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1 UVOD

Toto téma jsem si vybral, protoze je mi velmi blizké. Poprvé jsem piiSel do
styku s volejbalem asi v deseti letech, kdy mé muj otec vzal na extraligové utkani.
Druhy a jiz zasadni kontakt s timto sportem nastal na stfedni Skole. Po stfedni Skole
jsem se zacal vénovat tréninku déti, s ¢im pokracuji i do soucasnosti. VVolejbal je jedna

Z nejrozsitengjSich sportovnich her a zasahuje do tad Siroké vefejnosti.

Prace je pojata jako ptehledova studie zpracovavajici téma psychologické
pfipravy ve sportu, zvlasté ve volejbale. V praci budou nejdiive vymezeny zékladni
pojmy psychologie sportu a uvedeny techniky aplikovatelné v tréninku volejbalu. Prace
si klade za cil nastinit konkrétni moznosti psychologické piipravy u hract volejbalu a

navrhnout n€ktera doporuceni pro volejbalové trenéry.

V préci budou uréeny faktory, které ovlivituji psychiku hraci a maji dopad na
jejich vykon. Volejbal klade zna¢né naroky na psychiku hrace, jeho kognitivni
schopnosti, rozhodovaci schopnosti, psychickou odolnost, vytrvalost atd. V dostupnych
zdrojich neni vénovana psychologické piipravé ve volejbalu pozornost. PSychologické
faktory stale vice se dostavaji do poptedi jako vyznamné faktory sportovniho vykonu.
Pokusime se nastinit nékteré moznosti psychologické ptipravy ve volejbale. Tento

piehled miiZze byt uziteCnym zdrojem informaci pro hrace nebo trenéry.



2 CILE

e Hlavni cil prace:
Popsat moznosti mentalniho tréninku ve volejbale na zaklad¢ literarni a databazové

reserse.

e Diléicil1:

Popsat, jaké jsou psychologické faktory ovliviiujici vykon ve volejbale.

e Diléicil 2:
Popsat, jaké jsou techniky mentélniho tréninku vyuzivané ve sportovni piiprave

sportovcl obecné.



3 METODOLOGIE

Metodikou mé prace byla reSerse aktualnich literarnich a databazovych zdroju

s tématikou psychologické ptipravy a mentalnich technik v tréninku volejbalu.

1. Literarni resSerse
Cerpal jsem jak z Geské literatury, tak i ze zahrani¢nich zdroji.
2. Databazové zdroje

Vyhledavani anglickych ¢lankd v internetové databazi Sciencedirect with Full

Text podle zvolenych kritérii.

Kritéria vyhledavani:

e Hledanymi vyrazy byly “mental training™ v souvislosti s pojmy “volleyball®,
“team sports* a “ psychological preparation®.

e Zvolen byl anglicky jazyk.

e Rozmezi let 2011 - 2014.

e Piipojen “full text®.

Podle danych kritérii bylo nalezeno 835 ¢lanki. Z téchto jsem na zéklade

procteni jednotlivych abstraktti a nasledného pielozeni pouzil pro praci 6 z nich.

10



4 SYNTEZA POZNATKU

4.1 Charakteristika volejbalu

,»Volejbal patii mezi tymové sitové hry, které jsou charakteristické ovladanim
spole¢ného pfedmétu — mice “ (Buchtel, 2005,18). Hraci se pomoci svych schopnosti a
dovednosti snazi odbit mi¢ na stranu soupete tak, aby soupet neodpovédél odbitim
zpatky. Mistrovské utkdni se hraji na tfi vit€zné sety s tim, Ze vitézstvi v setu dosdhne
druzstvo s dvaceti-péti body. Toto pravidlo plati jak v muzskych, tak v Zenskych
kategoriich. Cinnost hraét kazdého druzstva je charakterizovano tim, Ze zaujima ur¢ité
postaveni, aby co nejlépe plnilo svou roli na hiisti. Princip spoc¢iva v kombinaci tiech

odbiti a zisk bodu.

4.1.1 Historie a vyvoj

Pocatky volejbalu sahaji az k profesoru télesné vychovy Morganovi, ktery se
snazil nahradit gymnastické cvi¢eni néim zabavnéjSim. Rozd¢lil télocvicnu na dvé
poloviny a studenti méli za kol ptehodit mi¢ pfes tenisovou sit’ ve vySce 180cm.
Minonette neboli volejbal vznikl vroce 1895 ve Spojenych statech Americkych.
Profesor télesné vychovy A. T. Haslet pfi pfedvedeni nové hry na Springfielské
konferenci feditelt YMCA ji ptejmenoval na ,, to volley the ball*“. V roce 1900 se tato
hra dostava az do vzdalené Indie a v t¢ dob¢ se rozsitfuje do celého svéta. V roce 1917
se kone¢né volejbal dostava i do Evropy a to diky americkym vojakiim bojujici v 1.
sv€toveé valce. V roce 1923 se v Moskvé uskutecnilo prvni utkani fizené rozhod¢im.

Jak jiZ bylo vySe uvedeno, volejbal se do ¢eskych zemi dostal po 1. svétové
valce. Hlavnim propagatorem u nas byl jisty pan J. A. Pipal. Ptsobil v Praze jako feditel
YMCA. Tato ndbozenské organizace v roce 1921 ustanovila prvni ¢eskou volejbalovou
organizaci. Svaz zacal pofadat kurzy pro dobrovolniky za G¢elem sezndmeni s novymi
sportovnimi hrami. Tento proces znacné podporovala armada. Volejbal si u nas zacal
ziskavat veétsi a vétsi popularitu a rozsifoval se do télovychovnych organizaci, Sokola,
Orla apod. Dalsi dtlezitou slozkou byli vysokoSkolsti studenti. Co se tyka Zenského
volejbalu, ten se vyvijel ze zkuSenosti muzského. Od roku 1931 se zacinaji hravat

mistrovské soutéze.
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FIVB- Federation international de Volley-Ball - hlavni svétova volejbalova
organizace vznikla ve Francii vroce 1947. Hlavnim tkolem bylo jakési ustanoveni
norem a pravidel volejbalu. Hlavni &eskou organizaci je Cesky volejbalovy svaz.
FIVB jsou mistrovstvi Evropy a mistrovstvi svéta. Volejbal se stal i olympijskym

sportem

4.1.2 Pravidla volejbalu

Volejbal se hraje na obdélnikovém hfisti o rozmérech 9 x 18m. Hfisté je
rozdélené na dvé stejné poloviny siti. Vyska sité je rozdilnd pro urcité kategorie. Pro
muze je stanovena vySka 243cm a pro Zeny 224cm. DruZstvo se sklada s dvanacti hraci
Z toho Sest zakladnich a Sest stiida.

Ucelem hry je poslat mi¢ pies sit’ na zem do pole soupefe a zabranit soupefové

snaze o totéZ. Ob¢ druzstva maji pravo na tfi odbiti, aby se vratil mic¢ k soupefi.

Rozehra pokracuje tak dlouho, nez se mi¢ nedotkne hfisté, neni aut nebo se

druzstvu nepodatfi vratit jej povolenym zpasobem (Buchtel, 2005, 33).

Ziska-1i ptijimajici druzstvo bod, ma pravo podavat a jeho hraci postoupi o jedno

postaveni ve sméru pohybu hodinovych rucicek. Pokud bod ziskd druzstvo, které

ma podani, hrac¢i zlstavaji ve stejném postaveni a podava tentyz hrac. ,,Podle

oficidlnich pravidel se volejbal hraje na tii vitézné sety do 25 bodt s rozdilem 2

bodi. Paty set se hraje jen do 15 bodd, taktéz s rozdilem dvou bodt (Buchtel,

2005, 33).

4.1.3 Charakteristika vykonu ve volejbalu

4.1.3.1 Kondicni priprava

,,Kondi¢ni pfiprava se orientuje na ovlivilovani pohybovych schopnosti ve dvou
oblastech: a) vytvoreni Siroké pohybové zakladny, kterd slouzi jako vychodisko pro b)
rozvoj specialnich pohybovych schopnosti“ (Jansa, 2009, 168). Pro kazdého
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volejbalového hrace je nutno rozvijet schopnosti silové, rychlostni, vytrvalostni a

V neposledni fadé schopnosti koordinacni.

Sila
Ve volejbale se uplatnuji vSechny slozky sily — statickd (maximalni) i dynamicka
(vybusna).
Volejbal vyuziva standardizované pohybové tvary, které se meéni v Case a
prostoru podle situace. Snahou sportovce je ale optimalizovat tyto pohybové
tvary za ucelem efektivniho vyuziti silovych schopnosti a ataku na mi¢. Vyuziva
se hlavné izometrickd sila jako zadklad k optiméalnimu postaveni hract tak, aby
byli schopni zasdhnout okamzité do hry v jakékoli situaci, a sila dynamicka jako
piiprava na utok (rozbé¢h, odraz) a na aktivni atak na mi¢ s ic¢elem blokady hry
soupefe (Vavak, 2011, 61).
K rozvoji silovych schopnosti dochazi v celém piipravném obdobi. Postupuje se
od statické a hrubé silové ptipravy k dynamizaci silovych prvkl se zvySovanim zatéze.
Staticka sila je dualezitd pro zachovani statické polohy a rovnovahy 1 v
nestandardnich situacich, coz hra¢i umoziuje optimalni feSeni herni situace. Je zakladni
podminkou pro nasledny rozvoj sily dynamické, kterd je potfebnd k vytvofeni
optimalnich kinematickych podminek. Dynamickou silu hra¢ uplatiuje pii aktivnim
odrazu, udrzeni spravné polohy téla béhem letu po balistické draze pred tiderem do

mice a pfi samotném Uto¢ném uderu.

