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Abstrakt

Bakalarska prace je zaméfena na problematiku trenéra jako kouce ve volejbale.
Vymezuje zakladni pojmy, které stouto Cinnosti souvisi. Cilem prace je zjistit, jak
trenér vyuziva psychologické ptripravy v celkové pripraveé tymu. Na zaklad€ ziskanych
informaci navrhnout moznosti zlepseni, které ovlivni vykonnost jednotlivca i tymu jako

celku.

Klic¢ova slova

trenér, kouc, volejbal, psychologicka ptiprava

Abstract
Theme of this bachelor thesis is coaching in volleyball. It specifies basic terms that are
connected with coaching. Goal of this thesis is to find out how the coach uses

psychological preparation in training and propose improvements.
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UvVOD

Sport pro mnohé lidi v dne$ni dobé€ neni jen forma rekreace a relaxace, ale také
zivobyti. Lidé odjakziva sportovali, néktefi proto, aby se odreagovali, jini kvtli kondici
nebo fyzickému vzhledu. At uz je pficina, kterd pfivedla lidi ke sportu jakakoliv, kazdy
Clovék urcité potvrdi, ze pii sportovnim vykonu neni dilezita pouze fyzicka kondice,
ale i kondice psychicka.

Rekreacni sportovci se vénuji pohybu pro zabavu a relaxaci, jednoduse feCeno
protoZze je to bavi a maji ze sportu radost. Na druhou stranu jsou zde lidé, kterym se stal
sport zivobytim. Vrcholovi sportovci trénuji kazdodenné 1 nékolikafazoveé. Pro
sportovce profesionaly je dulezita fyzicka kondice, bez které by se jejich sportovni
vykon neobesel. Tito lidé se nepfipravuji pouze fyzicky, ale také takticky a technicky
a kondi¢né. Mnohdy opomijena je ovSem kondice psychicka, ktera je nemén¢ dulezita
nez ostatni ¢asti tréninku.

V dnes$ni dobé€, kdyz clovek fekne, ze méa psychologa, mohl by byt vniman
mnohymi lidmi jako blazen, ktery to nema v hlavé v poradku. Tento pohled je ale zcela
zkresleny. Sportovci vyuzivaji své kouce k tomu, aby jim pomohli zvladat t€zké situace,
do kterych se mohou dostat béhem utkani. Kazdy clovek, ktery nekdy hral, napf.
volejbalové utkani vi, ze se v urCitych momentech dostava pod psychicky tlak, se
kterym se musi vyrovnat. Jde o tlak ze strany soupefe, ale i ze strany spoluhract, ktefi
snas§im vykonem pocitaji. A pravé tento tlak je tfeba zvladat, aby nepfiznivé
neovliviioval nas vykon.

Ne vzdy se nam pii sportu dafi tak, jak bychom chtéli. Jsou momenty, kdy se
jednoduse nedaii a nejde nic, na co Clovek sadhne. V mnohych pifipadech se zacneme
zlobit sami na sebe a vztekat se, coz ma za nasledek to, ze nejde uz viibec nic. Proto se
profesionalni sportovci piipravuji 1 po psychické strance. Musi byt schopni zvladat
tézkeé situace, 1 kdyz se jim nedafi.

Z tohoto duvodu je psychicka priprava dulezita pro sportovce stejné jako
ptiprava kondi¢ni, takticka ¢i technickd. Hraci na nejvysSich trovnich musi umét
zvladat tlak, protoze jinak by nebyli tam, kde jsou.

Mezi sportovci je znamo motto: Neni uméni vyhravat, kdyz se dari, ale kdyz se

nedafi!
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Metody a cile prace

Cilem prace je zjistit, do jaké miry trenér vyuzivad psychologické pfipravy
v celkové pripravé a poté navrhnout moznosti zlepSeni. Obsahem teoretické Casti je
seznameni s pojmy trenér, kouc¢, volejbal a psychologicka priprava. Analyticka Cast se
zabyva ¢innosti sportovniho klubu Volejbal Brno.

K dosazeni cile budou vyuzity tyto metody prace:

Dotaznikové Setfeni - dotazniky jsou ureny pro hrace klubu hrajici nejvyssi
soutéz a jejich ucelem je zjistit, jak jsou spokojeni s vedenim trenéra.

Osobni rozhovor s trenérem - cilem pohovoru je zjistit, jak trenér pracuje s hraci

v trénincich 1 po psychické strance.
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1 TEORIE

1.1 Trenér
Trenér je odborné a pedagogicky vzdélany télovychovny pracovnik, ktery vede
sportovcuv tréninkovy proces a pripravu na sportovni utkani. Vedeni sportovca
v soutézi je jednim z nejnarocnéjSich ukold trenéra. Existuji i pfipady, kdy S$patné
vedeni sportovce v soutézi vede k neuspéchu a marii tim predchozi tréninkové usili

(Slepicka, 1988).

1.1.1 Vyvoj profese trenéra

Sport v modernim slova smyslu je mlad4 Cinnost, a proto je trenérska profese
jesté mladsi. Nejdrive trenéfi nebyli zapotiebi, protoze sport byl nezavazny a informace
o tom, jak ma ¢innost probihat a vypadat podavali pouze zkuSen€jsi sportovci. Priprava
byvala malo intenzivni a diferencovana, skladala se pouze ze sportovni ¢innosti samé.
Premyslivi sportovci, ktefi se chtéli opravdu prosadit, vymysleli nové zptisoby pfipravy,
které by jim umoznily rychlejsi zvladnuti narokli na sportovni Cinnost a vedly tedy
k vyssim vykonim. Priprava se zlepSila, az kdyz zkuSenéjsi sportovec zacCal pomahat
mladSim, od tohoto momentu lze hovofit o tréninku. Jakmile pak tento zkuSeny
sportovec skoncil s aktivnim sportem a zaujal roli radce, 1ze poté hovofit o trenérské
funkci (Svoboda, 2000; Slepicka, 1988).

Jako profese se trenérstvi utvafelo postupné. Kofeny muzeme hledat
v pedagogickém a psychologickém pristupu ke sportu u zakladatele olympijského hnuti
moderni doby Pierra de Coubertina. Zdlraziuje moznosti, které sport poskytuje
k ovlivnéni fyzickych, mravnich a socialnich charakteristik ¢loveéka a podtrhl potiebu
zabyvat se jak pedagogickymi, tak psychologickymi otdzkami tykajicich se sportu
a podnitil tim vyvoj trenérské profese (Svoboda, 2000).

