predzapasova rutina (Katriak, 2021).

5.2 Kvyzkumné otazce €.2: Jaka je koncepce mentdlniho tréninku pro

fotbalového hrace — adolescenta?

Koncept tohoto mentalniho tréninku je zalozen na Hollidayové (2008) periodizaci
mentalniho tréninku v ramci roéniho tréninkového cyklu. Kazda faze vyzaduje od sportovce jiné
techniky s rlznym objemem a intenzitou, aby se co nejlépe pfipravil. V nasledujicich tabulkach
je popsan plan tréninkového cyklu pro fotbalistu. V kazdé tabulce jsou uvedeny délka trvani
cyklu, o¢ekdvané sportovni uddlosti, na které se hrac pripravuje, zaméreni na mentalni nastroje
a dovednosti, plan tréninkd, objem a intenzita tréninku.

V prvni tabulce je popsana strategie mentdlniho tréninku v pfipravném obdobi fotbalisty,
kdy tréninky probihaji tfikrat az ctyfikrat tydné. Hlavnim cilem této faze je osvojeni nastrojl
mentalniho tréninku, které jsou nezbytné pro rozvoj mentdlnich dovednosti. Vzhledem k tomu,
Ze sportovci nejsou v této fazi zatizeni zapasy, je kladen diraz na vysoky objem tréninku. Cilem
je vytvofrit pevny zaklad pro budouci zlepSeni vykonnosti. Sportovci se zaméfuji na obecna
mentalni cviceni, ktera slouzi ke zlepSeni psychickych dovednosti. Kvalita tréninku je v této fazi
méné dulezZitd nez kvantita a dlraz je kladen na zvySovani poctu opakovani, zdokonalovani

a automatizaci.

Tabulka 2

Koncepce mentdliniho tréninku v pfipravné fdze a pfedsoutéZni fdazi rocniho tréninkového cyklu

fotbalisty
Faze: pfipravna Tyden MT
Tréninky 1. 18.7.-24.7. Stanovovani cill
2. 25.7.-31.7. Dechova cviceni + relaxace
3. 1.8.-7.8. Koncentrace + vnitini fe¢ + RP
4, 8.8.-14.8. Imaginace
5 15.8.-21.8. Rutinni postupy
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Faze: predsoutézni

Pfipravny zdpas 3. 2.8. Implementace technik MT
Pfipravny zdpas 4, 8. 8. SC+DC+R

Pfipravny zdpas 5. 21. 8. SC+DC+S+R+VR+K+1+M

Pozndmka: DC — dechova cviceni, | —imaginace, K — koncentrace, M — motivace, MT — mentalni trénink,
R —relaxace, RP — rutinni postupy, S — sebevédomi, SC — stavovani cilé, VR — vnitfni fed, ZS — zvladnuti

stresu

Pfed soutézni fazi se postupné snizuje objem mentdlniho tréninku, ale zvySuje se jeho
intenzita. Postupné se zavadéji automatizované nastroje pro rozvoj mentalnich dovednosti
v ndrocnych situacich. | kdyZ soutézni obdobi jesté nezacalo, tymy casto absolvuji pfipravné
zapasy, aby potrénovaly své fyzické a mentdlni schopnosti v soutéznich podminkach. Tim se
sportovci dostavaji do zapasovych situaci. Cim obtizn&jsi ukol, tim vy3si je mentalni naro¢nost.
Zahrnutim sloZitych Ukol( v oblasti rozhodovani, rozpoznavani a zvySovanim poctu slozek
motorické reakce také zvySujeme mentalni intenzitu (Holliday, 2008).

Tréninky se konaji ctyrikrat tydné, pricemz sportovec méd v pondéli volno. Trénink
mentalnich dovednosti je rozdélen na kazdy den v tydnu a kazdé z uvedenych dovednosti

v Tabulce 2 je vénovano 15 - 20 minut.