Zasady rozvoje silovych schopnosti dle Vavaka (2011):

e Rozvoj sily se miize zafazovat v prubéhu celé¢ho tréninkového obdobi.

e Sila se da rozvijet jiz béhem aktivniho rozcviceni.

e Rozvoj sily se dd kombinovat s rozvojem jinych pohybovych schopnosti.

e Sila neznamena pouze Cinky, stroje, nafini a pomicky, ale 1 praci
s vlastni vahou t¢la.

e Sila se da rozvijet v kazdém véku.
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Rychlost

Rychlost je vlastnost, kterd je ¢asteCné vrozena. I tak se je tfeba snaha o jeji
posileni a zvySeni.

Rychlost je limitujici pohybovou schopnosti hrace pro spravné provedeni

nacvi¢enych povahovych tvarli, nacasovani zacatku a ¢asové sladéni akce, ale i

pro vyuziti silovych schopnosti. Rychlost feSeni hernich ukolt a dynamicky

projev jsou V dnesnim volejbalu jednim z rozhodujicich faktorti pozitivniho
herniho vysledku. Hra jako soubor hlavné standardizovanych pohybovych tvart
vyzaduje hrace svy$§im podilem rychlych svalovych vlaken a s rychlou

rozhodovaci schopnosti (Vavak, 2011, 64).

Volejbal je ve své podstaté vyrazné ¢asoveé Clenény sport. Ve hie se nachdzeji
casova mista s vysokym stupném aktivity, mista s ,,éekanim* na ptfimy kontakt s micem,
ale 1 mista mezihry bez vyrazné fyzické namahy. Oproti rozvoji silovych schopnosti,
kde Cas zatizeni se postupné snizuje, v rozvoji rychlosti se naopak pomalu zvysuje.

,»Rychlost miizeme rozvijet jen, kdyz jsou hraci odpocati (Cisat, 2005, 158).

Vytrvalost

,Pokud jsou hraci schopni vykonavat pohybovou ¢innost dlouhodobé, bez
vyrazného snizeni efektivity cvieni a bez ztraty optimalni kinematiky pohybu, mizeme
hovotit o projevu vytrvalosti“ (Vavak, 2011, 67). Zakladem herniho vykonu, ktery trva
1-2 hodiny, je aerobni vytrvalost. Druhou tGrovni vytrvalostnich schopnosti je vytrvalost
v rychlosti, ktera je dulezita za dlouhé herni akce vykonavané pteruSovang, ale vzdy s
plnym usilim a vysokou rychlosti. Kumulovénim tnavy tohoto charakteru se zhorSuje
prostorova orientace, presnost odhadu rychlosti a sméru pfilétajiciho mice, rovnovaha a
periferni vidéni. Dochazi k naruSeni jak dynamickych prvki hry, tak zdkladnich prvkt

jako je odbiti mice a spravné postaveni hrace.

Zasady rozvoje vytrvalostnich schopnosti dle Vavaka (2011):

e Vytrvalost rozvijime jako zékladni stavebni kdmen pro rozvoj vSech
ostatnich pohybovych schopnosti.

e Vytrvalost je tieba rozvijet a udrzovat celou sezénu.
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e Vytrvalost realizujeme, protoze neustale plisobi na moralné¢ — volni

vlastnosti.

e Vytrvalost pouzivame ke zvySeni zdravotni obranyschopnosti a imunity.

Koordinacni schopnosti

Pro volejbal jsou typické rychlé zmény charakteru a sméru pohybu pfi feSeni

jednotlivych hernich situaci. Proto je dle Hanika a Lehnerta (2004) ,,rozvoj silového,

prostorového a Casového fizeni pohybu, tj. pohybové koordinace, jednou z priorit

sportovniho tréninku®. , Koordinace ovliviiuje ptfedevsim technicko-taktické moznosti

hracu, ale i ekonomi¢nost provadénych pohybt“ (Hanik & Lehnert, 2004, 135).

Koordina¢ni schopnosti se projevuji v rozdilném ovladani pohybovych ¢innosti,
VvV tempu, Vv presnosti a ve zplsobu osvojovani si novych ¢innosti a v aktualizaci
pohybovych programi. Také se projevuji ve vyuzivani ziskanych navyku, ve
stupni vyuziti a hospodafeni s energetickymi a funkénimi moZnostmi, v

ucelnych a v neposledni fadé¢ také estetickych pohybu (Vavak, 2011, 69).

Vavak (2011) mezi koordina¢ni schopnosti fadi:

Reakéni schopnost — schopnost rychle reagovat na urcity podnét a realizovat
kratkodobou ¢innost maximalni intenzity. Rozvoj reakéni schopnosti provadime
ve vSech fazich tréninkové jednotky.

Schopnost rovnovahy — je dtlezitd pro zaujeti vychoziho postaveni, pfi
presunech a béhem pohybové Cinnosti (napt. ve vyskoku v pribéhu odrazu,
letové faze, odbiti a doskoku).

Kinesteticko-diferenciac¢ni schopnost — schopnost hrace regulovat své pohyby v
prostoru a Case tak, aby umistil mi¢ do urcitého prostoru hfisté¢ s optimalni

vyskou, délkou a rychlosti.

Podle Vavaka (2011) je tato schopnost piedpokladem k vysoké ptesnosti,

preciznosti a ekonomicnosti feseni herni situace.
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e Orientacni schopnost — uplatiiuje se pii realizaci vSech hernich ¢innosti. Je to
schopnost uréeni mista samotného hrace, spoluhracu, protihraci, leticiho mice,
sit¢ atd. Jde o neustalé analyzovani a vyhodnocovani herni situace.

e Rytmicka schopnost — schopnost sladit ¢innost jednotlivce — vnitini pohybovy
rytmus (napt. rozbé¢h na smec, vyskok na blok), ale i pfizpisobit se rytmu
ostatnich spoluhraci.

e Koordina¢ni schopnosti hrac¢a by se mély projevit predev§im pii spravné reakci
na podnéty k zahdjeni nebo zméné pohybu, koordinaci dil¢ich pohybt a jejich
spojovani do celkil, zpisobu feSeni hernich situaci, ptizpisobeni pohybil

ménicim se podminkam (Hanik & Lehnert, 2004).

4.1.3.2 Technicka priprava

,,» Technicka pfiprava je slozka sportovniho tréninku, zamétujici se na osvojovani
sportovnich dovednosti, jejich stabilizaci a ptislusSnou miru variability** (Jansa, 2009,
174). S touto pfipravou jsou spojovany dva pojmy: technika a styl. Prvni z pojmu je
souhrn vyse uvedenych ukolt. Styl mizeme definovat jako individudlni techniku a

odli$nosti od idealniho provedeni.

Metody technické piipravy

Metody technické ptipravy lze rozdélit podle riznych hledisek. Pfesné vymezeni
je naro¢né zdavodu riiznorodosti jednotlivych metod. Pro volejbalovy trénink se
nepouziva oblibend metoda celkova, jejiz podstatou je, ze se nacviCovany pohyb uci
cely, ale trenéfi vyuzivaji metodu po Castech. Pfi tréninku smecait se cely akt musi
rozd¢lit na vice ¢asti. Nejprve se zacina rozbéhem a spravnym odrazem, poté vyskok a
nakonec nejdulezitejsi ¢ast je prace pazi. Neméné dilezité jsou metody slovni, ndzorné

a praktické.
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4.1.3.3 Takticka priprava

| kdyz se taktickd ptiprava plné¢ uplatiiuje az na vrcholové Urovni, je tfeba ji
zminit. Naplni taktické ptipravy je zabyvani zpsobu vedeni sportovniho boje. Pojem,
ktery slychavame témét denné ve sportovni branzi a je zékladem vedeni rozhodovani
pii sportovnim boji je strategie.

»otrategie je souhrn promyslenych pland, moznostech vlastnich i soupete,
planovani k dosazeni nejlepsiho nebo planovaného vysledku. Jde o jakousi koncepci
boje* (Tomasino, Guatto, & Fabbro, 2012).

Taktika je vlastni realizace dané strategie v prib&hu soupete. Je provadeéna

prostiednictvim feSeni souboru tzv. konfliktnich situaci. Konfliktni situace je

urity sek sportovniho boje, kde se stietavaji zajmy soupeit. Resi se na zakladé

jeho pochopeni, pfi vyuziti specialnich znalosti, dovednosti, pohybovych a

intelektualnich schopnosti (Dovalil, 2002, 122).