S rozvojem sportu stale vzrustaly naroky na podnéty, se kterymi se trenéfi
setkavali. Samotné zku§enosti uz nestaci a vzrasta potieba otestovanych poznatki z celé
fady védnich obord, jako je fyziologie, biomechanika, psychologie a sociologie.
Vzrostly naroky na hloubku poznatki pro trenérské ptisobeni, a proto vznikla moznost

univerzitniho vzdélani v tomto oboru (Svoboda, 2000).
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Da se fici, ze to, co je ozna¢ovano za jisté umeéni, je skryto v osobnosti trenéra.
Mnoho se da ziskat studiem a zkuSenosti, ale aby se vSe uplatnilo v interakci sportovce
a trenéra je nutny komplex vlastnosti trenéra. Mezi tyto vlastnosti patii zejména:

e klidny pfistup k problémiim,

e rychlé navozeni pracovni atmosféry,

e utvareni vielého kontaktu,

e volba vhodného zptsobu prezentace ukoli,
e precizni komunikace,

e vystizeni vhodného okamziku k zékroku (Svoboda, 2000).

Trenérska filozofie je dana vytyCenim hlavnich cild a divérou v principy, které

pomahaji téchto cilt dosahnout (Martens, 20006).

1.1.2 Osobnost trenéra

K tomu, aby se ¢lovék stal trenérem, staci malo, minimalni sportovni zkusenost
a absolvovani kratkodobého kurzu. Mnozi sportovci tak k trenérstvi pristupuji, protoze
chtéji byt n€jak propojeni se svétem sportu (Svoboda, 2000).

Racionalngjsi zajemci zvazuji naroky, které ztrenérské cinnosti vyplyvaji.
Zamysli se nad konkrétnimi ukoly a v§im, co €lovek vroli trenéra doopravdy déla.
Pohled ze stran sportovci a divakd je neuplny a zkresleny. Trenérstvi neni pouze
rozdélovani ukolt, ale je to pracovni ¢innost surCitymi naroky jako kazda jina.
Vysledek je zavisly na zpusobu, jakym je Cinnost plnéna. Trenérska cinnost je
kontrolovana pfi vedeni sportovcil v soutézi odbornou i laickou verejnosti. Uspokojeni
piinasi pouze trenérska Cinnost, ktera vede k dostatecné dobrym vysledkim (Svoboda,

2000; Slepicka, 1988).

Z vyzkumu vice nez 250 trenéra vyplynulo, Ze nejvice se u trenérti projevuji tyto
vlastnosti:

1. vadcovstvi,

2. odpovédnost,
3. emocni stabilita,
4

blizky vztah ke ¢lentim skupiny,
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5. ctizadost a Istivost (Svoboda, 2000).

Vudci schopnosti 1ze chapat jako predpoklad vést malou skupinu. Zde jsou
dilezitymi vlastnostmi charakter, sebekontrola, dominantnost, smélost. Mezi dulezité
schopnosti patii prakticnost a schopnost snaset psychickou zatéz. Trenér by tedy nemél
byt moc citlivy (sentimentalni), ale radéji tvrdsi, vyzadujici poslusnost, uctu, ktera je
dana spolec¢nym cilem. Nemél by byt neuroticky, ale spiSe extrovert.

Pokud chce trenér védét, jak ptisobi jako osobnost na své okoli, musi znat:

1. svij sport,
2. své svéfence,

3. sebe samotného.

Znat sebe samotného je nejté€zsi. Dulezité je umét se na sebe podivat ze Ctyf
hledisek.
1. aréna: vSe, co o sobé vi trenér jako o trenérovi, védi i sportovci
2. slepé misto: to, co o sob¢ nevi trenér, ale vi to sportovci
3. fasdda: to, co o sob& vi trenér, ale nevi to sportovci (obava z kritiky,
vysmeéchu)

4. neznamé: to, co o sob¢€ nevi trenér a nevi to ani sportovci (emocni blok).

Uroven projevu osobnosti trenéra a zlepSeni kontaktu zavisi na velikosti arény.
Tu Ize zvétsit snizenim slepého mista (zpétnd vazba). Oblast fasady lze zmensSit tim, ze

trenér vysvétluje, pro¢ reaguje tak, jak reaguje a jak vidi tym (Svoboda, 2000).

1.1.3 Styly vedeni

Pfi tréninku se pouzivaji styly vedeni. Martens (2000) ve své knize popisuje tyto
trenérské styly.

Autoritativni styl (trenér diktator): Tento typ trenéra déla vSechna rozhodnuti
sam a ukolem jeho svéfenct je plnit prikazy. Predpokladem tohoto pfistupu jsou
trenérovy dlouholeté znalosti a zkuSenosti z praxe.

Submisivni styl (trenér opatrovatel): Tito trenéfi d€laji jen nezbytné nutna
rozhodnuti. Trenér vydava minimum pokyni a minimalné zasahuje do organizace

tréninku. Kazeniské problémy fesi jen v nutnych pfipadech. Submisivni trenér je velice
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slaby, protoze ma nedostatek schopnosti vydavat instrukce, je pfili§ laxni na to, aby se
vyporadal s odpovédnosti, nebo viibec nevi, jak trénovat.

Kooperativni styl (trenér ucitel): Tito trenéfi rozhoduji se svymi svéfenci. Je si
védom své odpovédnosti, ale také vi, ze mladi lidé se nemohou stat zodpovédnymi
lidmi, aniz by se naucili sami rozhodovat. Smyslem toho stylu vedeni je vytvofit

rovnovahu mezi vedenim sportovci a moznosti nechat je fidit sami sebe.