5.3 Kvyzkumné otazce €. 3: Do kterych fazi rocniho tréninkového cyklu jsou

zarazeny jednotlivé techniky mentalniho tréninku?

V tabulce 4 shrnuji, zaméfeni mentalniho tréninku v jednotlivych obdobi roéniho

tréninkového cyklu a jaké nastroje jsou v daném obdobi pouZivany.

Tabulka 3

Fdze pfipravy a ndstroje mentdlnich technik

Faze RTC Zaméreni mentalniho tréninku Techniky

Pripravnad Osvojeni  nastrojl mentdlniho | Stanovovani cil(, relaxacni a dechova

faze tréninku, rozvoj mentalnich | cviCeni, imaginace, vnitini fec¢
dovednosti
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Predsoutézni | ZaClenéni  nastrojil mentdlniho | Stanoveni cild, relaxac¢ni a dechova
faze tréninku do tréninkového procesu, | cvi¢eni, imaginace, vnitini fec¢
rozvoj mentalnich dovednosti

(koncentrace, zvladnuti  stresu,

motivace)
SoutéZni Ovladani a rozvoj dalsich mentdlnich | Stanovovani cild, relaxa¢ni a dechova
fdze dovednosti cviceni, imaginace, vnitini fec

Pfipravna faze

Stanovovani cil( v pfipravném obdobi se zaméfuje na uréeni strategie pro nadchazejici
sezénu. Stanovujeme si dlouhodobé cile, ¢eho chceme dosdahnout v pribéhu sezény. Tyto cile
by mély byt jak vysledkové i vykonové, napfiklad vyhrat pohar hejtmana, umistit se v tabulce do
tfetiho mista. Individudlni cile mGzZeme zvolit nasledovné: zlepsit vedeni mice, stat se nejlepsim
stfelcem. Je potfeba také stanovit strategii zpétné vazby a odménovani po dosazeni cile (Holliday
et al., 2008). Stanovovani cill, dechova a relaxac¢ni cviceni a imaginace patfi do bali¢ku technik

pro zlepseni koncentrace (Hrebickova, 2013).

Tabulka 4:

Mentdlni ndstroje pouZité v pfipravné fdzi

Pfipravna faze

Stanoveni stfednédobych a dlouhodobych cilG, kondi¢ni cile,
1. Stanovovani cill
technické cile

2. Dechova cviceni Branic¢ni dychani, pouziti Wim Hof technik v klidové fazi

Zahrnuti progresivni relaxace, propojeni s dychanim a vizualizaci,
3. Relaxace
osvojeni technik v klidovém stavu a uvédoméni si vlivu stresu

Trénink vizualizace a kontrola vnitfnich, vnéjsich mentalnich
4. Imaginace

s s

obrazl a smyslového vnimani

v _sv

Vytvoreni strategie pro vnitini fe¢, rozpoznani negativniho mysleni

. a nauceni se ho ovladat, uvédoméni si vlastniho vnitiniho dialogu,

5. Vnitfni Rec
pouziti techniky "STOP" k pferuseni negativniho mysleni a osvojeni

si technik pro uklidnéni
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Predsoutézni faze

V predsoutézinim obdobi se hra¢ dostava do zdpasovych situaci. Jde tedy o implementaci

naucenych technik do predsoutéZnich zdpas(. Stanovujeme kratkodobé cile na jednotlivé

tréninky a zdpasy. Aplikujeme jiZ zajetou strategii hodnoceni a odménovani. Techniky naucené

v klidovém stavu (dechova cviceni, rutinni postupy, ritudly, vnitfni fe¢, imaginace...) se snazi

implementovat do pfedzapasového stresu pro zklidnéni mysli a nalazeni se do optimalni pohody.