Vystupem taktické ptipravy je strategicky plan. Tvorba planu ma 5 zékladnich
oblasti. Cil soutéZe, vykonnost soupefe, strategie soupeife, vlastni vykonnost a

informace o prostfedi a podminkam.

4.1.3.4 Psychicka priprava

Z vlastnich zkuSenosti mohu potvrdit, Ze sportovni vykon je limitovan jak
funk&nimi moZnostmi sportovce, tak jeho psychikou. Cinitelé psychické piipravy pati
neoddélitelné mezi komponenty sportovnich vykond. Cilem psychické ptipravy je
omezit na minimum pusobeni negativnich vlivli, prohloubit efektivitu tréninkového
procesu, zvysit ucinnost ostatnich slozek sportovniho tréninku, stabilizovat vykonnost
na urovni dosazeného stavu trénovanosti.

Psychickd ptiprava spocivd pievazné¢ na trenérskych a zé&vodnickych
zkusenostech a je uplatiiovdna nesystematicky. Rada trenérii od psychické piipravy
dosti o¢ekava, ale nevi, jak ji v€lenit do tréninku a zavodéni. SpiSe ofekavaji pomoc

zvenci od psychologt, 1¢kait a fyzioterapeutt.
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4.1.4 Zatazeni volejbalu dle psychologické typologie sporti

»lradiéni kritéria po tfidéni sportli je podle cCasu, prostfedi, poctu lidi a
organizacni povahy (zimni, letni, silové, outdoorové, vodni, letecké, individudlni,
motoristické, tymové, micové, plavecké apod.). Tyto skupiny se prolinaji a prekryvaji*
(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009). Nas bude zajimat rozdéleni sporti podle
psychologickych pozadavkl a kritérii. Existuji ¢tyfi hlavni skupiny. Prvni skupinou
sportii jsou senzomotorické. Zde muzeme zatradit gymnastiku, skoky do vody, tanecni
sporty, krasobrusleni apod.

Podle Hoska (2009) tyto sporty jsou naro¢né na koordinaci pohybil v zavislosti
na rychlém a pfesném vymezeni podminek sportovni ¢innosti.

Funkéné-mobiliza¢ni je druha skupina sport, ktera ma vysoké naroky na
sportovce z hlediska energetickych funkci. Povaha mtize byt rozdilna napt. dlouhodoba,
kratkodoba, jednorazova apod. Do této skupiny fadime sporty jako atletika a konkrétné
vrhy, hody skoky a silové discipliny. V dlouhodobé;jsi skuping to je kanoistika, dlouhé
behy, dalkové plavani apod.

Dalsi skupinou jsou sporty, kdy se ve vykonu ukazuje vysoka technicka
ovladatelnost daného zafizeni. Jedna se o sporty rizikové. Patii sem sjezdové lyzovani,
parasutismus, plachtaiské, jachtaiské a podobng. Castené se prolinaji s adrenalinovymi
sporty.

Posledni skupinou, ktera je zastoupena Sirokou plejadou sportd, jsou sporty
anticipacni. Zde hraje nejvétsi roli predvidani, feSeni situaci v malém €asovém prostoru,
spoluprace s ostatnimi spoluhraci apod. Patii sem jako rozsdhla skupina kolektivnich
sportd jako je volejbal, fotbal apod., tak i individuélni sporty jako naptiklad orientacni

beh.
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4.2 Faktory ovlivilujici stav psychiky sportovce

4.2.1 Vn¢jsi faktory ovlivitujici stav psychiky sportovce

4.2.1.1 Zivotosprava

Psychické a télesné zdravi spolu souvisi. Zivotosprava ovliviiuje zdravotni stav,
vykonnost i odolnost organismu ¢lovéka.

Zivotosprava predstavuje pomérné ustileny soubor pravidel a doporudeni,

vedoucich ke zdravému zivotnimu stylu a télesnému a duSevnimu zdravi.

Spravna zivotosprava znamena vyvazené rozdéleni Casu mezi spanek, praci,

sportovni aktivity, odpoCinek a dal$i jednotlivé Cinnosti s ohledem na vek,

pohlavi, zajmy, a dalsi (Brouns & Kovacs, 2007).

Do spravné Zivotospravy patii i pitny rezim. Clovék denné ztraci 2-3 litry vody.
Nejvetsi ztraty vody je formou potu. Spravny pitny rezim a vyvazené stravovani maji
vliv na dobrou psychickou rovnovahu.

Dalsim dulezitym faktorem spravné zivotospravy je spanek. Spanek je zakladni
formou pasivni regenerace. | kdyz je potieba spanku individualni a méni se s vékem,
dospély clovék by mél 7-8 hodin denné spat. Pravidelna doba usindni a probouzeni je
spjat s hormonem melatoninem. Dostatek spanku ma dobry vliv na fungovani centralni

nervove soustavy.

4.2.1.2 Psychohygiena

Psychohygiena neboli duSevni hygiena je systétm védeckych pravidel
zabyvajicich se udrzenim, zpeviiovanim nebo znovuziskavanim dusSevniho zdravi,
dusevni rovnovahy. Jednoduseji fe¢eno se psychohygiena tyka zptsobu Zivota, pravidel
chovani, hygieny mysleni, pfedstav a citli. Rozvoj psychohygieny se datuje jiz do

zacatku 20. stoleti, kdy Ameri¢an Beers (1908) vydal knihu ,,DusSe, ktera se nasla.*
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Roku 1948 pak vznikla Federace duSevniho zdravi. V oblasti psychohygieny se
muzeme setkat s pojmem duSevni zdravi. Dle Micka (1986) existuji dvé zakladni pojeti
duSevniho zdravi. Podle prvniho z nich se ,,duSevni zdravi ztotoziuje s nepfitomnosti
priznak duSevni nemoci, nerovnovahy a poruch adaptace (jde o boj proti vyskytu
dusevnich nemoci, neuroticismu, toxikomanii, poruchdm chovani)*“ (Micek, 1986, 125).
Druhé z nich se snaZi charakterizovat duSevni zdravi, popsat jeho optimalni projevy
(Micek, 1986).

Micek (1986) zminuje definici psychohygieny Prokupka: ,,Stav, kdy vSechny
dusevni pochody probihaji optimdlnim zplsobem, harmonicky, umoziuji spravné
odrazet zevni realitu, pfiméfené a pohotové reagovat na vSechny podnéty a fesit béZzné i
nenadalé ukoly, stdle se zdokonalovat a mit pocit uspokojeni ze své Cinnosti. To
pfedpoklada optimalni funkci centralniho nervového systému i1 celého organismu
(Micek, 1986, 53).

Micek (1986) zmiiuje dale 6 zakladnich kritérii duSevniho zdravi podle
Jahodové. Patfi k nim postoj vici sobé samému, rast, vyvoj a sebeuskutectiovani,
integrace, autonomie, nezavislost a sebeurceni, adekvatni percepce reality a zvladnuti
svého prostiedi.

Definovat duSevni zdravi mlze byt velice obtizné, nebot je téZké stanovit
pfesnou hranici mezi zdravim a nemoci (Micek, 1986). Mizeme omezené fici, Ze
Clovék je zdravi tehdy, je-li spokojeny sam se sebou, ma dobré vztahy s druhymi a je
chopen tesit kazdodenni zivotni problémy (Micek, 1986).

V psychohygiené byva pojem dusevni zdravi chapan jako synonymum pojmu
duSevni rovnovdha (Micek, 1986). Ta je ovliviiovana celou fadou obecnych faktord.
Patfi mezi n¢ soulad zivotnich roli ¢lovéka s jeho osobnostnim vybavenim, bohaty
rejstiik pozitivnich hodnot, ptevazujici pocit zivotni spokojenosti a adekvatni sebepojeti
(Micek, 1986).

Psychohygiena je oborem zabyvajicim se ochranou disponovanych jedinci pred
onemocnénim, odstranovanim skodlivych faktort, které by mohly negativné ptisobit u
zdravého jedince a upeviiovanim dusSevniho zdravi Upravou Zzivotnich podminek

¢loveéka.
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4.2.1.3 Regenerace

Podle novodobych vyzkumit, kolektivy trenérii dbaji ¢im dal vice na oblast
zotaveni a regenerace. Na sportovce vyvijen ¢im dal vétsi tlak a posunovani jejich
hranic. S tim jsou ale spojeny potieby vétsiho odpocéinku. Trenérské tymy se zainaji
vice zajimat o tuto oblast, nez samotnou ¢innost. Vrcholovi sportovei a jejich trenéfi se
¢im dal vice zabyvaji nad otdzkou spravného a dostatecného zotaveni. U nékterych
uspéSnych sportovcli se ukazuje, ze déavaji veétsi vadhu regeneraci nez samotnému
tréninku. Regenerace zahrnuji vSechny ¢innosti, které vedou k rychlému a spravnému
zotaveni. Proces zotavovani lze velmi dobfe ovlivnit 1 samotnym tréninkem. St¥idani
vétsiho a mensiho zatizeni, zafazeni nespecifického cviCeni, variabilita prostfedi, to jsou
vsechno aspekty, které pozitivné ovliviluji regeneraci.