1.1.4 Role trenéra
S roli trenéra je spjato hodné€ ocekéavani, ve sportovnich hrach obzvlast, protoze
je o né velky divacky zajem. Hlavni je to, co od n€j oCekavaji hraci a oddilové vedeni.
Tyto pfedpoklady se ovSem mohou diametralné odliSovat (Svoboda, 2000).
Trenér ma mnoho tkolt, ale hlavni jeho funkci je rozvijet vykonnost sportovca
a pritom pozitivné ovliviiovat i rozvoj jejich osobnosti (Martens, 20006).
Existuje sedm dimenzi socidlnich roli trenéra, které Svoboda (2000), Martens (20006)
a Gillernova (2001) popisuji nasledujicim zptisobem:
1. informator — informuje, vysvétluje;
2. davérnik — snazi se najit pri¢iny jednani svéfenct, ktefi se mu svéfuji;
3. ukazovatel — vyzaduje poslusnost a tresta, ztohoto divodu zavadi
preventivni kazenska opatfeni, mezi tato opatteni radime:

e vytvoreni tymové kultury, vénovat ¢as k poznani hrac¢ i mimo hfisté,
vyslechnout jejich nazory, vést hrace k tomu, aby sami vidéli chyby
a ucili se z nich;

e poradani tymovych setkani, schiizky zajisti sportovcim vice
informaci a mohou rozsifit jejich obzory;

e rozvijeni tymovych pravidel, nastoleni tymovych pravidel a sankci
za jejich poruSeni, po prvnim incidentu je sportovec varovan,
po druhém musi stravit hodinu uklizenim a po tfetim nebude jedno
utkani hrat;

e vytvoreni tymové rutiny, zvyklosti, obycCeje;

e vytvafeni zajimavych tréninkl, zabavné tréninky, ne pouze tvrdy dril;
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e podporovani sportovce ve spravném chovani, zaméfit se méné
na chyby a vénovat vice pozornosti dobrému vykonu a vhodnému
chovani;

4. motivator — odmeénuje, motiv je pohnutkou a pfic¢inou jednani Clovéka,
mezi zékladni motivy fadime potieby, zajmy, navyky, cile, pfani,
hodnoty, postoje a emoce, motivaci dale délime na vnéjSi a wvnitini,
trofeje, medaile, penize a pochvaly jsou priklady vnéj§im odmén, vnitini
motivaci je to, co sportovce vnitiné uspokojuje, napt. zabava, ispésnost;

5. referent — feSeni problému prenasi na oddil;

6. vychovatel — jde mu o vykon i o vliv na osobnost sportovce, aby byl
trenér dobrym vychovatelem, je tfeba, aby umél naslouchat, rozliSujeme
dva typy naslouchani, aktivni a pasivni, pod pojmem pasivni naslouchani
si predstavujeme naslouchani kdy, kdyz né€kdo hovofi, ostatni jsou
potichu, tento typ poslouchani je zadouci, ale chybi zde zpétna vazba,
mlcici sportovec Ci trenér si muze myslet cokoliv, pfi vysvétlovani
taktiky pro novy zapas je nutné, aby kazdy veédé€l, na co se soustredit
nebo pfi zavadéni novych cviceni do tréninku je dilezité, aby jej vSichni
pochopili;

7. rozhod¢i - trenér funguje také jako rozhod¢i, z Cinnosti trenéra se
dedukuji jednotlivé funkce jako organizacni, informacni, korektivni,
hodnotici, stimulacni, hlavné v kolektivnich hrach jde také o organizaci

a stimulaci spoluprace.

Trenérské povolani ma velice dynamicky charakter. Trenér musi neustale
sledovat vyvoj ve svém sportu, v jinych sportovnich odvétvich, ktera tvoii pohybovy
zaklad, védeckych disciplin, a teorii sportovnich ¢innosti. Moznost trenéra ziskat
potfebné informace a vyuzit je poté v praxi ke zpestieni tréninku a k novym taktickym

tahiim je puvod mimotradnych vysledka (Svoboda, 2000).
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Schopnosti

Psychologie formuluje schopnosti jako vlastnosti osobnosti, které jsou
podminkou pro uUspésné vykonavani Cinnosti, na nichz vykon v urcité Cinnosti zavisi
(Dovalil a Choutkova, 1988).

Clovék se s hotovymi schopnostmi nerodi. Schopnost neni vrozena, ale rozviji se
na zaklade¢ vloh. Biologicky vrozenym ptfedpokladem pro utvareni schopnosti jsou tedy
vlohy (Dovalil a Choutkova, 1988; Gillernova a Burianek, 2001).

Trenér by mél disponovat témito schopnostmi:

e tvur¢i schopnosti — mél by byt vynalézavy a mit zasobnik cviku, ktery
muze ménit,

e prace s aktualnimi psychickymi stavy — mél by umét regulovat psychické
stavy u sportovcu,

e fidici schopnost trenéra — na zakladé urcité vize o budoucnosti by si mél
vytvofit predstavu schopnosti o tom, jaké davat pokyny,

e psychické schopnosti — mentalni pfiprava na psychické naroky daného
sportu,

e kondi¢ni schopnosti — schopnosti organismu realizovat fyzické naroky

daného sportu

Dovednosti
Se schopnostmi tUzce souviseji dovednosti, které jsou specialnéj§i nez
schopnosti. Osvojujeme si je rychleji. Dovednost je ucenim =ziskana dispozice
ke spravnému a rychlému a ucelnému vykonavani ¢innosti (Dovalil a Choutkova, 1988;
Gillernova a Burianek, 2001).
Trenér by mél disponovat t€mito dovednostmi:
e technické dovednosti — ndzorna ukézka jednotlivych cviceni,
o taktické dovednosti — rozhodovani a Cinnost hract v utkani pro ziskani
prevahy nad soupetfem,
e komunikaéni dovednosti — vydavani a pfijimani verbalnich

a neverbalnich zprav od trenéra k hracim a opacné (Martens, 2006).
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1.2 Psychologicka priprava
Psychologicka priprava je cilevédomé wvyuziti psychologickych poznatkt
ke zvySeni efektivity tréninkového procesu. Mezi cile psychologické ptipravy patii
neutralizovat pisobeni negativnich psychogennich vlivii a soucasné pozitivné pusobit
na psychiku hrace za uCelem dosazeni vysoké sportovni vykonnosti. Pfi dobré
psychologické pripraveé by mél sportovec v jakékoliv soutézi podat vykon, na ktery byl
trénovan (Slepicka, 2011).

1.2.1 Faze psychologické pripravy

Psychologickou pfipravu muzeme délit podle Korvase (2008) dle délky
na dlouhodobou a kratkodobou.

Na dlouhodobé psychologické pripravé se podileji specifické pozadavky
konkrétniho sportovniho odvétvi, individualni a vékové zvlastnosti.

Kratkodoba psychologicka priprava je specialni predsoutézni (v rozsahu
nékolika tydnl), bezprostiedné piredsoutézni (o rozsahu maximalné€ jednoho tydne),

posoutézni (odstranéni nasledku).