Tabulka 5

Mentdlni ndstroje pouZité v pfedsoutézni fdzi

Predsoutézni faze

1. Stanovenicild

o

U, kazdodenni tréninkové cile,

Stanoveni kratkodobych ci

s10

hodnoceni cil(l

2. Dechova cviceni

Vyuziti technik ve stavu zatéZe, techniky pro zklidnéni mysli

a emoci

3. Relaxace

Progresivni relaxace, kratkodobad relaxace

4. Imaginace

Pfedtréninkové a predzdpasové imaginace, potréninkové
a pozdpasové imaginace — hodnoceni vykonu, pocitu z podarené

akce, vitézstvi...

=<
ey
O

5.  Vnitfni Re

Realizace ,scénare” pred zapasem, pouziti technik v zatézi,

nabuzeni, ovladnuti stresu, koncentrace, sebevédomi
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6 DISKUSE

Cilem bakalarské prace bylo vytvofit ndvrh planu mentalniho tréninku pro fotbalistu
adolescenta s naslednou implementaci do tréninkovych jednotek roéniho tréninkového cyklu.

Pro tvorbu mentdlniho planu bylo nutné prostudovat literaturu a internetové zdroje,
tykajici se psychické pripravy a mentalniho tréninku ve fotbale.

Teoretickd ¢ast prace Cerpa z Cetnych zdroju tykajicich se fotbalu, mentalni pripravy
a mentdlni pfipravy ve fotbale. Problematika mentalni pripravy a specificky ve fotbale je
v Ceském prostredi a v ceském jazyce pomérné malo zpracovana. Vétsina autor( se vénuje
obecné psychologii sportu a chybi praktické prehledy dosazenych vysledk(i. Omezené
zpracované jsou i navody a postupy, jak Ize mentalni trénink aplikovat do fotbalové praxe.
Prakticka ¢ast se opird o Hollidaylv (2008) koncept periodizace mentélniho tréninku. Dale byly
vyuzity literarni a internetové zdroje poskytujici praktické priklady moznosti vyuZiti mentalniho
tréninku, ndvody a postupy vyuziti technik v tréninkovém procesu a zapasech.

Dalezitymi faktory mentalni pripravy jsou znalost charakteru sportovni ¢innosti, Uroven
a zkuSenosti hrace a samotna osobnost hrace. Mezi hlavni faktory vybéru technik patfi
predevsim znalosti a preference daného hrace, vzdélani a osobnost konzultanta. Pro realizaci
mentalniho tréninku lze vyuzZit také externiho poradce (sportovniho psychologa, mentalniho
kouce), v tomto pripadé jsem vychazel ze své hracské minulosti a vlastnich znalosti o mentdlniho
tréninku.

Pokud je mi znamo, tak v ¢eském prostfedi se na nizSich Urovnich nerealizuje systematicka
mentalni pfiprava. Trenéfi na nizsich Urovnich nemaji dostatecné znalosti o mentdlnim tréninku.
Zamérem bakalafské prace bylo rozsifeni znalosti o mentdlni pfipravé ve fotbale. V idealnim
pfipadé lze zafazovat mentdlni trénink systematicky do tréninku u mladsich vékovych kategorii
a pokracovat aZz do dospélého véku. Mezi nejcastéjsi problémy hraca patfi nervozita, strach
z neluspéchu, strach ze selhani, vyrovndvani se s nezdarem v pribéhu zdpasu, nedostatecné
rozvinuta schopnost koncentrace, problémy se zvladanim stresu a neposledni fadé problémy
s ndvratem po zranéni. V nékterych pfipadech se setkdvame s problémy s motivaci a komunikaci
v rdmci tymu.

Pokud chce trenér i hrac zaradit mentalni trénink do ro¢niho tréninkového planu, mél by
nacvik technik mentalniho tréninku zaclenit do pfipravné faze, v nasledujicich fazich pak dochazi
k upeviiovani a zautomatizovani psychickych dovednosti. V soutézni fazi by uz mél byt hrac
schopen plné vyuZit plné potencial mentdlniho tréninku.