»doutézni 1 tréninkova Cinnost vyvolava tnavu. Ta se projevuje v fadé dilCich
pfiznaki, ale pfedevSim ve snizeni celkové vykonnosti. RozliSuje se unava télesnd a
duSevni, unava celkovd a mistni. Klasifikuje se i jako unava periferni a centralni
(snizena funkce CNS)“, (Dovalil, 2007, 96).

Pribéh zotavnych procest ovliviiuje 1 samotny trénink”, jeho obsah, stavba a

podminky, vnichZz se uskutecniuje. Pro regeneraci je pfiznivé, je-li zatiZeni

variabilni, tzn., kdyz se stfidd v&tSi a menSi zatizeni a obCas se zaradi
nespecifickad cviceni. Stejné tak pulsobi variabilita podminek a prostiedi.

V zotaveni se neptiznivé odrazi 1 kazdy nedostatek pii organizaci a vedené

tréninku (Dovalil 2002, 97).

Dalsimi dalezitymi prvky pfi kvalitni a rychlé regeneraci je pasivni odpocinek,
tim se rozumi spanek, aktivni odpocinek jako vybéh po zavodé, strecink a v neposledni
fad¢ obnova energetickych zdroji.

U volejbalovych hraci se nejvice pouZzivaji dva druhy regenerace. Jsou to
sportovni masaze a sauna. Sportovni masaz patii k nejstar§im prostiedkim regenerace.
Je velmi ucinna pii mistni 1 celkové Unav€. Dosahujeme ji rychlejSiho zotaveni
unavenych svall a uvolnéni svalové 1 psychické tenze.

,RozlisSujeme dva zékladni typy: drazdivou a uklidnujici* (Dovalil, 2002, 100).
Sauna ma né¢kolik pozitivnich vlivl a u volejbalistl je oblibena.

Jejim piisobenim dochézi k prokrveni kiize, prohfivani organismu a zZadoucimu

poceni. ZvySené prokrveni a prohiati mize plisobit na zlepSeni pohyblivosti
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svalstva a kloubi, pfipadné snizovat bolest. Zatfazeni sauny, kterému by mélo
piedchézet celkové uklidnéni organismu, je nejvhodnéjsi pred veceti nebo jeste

dvé hodiny po ni (Buchtel, 2011, 225).

4.2.2 Vnitini faktory ovliviiyjici stav psychiky sportovce

4.2.2.1 Temperament

V souCasné psychologii se pouziva pro oznaceni souhrnu individualnich
zvlastnosti osobnosti, jimizZ se vyznacuje dynamika a intenzita celé¢ho prozivani a
chovani osobnosti. Temperament jedince se projevuje velmi zdhy po narozeni. Dité

miva velmi brzy rozpoznatelnou osobnost pravé v oblasti dynamiky.

Temperamentova vybava je osobnosti vrozend a nelze ji Uplné zmeénit, Ize ji
pouze vychovou a sebevychovou upravovat a korigovat. Tak jak osobnost
dospiva, tak klesa vliv temperamentovych vlastnosti na naSe prozivani a
chovani, ¢lovék neni pouhym vysledkem temperamentového plsobeni, ale stale
vice se projevuje jeho zkuSenost. Nékdy se k nekorigovanému pulisobeni

temperamentu jedinec vraci v kmetském véku (Dolan & Lennox, 2014).

Temperament se tedy po dobu naSeho zivota vyviji, 1 kdyz zdklad je dany prave

vlivem vrozenosti.

Nejstarsi teorii temperamentti vypracoval ve staroveéku fecky 1ékat Hippokrates

existuji v téle 4 tekutiny: krev — sanguis, zlu¢ — chdlé, ¢erna zlu¢ — melancholé a sliz —
phlegma. Podle toho, ktera tekutina v téle prevlada, vznikaji &tyfi zéakladni typy

temperamentu.

Podle nich temperament urcuje pfevaha urcité télesné tekutiny a existuji ¢tyfi zakladni

typy temperamentu:

e sangvinik ( sanguis= krev)- ¢ily, spole¢ensky, vesely, nestaly.
e cholerik (cholé= Zlu¢)- drazdivy, vztekly, prudce vzplane, ale rychle se uklidni.
o flegmatik (flegma= hlen)- klidny az nete¢ny, pomaly, ale spolehlivy.
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e melancholik (malaina cholé= cernd Zluc¢)- pesimisticky, uzavieny, vazny,

nevyrovnany, unavitelny, city ma hluboké a trvalé.
Podrobné;jsi typologie:

Sangvinik: silny, vyrovnany, pohyblivy. Vzruch a utlum v rovnovaze, rychlé
sttidani. Lidé pohyblivi, spoleCensti, veseli, dostatecn¢ sebevédomi, lehce navazuji

kontakty, lehce se vyrovnavaji s netispéchy.

Flegmatik: silny, vyrovnany, nepohyblivy. Vzruch a Gtlum jsou v rovnovaze a
sttidaji se pomalu. Prevlada spiSe utlum. Jsou klidni a vyrovnani, dost pomali, ale dost

houzevnati se stalymi nadladami a slabymi vn¢j§imi projevy cittl.

Cholerik: typ silny, nevyrovnany. Pfevlada vzruch, bouflivé citové reakce, siln¢

reaguji 1 na slabé podnéty. Jedna se o rvace, kiiklouny a sobce.

Melancholik: slaby typ. Nejisty, nerozhodny, vééné pochybujici. Neklidny az

bazlivy. Maji sklon hluboce pro,Zivat bezvyznamné véci.

Extrovert: je ¢lovek, jehoz potfeby smétuji ven, nesnasi samotu, je aktivni, lehce
navazuje kontakty, neustale néco organizuje. Je ,,dusi“ kazdé spoleCnosti. Ma rad
zmeény, cestovani, uzivaji kazdého okamziku, pfili§ se neboji o své zdravé. Ptizptisobuji

se situaci.

Introvert: je obraceny do sebe, uzavieny, izoluje se od ostatnich, dlouze rozebira
udalosti- hleda v nich skryty smysl (podtext). Ma malo pfitel. TéZko navazuje kontakty.

Nerad méni své zvyky.

Kretchmerova typologie:
Vs§ima si souvislosti mezi temperamentem a télesnou stavbou cloveka. Z

télesnych znaki je usuzovano na dusevni vlastnosti.
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Tti zakladni typy:

e Pyknik- maly, tlusty,(zaoblené tvary, maly trup, velka hlava), extrovert,

spokojeny, energicky, prakticky, ¢inorody, optimista

e Astenik- vysoky, hubeny, ploché konéetiny, tj. schizotym, Casto pedant az

podivin, zdrzenlivy, popudivy az chladny.

e Atlet- svalovec, urostly, soumérna postava, tj. viskozni typ, flegmatik,

houzevnaty, vérny, setrvava na svych nazorech a navycich.

4.2.2.2 Psychicka odolnost

Odolnost c¢loveka (Hosek, 1999) nepochybné zavisi na konfiguraci jeho
osobnostnich ryst. V historii psychologie existuje mnoho pokusti o interpretaci této
skutecnosti. UZ v minulém stoleti se objevil voluntarismus, ktery zdiirazioval silu viile,
jako rozhodujici vlastnost ¢lovéka. Jako ,,duchovni mohutnost®, ktera rozhoduje mimo
jiné 1 o odolnosti ¢loveéka v zatézi. Zakladni tezi bylo, ze ¢lovek silou viile vyfesi vSe,
zavisi jen na mife chténi. Pozd¢ji se ukazalo, Ze véci nejsou tak jednoduse pfimocaré,
rozhoduje i emocionalita, kdy velka snaha miZze naopak zapficinit pokles vykonu.

V ramci hlubinné psychologie postuloval S. Freud silu ega, jako rozhodujici
vlastnost, zajistujici odolnost ¢lovéka cestou egodefenzivnich mechanismu (represe,
regrese, vytésnéni, od¢inéni, introjekce, introspekce, izolace). Pokracovatelé pridali
dal§i mechanismy a dodnes je tento pfistup v klinické psychologii nosny, protoze
vysvétluje vnitini obranu ¢loveéka v zatézi.

Odolnost ¢cloveka zavisla na mife, do jaké mé véci pod kontrolou. Kdyz citi, ze
je zavisly na nékom jiném, bude jeho odolnost mnohem nizsi, nez kdyz se citi

puvodcem svého jednani.
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4.2.2.3. Motivace

Motivace mize byt definovana jako smér a intenzita usili (Weinberg & Gould,
2003).
,Motivaci Ize chéapat i jako prinik vSech dynamickych ciniteldi, jez urcuji

iniciaci, smér, intenzitu i stabilitu chovani sportovce (Dovalil, 2008, 118).

Vyznamnym faktorem podilejicim se na kvalité a intenzité¢ provadéné Cinnosti je
motivace. Vysoka motivace sportovce je dilezitym piedpokladem vrcholového vykonu.

,Kazdy sportovec vi, ze vzpruha, kterou citi pfi vitézstvi vlastniho tymu nebo
kdyz prekona rekord, je nepopsatelnd. Motivace sportovci k tvrdému tréninku a
pokracovani v jejich sportovni Ccinnosti je predmétem z&jmu mnoho vyzkumu
psychologie sportu (Tod, Thatcher & Rahman, 2012, 35).