1.2.2 Aktualni psychické stavy

Sportovci se pred soutézi, béhem soutéze i1 po jejim skonCeni setkavaji
s psychickymi stavy. Tyto stavy délime na predstartovni, soutézni a posoutézni.

Predstartovni stavy jsou dané pohotovostnim o¢ekavanim v soutézi. Vyznacuji
se nadmérné vysokou aktivacni urovni (startovni horecka). Ptedstartovni stavy maji
pozitivni smér, kam fadime netrpélivé oCekavani (prehrati stavu), ale také negativni
smér, kam fadime trému. V predstartovnich stavech rozliSujeme dva typy aktivacnich
urovni. Nizkou aktivacni uroven, coz je startovni apatie nebo optimalni aktivacni
uroven, kde dochazi k mobilizaci psychickych stavii provazené sebeduvérou
a odhodlanim podat vysoky vykon.

Soutézni stavy se vyznacuji vystfidanim aktualnich psychickych stavil v soutézi
a pretrvanim Grovné predstartovnich stavu.

Posoutéini stavy jsou zavislé na vysledku soutéze. Uspéch v soutéZi je
doprovazen pozitivni aktivaci s vyjimkou nadmérného sebeuspokojeni. Neuspéch

v soutézi je doprovazeny negativnimi prozitky, kterym obvykle trenéfi vénuji
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nedostateCnou pozornost a které mohou vyustit do deprese, beznadéje, rezignace

¢1 podrazdénosti (Blahutkova a Pacholik, 2004; Hrdy, 2011).

1.2.3 Psychické selhani

Pfi netspéchu ve sportovni Cinnosti nastava selhani. RozliSujeme dva druhy
psychickych selhani.

Prvotni psychické selhani nastava, kdyz sportovec nedosahl vysledku, ktery
predpokladal ani pres kvalitni sportovni pfipravu. Tréninkova vykonnost je vys$i nez
vykon v soutézi.

Druhotné psychické selhani se dostavuje tehdy, kdyz sportovec chtél néceho
dosahnout a po dosazeni tohoto vysledku uz z toho nema radost. Mezi hlavni pfi€iny
muze patfit pretrénovani, nespavost ¢i poruSeni zivotospravy (Korvas, 2008, Slepicka,

1988).

1.2.4 Regula¢ni prostiredky sportovce

Regulaéni prosttedky slouzi ke zvyseni odolnosti sportovce a déli se
na biologické, fyziologické a psychologické.

Mezi biologické regulacni prostredKky se radi spanek, vyziva a psychofarmaka.
Je dulezité respektovat individualni odliSnosti pro nutnou dobu spanku. Z hlediska
vyzivy je dilezita spravna skladba jidla a dodrzovani pitného rezimu. Psychofarmaka
slouzi pro uklidnéni sportovce a dodani nezbytnych mineralnich latek a vitamint.

Za fyziologické prostiredky se povazuji rozcviCeni, dechova cviceni,
kompenzacni cvieni na konci tréninku pro udrzeni celkové svalové rovnovahy v téle,
aromaterapie a masaze.

K psychologickym regula¢nim prostfedkim fadime slovni plsobeni, které
probiha formou rozhovoru, nahradni ¢innost, kdy se trenér snazi odvést sportovcovu
pozornost od aktualniho stavu, snizeni pozadavku pred startem pro lepsi motivaci,
magické prostiedky mezi které patii maskoti a osobni ritualy, mentalni trénink neboli
sebeprozivani, relaxace pro uvolnéni napéti pomoci svalstva, autogenni trénink
pro relaxaci sama sebe a hypndzu slouzici pro odstraiovani naucenych chyb

(Blahutkova a Pacholik, 2004).
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Autogenni trénink je v Evropé€ nejrozsifené;si tréninkovou metodou zalozenou
na relaxaci. Jedna se o jasné opakujici se formulky, napt. ,leva ruka je lehka, prava
ruka je lehka“. Zakladem je postupné nacviceni sedmi tikolt, pfi nichz ¢lovek dosahuje
uvolnéni v raznych Castech téla. Nutnym predpokladem je zvladnuti celkové svalové
relaxace. Cviceni postupuje v nasledujicim sledu:

e nacvik uvolnéni,

e nacvik pocitu tihy,

e nacvik pocitu tepla,

e koncentrace na dech,

e koncentrace na srdeCni ¢innost,
e nacvik pocitu tepla v bfise,

e nacvik pocitu chladu na Cele.

Cviceni konéi odvolanim relaxace za pouziti nasledujici formulky: ,paze
napnout, zhluboka dychat, oteviit oci“. Pro nacvik autogenniho tréninku je mozno

vyuziti dvou poloh, a to vleze a vsedé (Kovarova, 2011).

1.3 Kou¢

Koucovani je styl vedeni lidi, ktery je protipélem piikazovani a kontroly.
(Whitmore, 2004).

Jde o specifickou a dlouhodobou péci o Cloveéka a jeho rust v profesionalnim
1 osobnim zivoté. Jedna se o vztah, kde kou¢ pomaha kou¢ovanému pti dosahovani jeho
vizi, cilt a prani. Pomaha mu pfesné vymezit své cile, a také jak téchto cili dosahovat
rychleji a efektivnéji nez bez pomoci koufe. Umoziiuje mu zvysit svij vykon
a dosahnout stanovenych cili. Koucovani se tedy nezameétuje na chyby, které se staly,
ale na pfrilezitosti, které ptijdou (Whitmore, 2004; Horska, 2009).

Efektivni kou¢ vede klienta od pasivity k aktivité, navadi jej k prebirani
odpovédnosti za sviij rozvoj a plnéni kroka nezbytnych pro dosazeni cile. Zkuseny kouc
jen malokdy navrhuje feSeni. Kouc¢ovany neziskava fakta od kouce, ale s jeho pomoci je
sam naléza (Horska, 2009; Whitmore, 2004).

Klicovym prvkem je usnadfiovat proces mySleni kou¢ovaného. Koucovany si
musi uvédomit tfi zakladni véci:

e napad (co chci),
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e plan (jak toho mohu dosahnout),

e akce (co pro to musim udélat);(Whitmore, 2004).