Velkou roli pfi zafazovani mentdlniho tréninku hraje postoj trenéra a také zda-li jsou

moznosti vyuZiti externiho poradce.
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Ve srovnani s individualnimi sporty jako napf. rocni tréninkovy cyklus amerického
reprezentanta béZzeckého lyZzovani Holliday (2008) je tfeba brat v ivahu plsobeni hrace v tymu.
Narozdil od individudlnich sportt si hra¢ stanovuje jak individualni, tak tymové cile. Pfi tvorbé
mentalniho tréninku a nadsledném zarazeni do ro¢niho tréninkového planu zalezi na osobnosti,
vzdélania zkuSenostech a preferencich hrace. Podstatnym faktorem je motivace a kladny postoj

k mentdlni pfipravé.
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7  ZAVERY

Cilem bakaldrské prace bylo vytvoreni planu mentélniho tréninku a jeho nasledna
implementace do ro¢niho tréninkového cyklu fotbalisty adolescenta. Na zdkladé databazové
reSerSe a analyzy dostupné literatury byla vybrana nasledujici doporuéeni pro mentdlni pfipravu
v jednotlivych ¢astech sezény. Byly vybrany vhodné techniky pro psychickou pfipravu

v tymovych sportech, specificky ve fotbale. Mezi doporucené techniky patfi:

° stanoveni cill

. dechova cviceni

. relaxace

° koncentracni techniky
° prace s vnitfni reci

° imaginace

° rutinni postupy

° predzapasova priprava

Navrzené techniky odpovidaji individualnim potfebdm fotbalového hrace. V tomto
pripadé, nebyl feSen mentalni trénink v rdmci tymu, ale pouze u jednotlivce. V pfipravné fazi by
se mél jedince zaméfit na osvojeni nastrojlil mentalniho trénink a jejich nasledny rozvoj pomoci
technik: stanovovani cil(i, relaxacnich a dechovych cviceni, koncentracnich cviceni, imaginace
a vnitini feci. V predsoutézni fazi by mélo dojit k zaclenéni mentdlnich nastrojli do tréninkového
procesu a pfipravnych zapas(. V této fazi jsou vyuzivany techniky pro zaméreni koncentrace,

v RPN ’

dechova cviceni, prace s vnittni feci, zvladani predsoutézniho a soutézniho stresu, modelovany
trénink a nastaveni osobnostnich vykonnostnich cil( a spravné motivace do zapasu. V soutézni
fazi by mentalni dovednosti mély byt jiz zautomatizovany a zaméfujeme se na zdpasovou
pfipravu analyzu zapasu, regeneraci a udrZeni motivace. Za¢lenéni mentalnich technik odpovida
koncepci periodizace mentainiho tréninku Holliday (2008). Je vhodné provést vstupni

diagnostiku mentalnich dovednosti a provést vyhodnoceni procesu mentdlniho tréninku po

sezdné.
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8 SOUHRN

Tato bakalarska préace se zabyva vyuzitim mentdlniho tréninku ve fotbale jako nastroje pro
zlepseni sportovniho vykonu a psychické odolnosti. Prace je zaloZena na jednopfipadové
kvalitativni studii, ktera sleduje proces a vysledky mentdlniho tréninku fotbalisty adolescenta.
Cilem prace je predstavit principy a metody mentalniho tréninku, které jsou pouzivany ve
sportovni psychologii, a ukazat jejich praktickou aplikaci a efektivitu na konkrétnim ptikladu.

Tato studie byla vytvorena na zdkladé analyzy dostupné literatury a resSerSe studii
elektronickych databazovych zdrojli. Zaméruje se na ndavrh psychické pripravy a naslednou
implementaci do ro¢niho tréninkového cyklu.