Nabizi se ndm otazka: Jak spravné motivovat? Jak namotivovat at’ uz tym nebo
jednoho svéfence na dilezity zapas ¢i zavod? VSechny tyto a dalsi otazky jsou v
kompetenci jednoho c¢lovéka. Dilezitym cinitelem motivace u sportovci- trenér. Na

pocatku je nutné, aby si trenér se svym svéfencem nebo tymem, vymezili cil.

e Zda se zaméfuji na vitézstvi nebo na zlepSeni svého vykonu vici
ostatnim.

e Zda se budou snazit riskovat nebo pojedou na ,,jistotu®.

e Zda se vénuji sportovni ¢innosti proto, aby byl spokojen trenér, nebo to

délaji sami pro sebe.

,Podle teorie potfeby dosazeni cile by motiva¢ni klima meélo podporovat
prostiedi, v némz se dafi dosahovani mistrovstvi a zaméieni na ukol. Trenéii by se méli
vyvarovat vzajemnému srovnavani sportovcll a misto toho by jako méfitko uspéchu
m¢éli chapat zlepSovani jedinci* (Tod, Thatcher & Rahman, 2012, 36).

Motivaci jde délit dle riznych kritérii. Volejbalovi hraci pouzivaji vnéjsi a
vnitini motivaci. Vnitini motivace je zalozena na tom, Ze sportovec hraje sviij sport,
protoze ho mé rad, chce byt GspéSny a umi se vyrovnat se zadanymi ukoly. Hraji pro
sviyj pocit radosti.

Druhou skupinou jsou hracéi s vnéj$i motivaci, kteti touzi ziskat hmotné a
nehmotné odmény. Mezi né patii trofeje, penize, uznani, pochvaly apod. Vnéjsi odmény
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jsou dobré a efektivni, ale maji urCita pravidla. Musi smétfovat pfimo k hraci, jsou
udélovany ve spravné mife a nesmi se vztahovat k vysledku, ale ke kvalit¢ vykonu.

S motivaci se v dne$ni dob¢ vyskytuje fada problému.

Podle Mileyho (2001) :

1. Nedostatek motivace
= Nedostatek motivace pro trénink v obdobi intenzivniho tréninku.

* Nulova motivace pfi Uc€asti na turnajich niz8i irovné.

» Hra¢ vnima4 trénink jako nudnou a monotonni zalezitost.

2. Prilisna motivace
* Pfi velmi dilezitych utkanich.
* Pfi hie o vysoké finanéni odmény.

= Po sérii po sob¢ jdoucich vitézstvi.

3. Negativni motivace
e Obavy z vitézstvi nebo prohry
e Obavy z urcitych soupett a utkani
e (Obavy ze zranéni

e Obavy z reakci ostatnich (rodi¢u, trenéra atd.)

4.2.2.4 Nervozita a stres

Stres je odvozeno z latinského slova ,stringere”, coz znamena utahovat,
stlacovat. Stres je stav, kdy je organismus nucen mobilizovat obranné a adaptacni
mechanismy v situaci, kterd na néj klade zvySené naroky. Psychicky stres je stavem
negativni emoc¢né vegetativni tenze, vyvolany redlnou nebo anticipovanou podnétnou
situaci. V reakcich se vedle prvkl pfizptisobivych objevuji i prvky maladaptivni.
Prispiva k fyzické a duSevni nerovnovaze a je pficinou fyzickych a mentalnich

problémii.
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Podle Kiivohlavého (2001) je stres vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud’ piimo
nécim obtézovan, nebo takové ohrozeni ocekava a pfitom se domniva, ze jeho obrana
proti nepiiznivym vliviim neni dostatecné silna.

,otrach je ve sportovni ¢innosti velmi vyznamnym faktorem* (Slepicka, Hosek,
& Hatlova, 2009, 62).

Druhy stresu:

e Akutni stres — aktualni zména v organismu je velka, avsak rychly navrat
ke klidu a k uvolnéni tenze.

e Chronicky stres — je dlouhodoby, aktualni ptiznaky jsou nendpadné, ale
negativni dopad na organismus muZe byt vetsi.

e Eustres — stres s pozitivnimi u¢inky (radost, nadseni), téZ jsou kladeny
zvySené pozadavky na adaptacni mechanismy, avSak vSe je
kompenzovano celkovym pozitivnim efektem — nejde o negativni
emocionalni zazitek.

e Distres — stres s negativnimi G¢inky, domnivame se, Ze nemame dost sil
a moznosti zvladnout to, co nas ohrozuje — emocné negativni tenze

(emocionaln¢€ nam neni dobie).

4.2.3 Psychologické aspekty utkani ve volejbalu

PoZzadované chovani hrace v utkani je vrcholnym vysledkem trenérské prace.
V oblasti nespecifického psychologického plisobeni na hrace v tréninku ma
hlavni ulohu trenér. Dé&je se to predevSim plsobenim napi.: herni strategie,
filosofie druzstva, dlouhodobé pfipravy na utkani, kratkodobého zapasového
vyladéni pfed zépasem, taktické porady pted utkdnim, vedeni druzstva v utkéni a
hodnoceni zapasu, kam patii analyza hry, individudlni hodnoceni vykonu,
tymové hodnoceni vykonu a psychologické aspekty kvantitativniho a

kvalitativniho hodnoceni (Hanik & Vlach, 2008, 228).

V této oblasti vznika problém o prostoru trenéra a psychologa. Existuj dva druhy

trenérl. Prvni skupinou jsou sebejisti trenéfi, kteti maji takovy respekt a tctu, ze vlastné
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cokoliv fekli je pro jejich svéfence ,, svaté‘‘. Ti to trenéfi jsou UspeSni pro jejich
sebedlveru.

Druhou skupinou trenérti jsou ti, ktefi vyhledali odbornou pomoc u vyse
uvedenych psychologli a nastal zde jiz avizovany problém s prostorem trenéra a

psychologa.

4.3 Obecna psychologicka piiprava sportovce

4.3.1 Koncentra¢ni a medita¢ni techniky

Koncentra¢ni a medita¢ni techniky patfi do skupiny technik mentalnich. Tak
jako télesnd a dechova cviceni predstavuji velky pfinos zdravotni pro oblast télesnou,
predstavuji techniky mentalni moZnost zkvalitnéni vlastni osobnosti v urovni emo¢ni a
intelektudlni. Tyto techniky uéi nejprve pozorovani a poznévani vlastnich emoci i
myslenek, vedou ke zvySené rozliSovaci schopnosti v obou oblastech a nakonec
prispivaji k védomému ovliviiovani sféry myslenkové i citové. Jediné ¢lovek, ktery se
stava panem vlastnich citli i myslenek, mize pocitat s tim, ze zadouci pocity Klidu,

vyrovnanosti €1 vnitini radostnosti budou mit v jeho nitru trvalej$i charakter.

Metody soustiedéni jsou vyznamné propojeny s dechovymi cvicenimi a
predstavuji niz$i formu meditaci. Koncentrace je jak cestou vyladéni
psychického stavu pied zdvodem C¢i soutézi, tak jednim ze zakladnich prvki
relaxace. Meditace jako nejvyssi stupen tréninku mysli, je jakousi ,,cestou do
vlastniho nitra®“. Je nejstar§i zndmou metodou regulace volnich procesi a
pouziva se po celém svét¢ v mnoha oblastech lidské ¢innosti (Stachova, 2011,
68).
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Vnitrni rec

Podle Morina (2009) vnitini fe¢ predstavuje aktivitu mluveni pro sebe v tichosti.
Vnitini fe¢ je spojena s mysSlenkovymi procesy a sebeuvédoménim, coz je velmi
dilezita ¢ast naseho vnitiniho ja. Kazdy z nas tuto techniku urcité vyuzil a mluveni sdm
ze s sebou, jak pii tréninku, tak v zipase. Jak je vySe zminéno dobry psychicky stav,
velmi ovlivituje celkovy na$ vykon. To, o ¢em piremyslime, ma opravdu moc zménit
naSe emoce, prozivani a tim i chovani. Znamena to ovSem, ze vnitini fe¢i mizeme
ovlivnit naSe emoce a chovani i v pozitivnhim sméru a sviij sportovni vykon zlepsit.

Sebeinstrukce jsou nejjednodussim zplisobem, jak Ize vnitini fe¢ pouzit. Tieba
na zvySeni koncentrace nebo zaméfeni pozornosti na kliCovy moment techniky.
Sebeinstrukce jsou kratké véticky, které si opakujete v presné stanovené situaci. "Loket
vysoko!" "Dotédhnout!" "Agresivné!" "Jdu do toho!" "Jsem pfipravend!" "Zaslouzim si
vyhrat!".