Koucink je zalozeny na poskytovani zpétné vazby scilem dosahnout
u koucovaného lepsitho vnimani reality, pomoci mu pii vytvareni realistictejSiho
nahledu na problém i moznosti jeho feSeni, na vlastni silné a slabé stranky i pfipadna
omezeni. Kou¢ je poradce. Poméaha pti sebereflexi a zlepSeni vnimani a chovani.
Zakladni metodou koucinku je kladeni specifickych otazek, které maji vést k lepSimu
sebepoznani, vymezeni vlastnich cili a zpusobu jejich dosahovani (Horska, 2009;

Krpac, 2010).

1.3.1 Trenér, mentor, kouc

Ackoli se tyto pojmy mohou zdat stejné, existuji mezi nimi jisté odliSnosti.
Horska (2009) tyto pojmy vysvétluje nasledujicim zpusobem.

Trenér rozviji konkrétni dovednosti klienta (motorické, socialni aj.). Navrhuje
tréninkovy plan a dohlizi na jeho plnéni. Klient se uci hlavné napodobou,
prostfednictvim vlastni zkuSenosti a prace s chybou. Trenér pomaha pifi odhalovani
chyb a nedostatk.

Mentor se zaméfuje na predavani vlastnich zkusenosti v ur€ité oblasti €1 profesi.
Nabizi vlastni pohled a zprostiedkovava vlastni zkusenost z praxe. Ukolem mentora je
provést svétrence uskalimi profese a hodnotit jeho vykony.

Kou¢ je odbornik na motivovani lidi. Zna lidskou psychiku a poskytuje klientovi
zpétnou vazbu. Pomaha planovat zivotni kroky, stanovovat si realistické cile a hledat
zpusoby jejich dosahovani, odhalovat své vlastni omezeni a moznosti. Kouc
neposkytuje odborné rady, ale pouze usnadriuje a strukturuje proces mysleni. Trenér je

zaméfen na vykon, mentor na spravnost provedeni a kou¢ na proces.

1.3.2 Typy koucinku

Koucink ma rizné podoby. Nejcastéjsi déleni je na externi a interni, individualni
a skupinovy, transakcni a transformacni. Koucovani mize byt soucasti stylu fizeni, kdy
vedouci pracovnik kouCuje své podiizené, nebo Cloveék muze koucCovat sam sebe

(Horska, 2009).

21



Zakladnim modelem koucinku je individualni koucovani a ostatni modely z néj
vychazeji. Individualni kouCovani ma fadu nespornych vyhod, ale je financné i Casovée
nakladné (Horska, 2009).

Skupinové koucovani je finan¢né 1 Casové dostupnéjsi, jelikoz se procesu
koucovani zuc¢astni najednou vice osob. Tato forma koucovani se vyuziva pii praci
s homogenni skupinou, v niz jednotlivei maji podobné charakteristiky. Zvlastnim
ptipadem skupinového koucovani je tymovy koucink (Horska, 2009).

Tymovy koudink mé pifimy ucinek na vSechny zucastnéné a ma vliv
také na zvySovani vykonu 1 dosahované kvality. Uplatiiuje se v situacich, kdy je tfeba
vyjasnit si nazor, hledat spolecna feSeni a dosahnout optimalniho feSeni pro vSechny
zuCastnéné. Z diskuze mezi ucastniky mohou vzejit originalni feSeni, ktera by
jednotlivce nenapadla. Tymovy koucink neni to samé co tymova prace. V tymovém
koucinku je tymova prace predpokladem pro feseni ukoli a problémt. Tymova prace
tedy neni cilem, ale prostiedkem k dosahovani urCenych vysledka (Horska, 2009;

Mohauptova, 2013).

Cim se li§i tym od jinych skupin

Tym je typ socidlni skupiny, jejiz Clenové maji spoleCny cil. Pro dosazeni
spolecného cile Clenové tymu vyviji specifickou aktivitu. Sledovani spole¢ného cile
predpoklada vzajemnou zavislost ¢lent tymu a kazdy prispiva k realizaci cile jinym
zpusobem. Proto pfi této metode Ize vyuzit potencialu jednotlived. Kazdy tym ma svou
dynamiku, kterou tvofi stale se ménici vztahy mezi Cleny tymu. Pro dosazeni cile je
tfeba, aby vsichni tahli za jeden provaz. Clenové tymu si mezi sebou musi rozdélit role
a urCit si pravidla spoluprace. Pro dobré fungovani tymu je dialezité, aby se jednotlivci
vzdali individualnich ambici a své schopnosti tak odevzdali tymu. Kazdy ¢len musi

presné védet, za co je odpoveédny (Horska, 2009; Mohauptova, 2013).

Podoby tymu
Tymy mohou byt trvalé, dlouhodobé, nebo pouze docasné pro urcity projekt.
Tymy dale mohou byt volné nebo soudrzné. Ve volném tymu kazdy Clen pracuje jen

na svém useku a odevzdava vedoucimu své individualni vysledky. U tymu soudrzného
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ma kazdy svou roli, vSichni znaji finalni vysledeky, Casto spolupracuji a radi se

(Whitmore, 2004).

Koucovani tymu

Pokud jde o vétsi skupinu lidi nebo tym, muaze lidr tymu pokladat fecnické
otazky a rozdg¢lit ¢leny tymu do dvojic nebo trojic a nechat je prodiskutovat moznou
odpovéd” a sdélit jejich zavér ostatnim. Vysledkem budou razné cile zformulované
Cleny tymu umoznujici 1épe chapat realitu. Naleznou se také rizné moznosti feSeni
a skupina tak pfijme plan, na némz se podileji vSichni ¢lenové tymu (Whitmore, 2004).

Vhodnou pomuckou je velky arch papiru, ktery lze nalepit na sténu nebo zavésit
do listy. Tyto archy jsou vhodné zejména pii praci ve dvojicich nebo trojicich. Kou¢
na tento papir zaznamenava napady koucovanych, vysledky ukol, ptipadné program

schizky, priority k feSeni apod. (Horska, 2009).

1.3.3 Profil idealniho kouce

Tento pojem je komplexni a klade naroky nejen na potfebné védomosti,
dovednosti, postoje, hodnoty, ale také na osobni zralost a zivotni zkuSenosti jedince
(Horska, 2009).

Dobry kou¢ by mél byt:

o trpélivy,

e objektivni, nezaujaty, nestranny,
e schopen podpofit druhé,

e zaujaty pro véc,

e schopen naslouchat,

e vnimavy,

e schopen vnimat realitu,

e znat sam sebe,

e pozorny,

e mit dobrou pamét (Whitmore, 2004).
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Idedlni kou¢ ve skute¢nosti neexistuje, proto je profil idealniho kouce spiSe
voditko, které kouci pomahd udrzet vizi a smér a motivuje jej k neustalé zméné

a rozvoji (Horska, 2009).