Teoreticka ¢ast prace popisuje obecnou charakteristiku fotbalu jako sportovni discipliny
a vysvétluje zakladni pravidla fotbalu. Dale se vénuje psychické pripravé hracl a jejim cilim, jako
jsou posilovani sebevédomi, motivace, koncentrace, stresové odolnosti a tymové spoluprace.
V této Casti jsou také predstaveny rlizné techniky mentalniho tréninku, které mohou pomoci
zlepsit vykon hracd v tréninku i v zapase. Mezi tyto techniky pat#i napfiklad imaginace, vnitni
fec¢, ritudly, rutiny, relaxace nebo dychani. Nékteré studie prokazaly pozitivni vliv technik
mentalniho tréninku na vykon hrace v tréninku i v zdpase. Mezi techniky s pozitivnim vlivem na
vykon patfila imaginace, vnitini fec, ritudly, rutiny, relaxace nebo dychani.

Vyzkumnd ¢&ast price predstavuje prakticky navrh zafazeni mentdiniho tréninku do
rocniho tréninkového cyklu fotbalisty adolescenta. Je zde nastinén plan s konkrétnimi
technikami, ktery byl sestaven na zakladé reserse literatury a dostupnych databazovych zdroju
a konzultaci s vedouci prace. Pro kazdou techniku jsou uvedena specifickd cviceni. Mentdlni
trénink se lisi podle faze ro¢niho tréninkového cyklu, takze kazdy mezocyklus ma svou vlastni
koncepci.

Psychicka priprava by se méla zacit provadét jiz v dospivajicim véku, kdy se formuje
osobnost sportovce a jeho postoj ke sportu. Psychicka pfiprava by se neméla aplikovat pouze
u sportovcl na nejvyssich Urovnich, ale u vSech sportovcl, ktefi jsou vystaveni natlaku na co
nejlepsi vykon a vysledky.

Zamérem bakalarské prace je upozornéni na situaci v dnesnich klubech a podniceni zajmu
k vyuziti mentalniho tréninku, na ktery neni v dnesni dobé bran ve vétsiné klub( zretel. V praci
jsem nastinil moZnosti zafazeni mentdlniho tréninku technikami jako je vnitini fec¢, imaginace,

dechové cviceni, relaxace.
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9 SUMMARY

This bachelor thesis explores the use of mental training in football as a tool for improving
athletic performance and mental resilience. The thesis is based on a single-case qualitative study
that observes the process and outcomes of mental training in an adolescent football player. The
aim of the thesis is to present the principles and methods of mental training used in sport
psychology and to show their practical application and effectiveness through a concrete
example.

This study was developed based on an analysis of the available literature and a search of
electronic database studies. It focuses on the design of psychological preparation and its
subsequent implementation in the annual training cycle.

The theoretical part of the study describes the general characteristics of football as a sport
discipline and explains the basic rules of football. Furthermore, it discusses the psychological
preparation of players and its goals, such as enhancing self-confidence, motivation,
concentration, stress resistance and teamwork. This section also introduces various mental
training techniques that can help improve players' performance in training and in matches.
Some of these techniques include imagery, inner speech, rituals, routines, relaxation and
breathing. Several studies have shown the positive effect of mental training techniques on
player performance in practice and in matches. Techniques with a positive effect on
performance included imagery, inner speech, rituals, routines, relaxation or even breathing.

The research part of the thesis presents a practical proposal for the inclusion of mental
training in the annual training cycle of an adolescent football player. A plan with specific
techniques is outlined, based on a literature search and available database resources and
consultation with the thesis supervisor. Specific exercises are provided for each technique.
Mental training varies according to the phase of the annual training cycle, so each mesocycle
has its own concept.

Mental preparation should begin as early as adolescence, when the athlete's personality
and attitude to sport are being formed. Mental preparation should not only be applied to
athletes at the highest levels, but to all athletes who are under pressure to perform and perform
at their best.

The intention of this bachelor thesis is to highlight the situation in today's clubs and to
stimulate interest in the use of mental training, which is not considered in most clubs today. In
this thesis | have outlined the possibilities of incorporating mental training through techniques

such as inner speech, imagery, breathing exercises, relaxation.
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