Sebeinstrukce vyuzivaji pozitivni sily vnitini feci, v ur€itych situacich pomahaji,
ale nesnazi se zménit negativni myslenky na pozitivni. To je daleko obtizngjsi. Je tieba,
abychom se naucili "inteligentné" vnimat svoji vnitini fe¢, zvlast’ pokud néjak narusuje
nas vykon. Rusivé myslenky se objevuji pravidelné, bez ziejmého divodu - ale néco
zpusobuji a nesou skrytd poselstvi. Vznikaji lehce a té€zce se jich zbavujeme. VEtsinou si

jich nejsme védomi a uz vibec si neuvédomujeme, jak narusuji nas vykon.

4.3.2 Regulace aktualnich psychickych stavii

Aktualni psychické stavy (APS) ve sportu jsou ptedstartovni, soutézni a
posoutézni. Prozitkové jsou dobie zndmy a daji se 1 objektivné prokazat.
Predstartovni stavy se dostavuji, kdyz si sportovec uvédomi svou ucast ve
vyznamné soutéZi. V dobé bezprostiedniho odjezdu na zavodiste jsou vysttidany
stavy soutéznimi, které¢ trvaji do zahdjeni soutézZe, ale mohou pietrvavat i
V celém jejim prabéhu. Po soutéZni stav je vyvolan subjektivnim hodnocenim

prubéhu a vysledku soutéze a trva né¢kolik hodin (Hosek, 2009, 214).

Podle vySky aktivace a jejtho sméru miZeme rozliSovat APS ve sportu.

Nadmérné vysoka aktivaéni uroven je startovni horecka. Nadmérnd aktivaéni
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uroveni je reprodukovatelnd predevsim vSemi zpiisoby odvedeni pozornosti od
podnéti, které navozuji strach a ocekavani. To se pouziva predevsim
V predstartovnich stavech. Pfili§ nizkd aktivaéni uroven se projevuje jako
startovni apatie. Projevy jsou ochablost, lhostejnost a odevzdani. Co se tyce
porovnani s vysokou urovni, je relativné mensim problémem, protoze je méné

Casté (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2009).

4.3.3 Modelovany trénink

,»Vychodiskem modelovaného tréninku jsou teoretické zakonitosti procesu
adaptace z psychologického hlediska“ (Slepi¢ka, Hosek, & Hatlova, 2009, 203). Jedna
se 0 proces postupného pfizplisobeni na urcity stresor.

Modelovany trénink se snazi ptipravit jedince na situace, se kterymi se mohou
setkat v soutézich (Baggs & Larsen, 2006).

Do tréninku jsou zafazovany ,,modely* téchto narocnych psychologickych
priznivych situaci, protoze vétSinou se trénuje v psychologicky piiznivych podminkach
a sportovec potom neni adaptovan na psychologickou obtiZznost soutéze.

Velké psychické napéti mize pramenit z predstartovnich stavl, zvédomi

vyrovnanosti soupeie, z nutnosti dohdnét naskok soupete, z nutnosti héjit vlastni

naskok, z nutnosti vyrovnat se s nespravedlivym vyrokem rozhod¢iho, z nutnosti
prohry prvniho setu ¢i tfetiny apod. VSechny tyto miiZze dobry trenér simulovat
vramcei tréninku. Z volejbalové praxe vim, ze trenéii domlouvaji ptatelska
utkani se siln€jSimi soupeti nebo rozhoduji proti jednomu druzstvu apod.

(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009).

Moderni formou modelovaného tréninku je nadhrani¢ni trénink. Znamena

obCasné zatizeni do maxima, s cilem ucit sportovce piekonavat subjektivné

pocitované moznosti. Sportovec se adaptuje na nutnost vyuzivat vSech rezerv,

,vydat se®, ,,ji nad sebe“, ,,sdhnout si na dno“ ve smyslu psychologickém®.

Obsahem téchto modelt je ztizeni podminek, vysoky objem tréninkové prace

nebo absolvovani tréninkové jednotky jako zavodu s maximalni zatézi (Slepicka,

Hosek, & Hatlova, 2009).
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4.3.4 Stanovovani cila

Je dulezité vidét cil, védet ceho chee§ dosahnout a uvédomit si, co pro to musis
udélat (Adams & Grieder, 2014).

Pro spravné chapani obsahu techniky stanovovani cili si definujeme cil z
hlediska psychologického. Cilem je ,objekt, ucel, k némuz je zaméfena
motivace, motivovana aktivita; cile mohou zahrnovat objekty piiblizovani nebo
vyhybani; dosazeni cile snizuje napéti, nedosazeni vede k frustraci; cile délime
na kratkodobé a dlouhodobé — vlozeni stile delSi Casové mezery mezi podnét a
reakci spojeno s intelektualnim vyvojem lidstva, schopnost volit dlouhodobé cile
je prvorada 1 ve vyvoji jedince; cile jsou nékdy déleny na pfedmét touhy — malo
konkrétni cile, a pfedmét ptani — konkrétnéjsi cile, ptedmét snazeni — jasny cil,
doprovazeny znacnym usilim...; cile dil¢i, ukoly (objective, task) — konkretizuji
postup k obecnym cilim, jsou formulovany tak, aby §ly objektivné hodnotit,
jsou stanoveny jasné indikatory jejich dosazeni ... “ (Hartl & Hartlova, 2004,
86).

Typy cilt podle Weinberga (2003):

e Vysledkové cile - se obvykle zamétuji na konkurenéni dusledek udalosti,
jako vitézstvi v zdvod¢, vyhrat medaili nebo ziskat vice bodl nez soupet.
DosaZeni téchto cilti zavisi nejen na vlastnim Usili, ale také na kvalité hry
naSeho soupefe. Miizeme tak predvést naS nejlepSi vykon, prohrat a

nedosahnout svého cile, dotdhnout zapas k vitéznému konci.

e Vykonnostni cile - se zamétuji na dosazeni nebo plnéni cilli nezavisle na
ostatnich soutézicich. VétSinou se srovnavaji s vlastnimi predchozimi
vykony. Z tohoto d@vodu vykonnostni cile maji tendenci byt vice

flexibilni a plné pod kontrolou.

e Pribézné cile - se zamé&fuji na Cinnosti jednotlivce. Musi se zapojit do
prubéhu vykonu a ud¢lat spravné. Napiiklad, plavec si mize stanovit cil

o dlouhém protazeni paze ramenem pii volném zplsobu; basketbalovy
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hra¢ si stanovi cil, srovnat do koSiku a uvolnéni mi¢ na vrcholu svého
skoku. Zajimavé je, ze nedavny vyzkum ukézal, ze se proces stanovovani

cilti je zvlaste u€inny a pozitivné ovliviuji tzkost a davéru.

4.3.5 Imaginace

Slovo imaginace pochazi z latinského slova, které znamena obraznost. ,,N¢kdy
se timto slovem oznacuje také fantazie, kterou je vSak nutno chépat jen jako zvlastni
druh imaginace. Vhodngjsi je proto spojovat slovo imaginace s pojmem predstavy*
(Nakonec¢ny, 2011, 278). Podle Nakonecného (2011, 281) je pojem imaginace
»pouzivan jak pro oznaceni vyznamu slova predstava, tak i pro predstavivost, ackoli
slovo pfedstava se vztahuje na stav mysli, kdezto slovo ptedstavivost na dispozici
osobnosti.” Dals§im pojmem, ktery se vyskytuje v souvislostech s imaginaci, je vjem.

Nakonecny (2011, 279) zmitluje podstatné rozdily mezi vjemy a predstavami:

e Vjemy pokladdme za skutec¢né, kdezto predstavy nikoli. To se tyka i1 pfedstav
existujicich objektii: mohu si napt. predstavit prazsky staroméstsky orloj, ktery
existuje, ale nyni, kdyz si ho predstavuji, v mé mysli vystupuje jen jako
nemateridlni obraz-predstava. Naproti tomu existuji ovSem predstavy
neskute¢nych objektt, jako napf. mytického podzemniho mésta Shambaly.

e Na rozdil od vjemi jsou pfedstavy objektl méné zivé, méné urcité, nezfidka jen
obrysové, bez pevnéjSich kontur, méné zietelné, fragmentarni a prchavé.

e Dulezity je rozdil v genezi: zatimco vjemy maji ptivod periferni, vznikaji ve
smyslovych organech, pfedstavy maji pivod centralni, vznikaji v mozku, ale
mohou na vnimani navazovat a dopliiovat je.