1.3.4 Faktory vstupujici do procesu koucovani

Mezi tyto faktory mizeme zafadit zpétnou vazbu, motivaci klienta a jeho
schopnost vnimat ¢asovou perspektivu. Jadro prace tvofii prace s Casovou perspektivou
a motivaci klienta. Pomoci zpétné vazby kou¢ klientovi sdéluje, zda mu porozumél
a pomaha mu lépe se orientovat v realité¢ a korigovat sviij nahled na vlastni moznosti,
potencial a odstrafiovat bariéry, které mohou blokovat snahy o dosazeni cile (Horska,

2009).

Zpétna vazba

Zpétna vazba je mechanizmus, kdy vystup systému (nasledek) ovliviluje zpétné
jeho vstup (reakci Clovéka na situaci). Jde tedy o to, jaky nasledek ma urcita udalost.
Existuji dva typy zpétné vazby — kladna zpétna vazba a zadpornéd zpétna vazba. Kladna
zpétna vazba se vyuziva k posileni, urychleni ¢i zvySeni frekvence zadoucich jevu
(sebedtivéra, vykonnost). Zaporna zpétna vazba vede k oslabeni, zmirnéni, potlaceni
nebo uplnému vymizeni nezadoucich jevi. Obé tyto formy se uplatiuji ve vychove,
vzdélavani a regulaci lidského chovani. Pozitivni zpétna vazba ma prijemné dasledky
(odména, pochvala), negativni zpétna vazba nepiijemné dusledky - trest, kritika

(Horska, 2009).

Casova perspektiva

Prace s &asovou perspektivou je kli¢ k dosahovani zmén a napliiovani cild. Cas
muze fungovat jako specificka zpétna vazba. Umoziuje nam pozorovat zmény kolem
nas 1 v nds samotnych, sledovat pokrok, fidit a planovat vlastni ¢innost. Diky ¢asu si
uvédomujeme disledky minulych rozhodnuti pro pfitomnost. Na zakladé vysledkt

predchozi Cinnosti zjistujeme uspésnost nebo netspésnost svych krokt (Horska, 2009).
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Motivace klienta

Je dulezité poznat, co jedince pobizi k Cinnosti, jaka je tedy jeho motivace.
Motivace je hnaci motor pro veskeré lidské snazeni a je palivem, diky kterému vyvijime
aktivitu. Clovéka mohou motivovat podnéty zvngjstho i vnitiniho prostiedi. Mezi
hlavni lidské motivy patii potieby, hodnoty a zajmy. Kazdy jedinec ma jedineCnou
strukturu motivi. Tato struktura se li§i nejen od jedince k jedinci, ale muize se
proméfiovat u jedince v ruznych obdobich zivota (Horska, 2009; Martens, 2006).

Za zakladni lidské motivy jsou povazovany lidské potteby. Vyviji se v zavislosti
na vyvoji lidské spoleCnosti a maji rizny stupeni naléhavosti. Nejnaléhavéjsi jsou
potieby biologické a fyziologické, tedy vyvojové niz§i. Na né€ navazuji potreby

vyvojove vyssi (Martens, 2000).

Bariéry koucovani

Kou¢ pomahd klientovi korigovat nahledy na skuteCnost, vlastni osobnost
a zvySovat jeho sebevédomi a vnimani reality. Klient musi pln€ pfebirat odpoveédnost
za vlastni rozvoj. Kdyz se koucovaci proces nehybe dopiedu, brani tomu vétSinou
nespoluprace klienta, kladeni odporu, neochota se vazat k plnéni urcitych krokt a ukola
sméfujicich ke zméné. Bariéry mohou nastat zraznych davodi, které mohou byt
na stran¢ kouce i koucCovaného. Patfi zde predsudky, osobni zkuSenosti, ocekavani,
pocity ménécennosti ¢i nadfazenosti, nizké nebo vysoké sebevédomi, Spatny prvni
dojem, rtizné hodnoty a postoje, stres apod.

Koucovaci proces casto znesnadfiuji subjektivni faktory jako nerealisticka
ocekavani klienta, vzajemna antipatie klienta a kouce, nedostateCna motivace klienta
¢i odpor ke zménam. Kolektivni rezistence (projevy odporu) vyplyva ze zabudované
setrvacnosti urcitych modelt chovani. Rezistence mize byt skryta nebo ptima. Skrytou
je obtizné odhalit, protoze skupina se chova, jako by zménu piijala. Pfima rezistence je
oteviend, projevuje se utoCnym chovanim, odepirdnim poslusnosti a odmitanim

(Horska, 2009).
1.3.5 Nastroje kouce prti praci s klienty

Mezi zakladni nastroje kouCe patii aktivni naslouchani a specificky zpusob

kladeni otazek.
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Aktivni naslouchani

Aktivni naslouchani je cilevédomé a tizené, vyuziva aktivity tazatele s cilem
ziskat bliz§i informace o dotazovaném ¢i o predmétu rozhovoru. Piedpoklada uplné
odpoutani od vlastnich probléma a starosti a plné soustiedéni na to, co partner v diskuzi
sdéluje a také jak to sdéluje. Aktivné naslouchajici vytvari bezpecné prostredi
pro komunikaci (davéra) a podnécuje mluvéiho k tomu, aby volné vyjadioval své
myslenky, nazory, predstavy a postoje. Pozornym naslouchanim také ziskavame
potfebné informace a ovérujeme, zda jsme porozuméli tomu, co nam partner sdéluje

(Horska, 2009; Wood, 2012).

Bézné koucovaci otazky

Jde o otazky dopliovaci, které jsou uvozeny tazacimi pfislovei €1 tdzacimi
zajmeny: kdo, co, kdy, dokdy, kolik, jak, do jaké miry, nakolik, podle ¢eho, jaky, ktery
apod. Takto polozené otazky vyzaduji Sirsi odpoveéd klienta a vedou ho k zamysleni nad
problémem a jeho feSenim. Otazky zacinajici slovem proC je tfeba pouzivat velmi
citlivé a s rozvahou, protoze nebyvaji podnétem k hledani konkrétniho feseni, ale spis
zkoumanim ddvodu vlastniho pocinani. Pfislovce jak nuti klienta popisovat zvoleny
postup, prislovce pro¢ vede k vysvétlovani a obhajobé zvoleného feSeni. Neni vhodné
klast otazky, na které je mozné odpovédet pouze ,,ano“ nebo ,,ne“. Tyto otazky nejsou
vhodné proto, Ze neumozni klientovi rozvinout myslenku a uvédomit si Sirsi souvislosti
problému. Za magické otazky se oznacuji ty, které pomahaji klientovi ujasnit si jeho cil
a predstavit si jej jako splnény nebo nalézt zplsob feSeni problému ¢i dosazeni cile
(Horska, 2009; Whitmore, 2004).