,Piedstavy jsou vjemil, komplementarni, vnimané ¢asto dopliuji, av§ak zakladni
charakteristika ptedstav spociva predevsim v tom, Ze jsou navic jesté soucasti jednani, a
sice zejména jako piedstavy cile a prostiedkili, které budou uzity k jejich dosazeni*
(Nakonecny, 2011, 279). Dale jsou ptedstavy uzce spojeny s o¢ekavanim a podstatnou
charakteristikou je také zivost predstav (Nakone¢ny, 2011). Existuji rizné druhy
pfedstav. Pivodné se jejich déleni omezovalo pouze na piedstavy reprodukéni a
piedstavy fantazijni (Nakonecny, 2011). ,,RozliSovaly se také piedstavy jedine¢né¢ho
(napt. mého otce) a obecného (napt. ¢lovéka), reprodukéni predstavy (reprodukujici
neupln¢ vnimany objekt), odvozené predstavy (jejichz obsahem je néco dosud
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nevnimaného a které jsou navozeni napf. ¢tenim; predstavy o chovani hrdind romana),
vypravénim® (Nakonecny, 2011, 280). Je potfeba si také vysvétlit funkce piedstav.
Podle Nakone¢ného (2011, 279) jde o nasledujici aspekty:

e Predstavu redukuje neurcitost: ¢asto nemizeme plné sledovat néjaky vnimany
déj, napt. znamou osobu, kterd odjizdi vlakem a se kterou jsme se rozloucili na
nadrazi, ale miiZeme si pfedstavit, jak si v kupé ¢te apod. Vnimané si mizeme
s vétsi ¢i mensi mirou spolehlivosti doplnovat: sviti-li se v okné bytu osoby,
kterou jdu navstivit, mohu si pfedstavit a pomyslit si, ze je doma, ale nemusi to
byt jisté, protoZe také mohla odejit a zapomenout zhasnout.

e Predstavy nam umoznuji vracet se do minulosti (vzpominky), vztahovat se
k budoucnosti (planovani) a prozivat emociogenni imaginarni scény (snéni). Na
rozdil od ¢lovéka zvitata Ziji jen ,,hic et nunc* (zde a nyni).

e Operace s pfedstavami, piipadné korigované vjemy, jsou podstatou tzv.
vizualniho ¢i obrazové-nazorného mysleni.

Jak jiz bylo zminéno, predstavy miizeme rozd€lit na vzpominky, snéni a
setkdvame se také s pojmem fantazie. ,,ZvlaStni formou proudéni predstav je denni
snéni, které tvofi jakysi meziclanek mezi pfedstavami a fantazii“ (Nakonecny, 2011,
284). Denni snéni je kladnou emociogenni zéleZitosti, lidé predev§Sim sni o néem
prijemném v budoucnu, coz Casto vyjadiuje jejich touhy a prani (Nakonecny, 2011).
»onici subjekt se stdva autorem a soucasné rezisérem scénafe obsahu svého snéni*

(Nakonecny, 2011, 284).

,Imaginace obracend do minulosti je oznacovana jako vzpominky; mohou
vystupovat spontdnné nebo byt imyslné¢ vyvolavany, ¢asto z diivodu, které si subjekt
pln€ neuvédomuje* (Nakonecny, 2011, 288). ,,Vzpominky jsou nelplnou reprodukci
kdysi prozitych piibéhti a jsou vtomto smyslu fragmentarni a zkreslené, coz je
oznacovano jako rekonstrukce* (Nakonecny, 2011, 288). Rekonstrukce a konstrukce
vzpominek ma podle Plhakové (2003) urcity prubeh. ,,Pti rekonstrukei dopliiujeme bila
mista v naSich vzpominkach pravdépodobnymi udaji. Pfi konstrukci bezdécné
vytvafime zcela novy psychicky obsah, a to na zdkladé€ svych diivéjsich zkusenosti nebo

veérohodnych informaci ziskanych od druhych lidi* (Plhdkova, 2003, 218).

»Zvlastni formou imaginace piedstavuje fantazie, ktera je vSak spojovéana i

S obrazové-nazornym (vizualnim) myslenim, a jako takova je chéapana jako druh
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kognitivnich procest” (Nakone¢ny, 2011, 290). Nakone¢ny zmiinuje Ribota (1900),
ktery popsal fantazii jako ,tvofivou imaginaci a rozlisil intelektualni, afektivni a
nevédomé faktory fantazie. ,,Obecné vzato je fantazie reakci na prozivani nedostatkl
v redlném svété, a to nikoli jen nedostatkli osobnich, ale i neosobnich, napt. ve

spole¢nosti*“ (Nakonecny, 2011, 291).

4.3.6 Individualizace sportovni ptipravy

Ve sportovni piipravé se stfetavaji dvé tendence, které se sice teoreticky
vzdjemné nevylucuji, ale pfi nespravném chapani mohou v praxi zpisobovat
nedorozuméni. Jde o tendenci k unifikaci a tendenci k individualizaci.
Praktickym vyrazem unifika¢nich tendenci je kopirovani uspésnych
tréninkovych postupii. Témto tendencim v praxi trenéfi ochotné vyhovuji,
protoze maji povahu konkrétnich pausalnich navodd a ulehcuji préci.
Individualiza¢ni tendence nachazeji sviij vyraz v psychologicko-pedagogickém
pozadavku individudlniho pfistupu k osobnosti sportovce.

PoZadavkem této tendence na trenéra je piredev§im pozndni vlastni osobnosti a
dale soustavné poznévani osobnosti svéfencii v prubéhu ¢innosti tréninkové i

soutézni (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2009, 221).

4.4 Psychologicka ptiprava hraci volejbalu

Nez piejdeme piimo k psychologické piipravé hracu, nabizi se otazka: Kdo je
vlastn¢ ,,psychologem* ve volejbalu? Kdo dokaze stmelit partu Sesti lidi a dat ji
dohromady at’ funguje jako celek, kdyz je kazdy individuum? Za veskerym tspéchem ¢i
neuspéchem stoji dilezitd osoba. Je to trenér. Bohuzel v dnesni dob¢ se jen tézko da
dohledat jakykoliv odborny text, ktery by se zabyval predné psychologii volejbalu
V praxi. Jsou to pravé trenéfi, at’ uz cesti nebo nejlepsi svétovi trenéfi, jako napiiklad
Pomér, Velasco apod., psychologové volejbalu v praxi.

Psycholog nemiize odpovédné suplovat jednu ze slozek sportovni ptipravy,

protoze k tomu nema kvalifikaci, ¢as ani potiebné informace. Jestlize bereme
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psychologickou ptipravu jako jednu ze slozek tréninku, 1ze vydélit jeji dveé casti.
Jedna c¢ast (nespecifickd) je jakoby rozpusSténa v ostatnich slozkach tréninku.
Psychologickym zakladem technické ptipravy jsou psychologické poznatky o

motorickém uceni, o ideomotorickém tréninku apod. (Hanik & Vlach, 2008).

vvvvvv

jakéhosi zajmu o sport. Zakladem taktické pfipravy jsou poznatky o psychologickych

prostiedcich ovlivnéni soupete a psychologické poznatky o vlastnim taktickém jednani.

Druhé ¢ast psychologické ptipravy je relativné specifickd, tj. plni pfednostné
psychologicky ucel. Patii do ni predev§im zvySovani psychické odolnosti cestou
modelovaného tréninku, regulace aktudlnich psychickych stavi...a nékteré
prostiedky pretvareni postoji. Také zde ma vedouci tlohu trenér, ale podil na

odborné ucasti muze byt vyssi (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009, 222).

4.4.1 Poznavaci procesy ve volejbalu

Kazdy volejbalista je pii feSeni hernich podnétl zaméstndvan vice podnéty
najednou.
Pti identifikaci podnétu miize nastat proces zpracovani paraleln¢ (bez védomé
ucasti). Problém nastava pii programovani odpovédi, kdy se iniciuje pohyb,
ktery mize byt v jednom okamziku pouze jeden. Volejbal je hra, ktera mé na
Casové parametry jeSt¢ vEtSi naroky, nez jiné sportovni kolektivni hry.
Basketbalista zahdji akci a muze ji v jejim pribéhu opravit, popt. dokonce
zménit zamer. Volejbalista musi svou akci planovat ve fazi bez mice a korigovat
tésné pred kontaktem s micem, jakmile dojde k findlnimu aktu pti kontaktu

S mi¢em, nelze pohybovou akci jiz zasadné¢ zménit (Hanik, 2008, 228).

Jako ptiklad si mizeme uvést utocny uder. V prvni fazi se smecaf soustiedi na
spravny piijem. Jakmile leti mi¢ k nahravaci, smecaf se jiz zaCina plné soustfedit.
Béhem n¢kolika vtefin musi stihnout mnoho ukonii a nékteré dokonce probihaji

paralelné. Zacind diagnostikou soupefovy obrany a postaveni hract v poli. Poté musi
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ptizplsobit rozb&éh a odraz dané nahravce. V letové fazi uz probihd zavére¢ny uder,

ktery je opét improvizovany podle soupetovych bloki.

4.4.2 Mentalni trénink volejbalového hrace

MiiZeme fict, Ze mentalni predstavovani a opakovani osvojenych dovednosti bez
aktualni zjevné praxe vyvolava skutecné¢ pohybové uceni. Plati to ziejmé ve
vsech oblastech tvorby vzorci, tedy senzorickych, programovacich, motorickych
i socialnich. Jisté vyzkumy ukézaly, Zze nahodné stfidani praxe s télesnou je spise
efektivnéj$i neZ jejich uspofddani do blokl. V ranych stadiich usnadiuje
mentélni praxe kognitivné symbolické prvky. Mlady volejbalista si ptredstavuje,
jaké odbiti ma pouzit. Opakujeme, Ze tyto kognitivni prvky jsou pfitomny jen Vv

raném stadiu (Hanik & Vlach, 2008).