Pti odpovidani musi kou¢ co nejpozornéji naslouchat, protoze pokud to neudéla,
ztrati dvéru koucovaného a nebude veédét, ktera nasledujici otazka bude nejvyhodnéjsi.
Pfi naslouchani nevnimame pouze odpoveéd, ale také ton hlasu, feC téla a rizné
poznamky, které nam feknou vice o emocich kou¢ovaného (Whitmore, 2004).

Pti redukci stresu je dobré umoznit klientovi zménit uhel pohledu na aktualni
situaci, korigovat nahled na své moznosti, Iépe si uvédomit omezujici faktory a odhalit
mozné zdroje energie. Kou¢ v dané situaci mize pouzit tyto otazky:

e Zajakych okolnosti dosahujete nejlepsich vysledka?
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e Vjakém prostiedi se vam nejlépe pracuje?
o Jakeé typy aktivit vnimate jako piijemné?

e (o vas brzdi v tom, abyste mohl délat to, co vas uspokojuje?

Velice cennym pfispévkem kouCe muze byt zafazeni rtznych motivacnich
piibéha ze zivota tspésnych lidi nebo lidi, ktefi dokazali prekonat protivenstvi. Pfibehy
by mély klienta pozitivné naladit a mohou slouzit jako podnét k zamysleni ¢i napodobé

(Horska, 2009).

1.3.6 Etapy koucovaciho procesu
John Whitmore vymezil zékladni etapy koucovaciho procesu. Tyto etapy maji
svou vlastni logiku a plynule na sebe navazuji dle toho, jak se klient propracovava
k feSeni problému a dosazeni stanoveného cile. Model Grow je univerzalni nastroj pro
kouCovani a pouziva se u skupin i jednotlivct. Jednotlivé etapy maji toto poradi:
1. G - Definovani cile (kam chceme dospét),
2. R - Popsani soucasného stavu (kde jsme, co se nam libi a co ne),
3. O - Vymezeni feSeni (jaké jsou moznosti a co se da ocekavat),
4

W - Akeni plan (co pro dosazeni cile udélame), (Whitmore, 2004).

Prvni etapa procesu
Pti definovani cila je dobré pouzit metodu SMART. Kazdy cil by tedy mél byt
SMART. Kromé pravidla SMART by cile mély spliiovat i1 dalsi kritéria, napt. etické,

narocné, legalni, ekologicky pfijatelné, pfemétrené a zaznamenané (Whitmore, 2004).

S = specificky, srozumitelny, jasné formulovany, konkrétni pozadavek na vysledek,
Co konkrétné chcete zmeénit? Co vnimate jako nejvétsi problém?

M = méfitelny, vysledek lze zhodnotit,
Jak poznate, ze se vam ukol podafilo splnit?

A = ambiciozni, dostatecné narocny a stimulujici,
Nakolik vas cil odpovida celkové vizi tymu?

R =reélny, pfiméteny cil zvladnutelny v danych podminkéch,

Nakolik veéfite, ze svého cile dosahnete?
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T = sledovatelny v Case, stanovena délka trvani a Casovy limit dosazeni cile,

Dokdy potiebujete jednotlivé ukoly splnit? (Veber, 2000; Horska, 2009).

Druha etapa procesu

V druhé etapé jde o vyjasnéni soucasného stavu, od kterého se chceme odrazit.
K tomuto ucelu se pouziva SWOT analyza. Kritéria analyzy jsou velmi obecna (Horska,
2009; Kanovska, 2009).
S (strenghts): silné stranky. Co se nam dafi nejvice? V ¢em jste jedinecni?
W (Weaknesses): slabé stranky. Ve které oblasti se objevuji problémy? Co vnimate jako
nejveétsi problém?
O (Opportunities): prilezitosti. Kde vidite nejvétsi vyzvy a prilezitosti?
T (Threats): hrozby. Kde by se mohly vyskytnout problémy? Jak se pfipravit na rizika?

Treti etapa koucovaciho procesu

V této etapé jde predevsim o hledani vhodnych strategii k dosazeni stanoveného
cile. Klient si musi promyslet vSechny okolnosti, které mohou pozitivné nebo negativné
ovlivnit uspésnost v dosahovani cili. Etapa klade na kouce zvySené pozadavky
na trpelivost a schopnost drzet si od klienta odstup a nevmésovat se do jeho zalezitosti.
Kouce tato etapa svadi k nevyzadanym radam a doporucenim, kterymi ho chce k feSeni

nasmérovat (Horska, 2009).

Ctvrta etapa koucovaciho procesu

Klient si musi stanovit, co pro realizaci svého cile udéla, co zajisti, s kym se
piipadné poradi, kdo mu pomize apod. Kou¢ klade klientovi otazky, které ho sméfuji
k vyjasnéni motivace pro dosazeni cile, a posouzeni realisti¢nosti kritérii uspéchu
a stanoveni konkrétnich dil¢ich ukold. Sezeni s kou¢em muze byt ukonfeno az poté,
co se klient zavaze k realizaci svych ukoli. Po uplynuti pfedem uréeného obdobi je
nezbytné posoudit efektivitu uskutecnénych krokt a zhodnotit dosazené vysledky. Tato
zpétna vazba pomaha klientovi k dodrzovani zavazkd, udrzovani motivace a mize vést

k prehodnoceni cilii (Horska, 2009;Whitmore, 2004).
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Co vsechno koucovani prinasi?
Koucovani prinasi:
e vyssi produktivitu a vykonnost (zakladni cil koucovani),
e rozvoj lidi,
e lepsi schopnost ucit se (kou¢ovani znamena ucit se rychle a za pohybu,
zvySuje radost z uCeni a umoziuje si lépe zapamatovat nové poznatky),
e lepsi vztahy,
e vyssi kvalitu zivota,
e tvlrci mysleni,

o lepsi flexibilitu a adaptabilitu vi¢i zménam (Whitmore, 2004).