Podle Schmidta existuje n¢kolik zdsad mentalni praxe:

e Hrac by si m¢l vyvolat co nejzivejsi predstavy.

e Hrac by si mél vyvolat co nejvernéjsi viemy, v barvach, se vS§emi zvuky a jinymi
viemy skute¢ného zapasu, popft. prestavované situace.

e Hrac¢ by se m¢l vyhybat pfedstavam o netuspéchu a naopak vidét se pii plnéni
ukolu a dosazeni cile.

e Kinesteticky pocit — feel saim sebe vlastnim téle + pohyb

Obecné by se dalo fict, ze je to jen o Cloveéku. Zalezi jen na nés, co dovolime
naSim piedstavam. Je potifebné, aby v naSem mysleni pfevahovaly kladné ptfedstavy a
pozitivni mySlenky. Na druhou stranu je nutné, abychom se vyvarovali pochybnych a

zapornych predstav.
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5 ZAVERY

V mé zavérecné praci jsem se zabyval spojenim psychologické stranky a
tréninku ve volejbale. Na zdklad€ nalezenych zdrojii jsem se snaZil vytvoftit piehled

mentalnich technik pro volejbalové trenéry.

Dulezitd doporueni pro aplikaci psychologické pfipravy v tréninku

volejbalového hrace:

e Zacit v pfechodném nebo piipravném obdobi.

e Hlavnimi iniciatory psychologické ptipravy jsou trenér, sportovni psycholog a
samotni hraci.

e Pll roku az rok systematické prace nez budou dovednosti integrovany do
vykonu.

e 10-15 min, 3-5 krat tydné v zavislosti na tom, co se ucite (zac¢atek nebo konec
tréninkové jednotky).

e Lze zaddvat doméci ukoly.

e Je tieba neustalé supervize.

e Psychologicka ptiprava je soucasti sportovni ptipravy po celou kariéru.
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6 SOUHRN

Volejbal je v dnesni dob¢ jedna z nejrozsifenéjSich kolektivnich her na svéte.
Zasahuje celym spektrem generaci od déti na zékladnich Skolach az po starSi generace
v dichodovém véku. Jak na vrcholové trovni, tak i v amatérskych koncinach je tato hra
velice naro¢nd a clovéka nema ani na chvili ¢as presusit svou koncentraci na mi¢. V tom

se volejbal 1isi od ostatnich mi¢ovych her, Ze mic¢ se musi udrZet stale ve vzduchu.

Cilem mé zavérecné prace bylo na zaklad€ literarni a databadzové reSerSe popsat
moznosti mentalniho tréninku ve volejbale. Zjistit, jaké jsou psychologické faktory
ovliviiujici vykon ve volejbale a zjistit, jaké jsou techniky mentalniho tréninku

vyuzivané ve sportovni piipravé sportovcl obecné.

Celad prace je koncipovana jako piehledova studie, kterd nabizi na zakladé
nalezenych literdrnich a internetovych zdroji moZznosti mentalniho tréninku ve

volejbale.

Prvni Casti prace se zaméfuje na obecnou charakteristiku volejbalu. Jsou zde

rozebrany slozky tréninku, technicka, takticka, kondi¢ni a psychicka ptiprava.

V druhé ¢asti popisuju zatazeni volejbalu dle psychologické typologie sportt a
zabyvam se vnéjSimi a vnitinimi faktory ovliviiujici vykon sportovce. Mezi vnéjsi jsem
zatadil Zivotospravu, psychohygienu a regeneraci. Vnitini faktory ovliviiujici psychiku

sportovce jsou temperament, psychickd odolnost, motivace a stres.

V zavérecné Casti mé praci jsem se veénoval psychologické piipravé sportovce.
Uvedl jsem mentalni trénink volejbalového hrace a popsal mozné techniky, které
mohou volejbalovi trenéti pouzit. Jedna se o stanovovani cill, koncentracni techniky,
techniky regulace aktualnich psychickych stavii, imaginaci, individualizaci sportovni

piipravy apod.
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7 SUMMARY

Volleyball is nowadays one of the most popular team games in the world. It
affects the entire spectrum of generations of children in primary schools to the older
generation in retirement. As the executive level, as well as in the amateur part of the
world, this game is very challenging and a person does not have a moment piesusit his
concentration on the ball. That is different from other volley ball games that the ball

must be kept constantly in the air.

The aim of my thesis was based on literature and database searches to describe
the possibilities of mental training in volleyball. Find out what are the psychological
factors affecting performance in volleyball and see what are the mental training

techniques used in sports training athletes in general.

The entire work is conceived as a survey of literary research, which has found

based on literature and Internet sources possibility of mental training in volleyball.

The first part focuses on the general characteristics of volleyball. There are

analyzed components of training, technical, tactical, fitness and mental preparation.

In the second part | describe inclusion of volleyball by psychological typology
sports and deal with external and internal factors affecting the performance of athletes.
Among the external | have included diet, mental and regeneration. Internal factors

affecting the psyche of athletes are temperament, resilience, motivation and stress.

In the final part of my work | have focused psychological preparation of athletes.
I gave mental training volleyball players and described the possible techniques that can
be used volleyball coaches. It is about setting goals, concentration techniques, control

actual mental states, imagination, individualization of sports training, etc.

39



8 REFERENCNI SEZNAM

Adams, N., & Grieder, D. M., (2014). Treatment Planning for Person-centered Care.
Chapter 4 - Setting Goals, 109-132. Retrieved 15. 4. 2014 from SCIENCEDIRECT
database on the World Wide Web:
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/B9780123944481000044

Baggs, D. W., & Larsen, R. J. (2006). Personality and Individual Differences. Some

psychophysical and personality correlates of the Strelau temperament inventory,
4,561- 565. Retrieved 26. 4. 2014 from SCIENCEDIRECT database on the
World Wide Web:
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/0191886986901339

Buchtel, J. a kol. (2005). Teorie a didaktika volejbalu. Praha: Karolinum.

Brouns, F., & Kovacs, E. (2007). Trends in Food Science. Technology Functional
drinks for athletes, Volume 8, Issue 12, 414-421. Retrieved 21. 2. 2014 from
SCIENCEDIRECT database on the World Wide Web:
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0924224497010984
Cisaf, V. (2005). Volejbal. Praha: Grada.
Crespo, M., & Miley, D. (2001). Tenisovy trenérsky manudl 2. stupné. Olomouc:
Univerzita Palackého

Dolan, M., & Lennox Ch. (2014). Psychiatry Research. Temperament and character
and psychopathy in male conduct disordered offenders, 215, 706-710. Retrieved
10. 4. 2014 from SCIENCEDIRECT database on the World Wide Web:
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0165178114000559
Dovalil, J. (2002). Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia.
Gardner, F., & Zella, M. (2006). Clinical sport psychology. Champaign: Human
Kinetics

Hanik, Z. et al. (2008). Volejbal: vidéno tremi. Praha: Grada.

Hanik, Z., & Vlach, J. (2008). Volejbal 2: ucebni texty pro Skoleni trenéri. Praha:
Olympia

Hanik, Z., & Lehnert, M. (2004). Volejbal 1. Praha: Cesky volejbalovy Svaz.

Horn, T. S. (2008). Advances in sport psychology. Champaing: Human Kinestics

Hosek, V. (1999). Psychologie odolnosti. Praha: Karolinum.
40



Hartl, P., & Hartlova, H. (2000). Psychologicky slovnik. Praha: Portal.

Jansa, P. et al. (2009). Sportovni priprava: Vybrané kinantropologické obory k podpore
aktivniho Zivotniho stylu. Praha: Q — art.

Kaplan, 0. (1999). Volejbal. Praha: Grada.

Kiivohlavy, J. (2001). Psychologie zdravi. Praha: Portal.

Micek, L. (1986). Dusevni hygiena. Praha: SPN.

Morin, A. (2009). Encyclopedia of Consciousness. Inner Speech and Consciousness,
89-92. Retrieved 8.4 2013 from SCIENCEDIRECT database on the World Wide
Web: http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/B9780123738738000402

Nakonecény, M. (2011). Psychologie. Praha: Triton.

Plhakova, A. (2003). Ucebnice obecné psychologie. Praha: Academia.

Rahman, R., Thatcher, J., & Tod, D. (2012). Psychologie sportu. Praha: Grada
publishing, a.s.

Slepicka, P., Hosek, V., & Hatlova, B. (2009). Psychologie sportu (2nd ed.). Praha:
Karolinum.

Stackeova, D. (2011). Relaxacni techniky ve sportu- - autogenni trénink, dechova
cviceni, svalova relaxace. Praha: Grada.

Tomasino, B., Guatto, E., & Fabbro, F. (2012). Acta Psychologica. The role of
volleyball expertise in motor simulation, 139, 1-6. Retrieved 29. 3. 2014 from
SCIENCEDIRECT datbase on the World Wide Web:
http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0001691811002137

Vavak, M. (2011). Volejbal: kondicni priprava. Praha: Grada.

Weinberg, R. S., & Gould, D. (2003). Foundations of sport & exercise psychology.
Champaign, IL: Human Kinetics.

Zapletalova, L., Pfidal, V., & Laurencik, T. (2007). Volejbal — Zdaklady techniky, taktiky

a vyucby. Bratislava: Univerzita Komenského.

41