1.3.7 Sportovni koucink

L, Sportovni  koucink je individualni forma koucovani zamérena na sport
Jednotlivce. “ (Kryllova, 2010).

Pivod koucovani se naléza ve sportu. Timothy Gallwey kdysi fekl: , Stav nasi
mysli je mnohem silnéj§i soupet, nez ten na druhé strané dvorce™. Gallwey tvrdi,
ze kdyz kou¢ pomuze hraci odstranit vnitini pfekazky, které mu brani v lepsim vykonu,
hra¢ se vyrazné zlep$i, aniz by kou¢ rozvijel technickou stranku jeho hry. Koucovani
nez aby né¢emu ucilo, tak ucit pomaha (Whitmore, 2004).

Kou¢ vychazi z faktu, ze kazdy ma svij vlastni osobity styl hry, ktery je potieba
objevit. Koucink se vyrazné odliSuje od klasického tréninku. Trenér urcuje, co a jak se
ma druhy ucit, kouc zjistuje, co a jak se chce druhy ucit a nasledné mu pomaha se nové
véci naucit zcela prirozeng, rychle a bez chyb (Kryllova, 2010).

Kdo chce vyhrat vnéjsi hru (volejbalovy zéapas), musi vyhrat svou vnitfni hru
(umét pracovat se svou psychikou, zptisobem uceni se), (Whitmore, 2004).

Tymovy sportovni koucink je ur€en tymam, které potiebuji:

e zvysit motivaci,
e zvySit vykonnost,
e plan spolecné pripravy,

e seznam krokd k tymovému cili,
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e vyjasnéni roli v tymu,

e odstranéni sport (Kryllova, 2010).

Cilem koucinku je Casto vyvazeni vSech pilift zivota sportovce tak, aby se mohl
pln€ soustfedit na své vykony (t€lo, mysl, finance, vztahy, plany a vize). Dulezité je
pro sportovce nastaveni a piiprava mysli na vitézstvi, které spojené s dirazem

na celkovy rozvoj a pripravenost osobnosti sportovce vitézit. (Kastner, 2010)

Utinné otazky ve sportu
e Jakou rotaci ma mic, ktery se chystas odehrat?

e Jak vysoko leti mi¢ nad siti? (Whitmore, 2004).

Tyto dvé otazky donuti sportovce, aby sledoval mi¢, protoze jinak by nedokazal
spravné odpoveédét. Hra¢ se tedy musi mnohem vic soustfedit, pokud chce odpoveédét

spravné (Whitmore, 2004).

Proc sportovci vyuzivaji kouce

e Chtéji ziskat vyhodu nad soupefi, ktefi pfipravuji na vitézstvi pouze své télo,

e chté&ji do zapasi a turnaji nastupovat bez zbytecné nervozity a psychickych
stavt, které snizuji jejich vykonnost,

e i, ze stav mysli je pro uspéch Casto dulezitéjsi nez fyzicka pripravenost,

e hledaji dal§i moznosti osobniho rozvoje a radikalni zvySeni vykonu,

e potiebuji sladit své sportovni cile s aktivitami v osobnim zivoté (Kastner, 2010).

1.4Volejbal

Volejbal je olympijsky sport, ve kterém se dvé druzstva, oddélené vysokou siti,

snazi odbit pomoci svych rukou, ramen i nohou mi¢ na polovinu soupete.

1.4.1 Historie
Volejbal vymyslel roku 1895 W. G. Morgan, ktery ve vySce 183 cm natahl sit

a dal zakiim za ukol odbijenim dostat mi¢ na stranu soupefe. Jeho zaci zprvu hrali

s basketbalovym micem, ktery byl tézky a Casto obracel prsty a pokus o pouziti pouze
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duse z tohoto balonu také ztroskotal. Teprve mi¢ zhotoveny podle specialnich propocti
razem odstranil dilezitou prekazku v dalsim rozvoji. Zpracoval zékladni pravidla a hie
dal nazev Mintonette. Prvni pravidla volejbalu byla zverejnéna roku 1897 a poté se
vyvijela az do dnesni podoby (pfiloha 2). Do Evropy se dostal volejbal diky vojakim
USA, ktefi bojovali v prvni svétové valce ve Francii roku 1917. V Tokiu roku 1964 se

stal volejbal olympijskym sportem (Cisat, 2005; Vértelar, 2005).

1.4.1 Struktura

Nejvyssi soutézi hranou v Ceské republice je extraliga, kterou v soutasné dobé
hraje 12 muzskych tymt. O stuperi nize je prvni liga, poté druha liga. Druholigova
muZstva maji tfi soutéze rozd&lené geograficky na oblast zapadnich Cech, vychodnich
Cech a Moravy a Moravskoslezska. Niz§i ligou je krajsky piebor a nejniz§i hranou
zavodni Urovni je okresni piebor. Druzstvo, které vyhraje svou ligu, hraje s poslednim

z tabulky vyssi ligy baraz o postup do vyssi ligy.

Sportovni kluby mohou mit dvé struktury. Prvni strukturou je, ze klub vlastni
akciova spolec¢nost a spolupracuje s ob¢anskym sdruzenim. Druhou moznosti je, ze klub
vlastni obCanské sdruzeni a spolupracuje s akciovou spolecnosti. Volejbal Brno je

ptikladem prvni struktury (Gerza, 2013).

1.4.2 Psychologicka priprava ve volejbale

Volejbal fadime mezi heuristicko-kolektivni sporty, coz znamena, ze skupina
hrach se snazi pomoci svych schopnosti, dovednosti, taktiky, techniky a nacini prekonat
jinou skupinu. Tym volejbalisti musi vytvofit partu lidi tadhnouci za jeden provaz.
Dobry volejbalovy tym musi byt postaven na pevnych zakladech, které tvofi dobry
nahravac a jeho spoluprace s dalSimi cleny tymu (Hrdy, 2011).

Psychologicka pfiprava je nutnou soucasti tréninku vrcholovych sportovci,
jelikoz hrac¢i musi byt pfipraveni na kazdou situaci, ktera muze v utkani nastat
1 po psychické strance. Pokud se hraci v zapase dostanou do krizové situace, kdy
prohravaji a nikdo jim nedava Sanci na uspéch, je to pravé hlava, ve které to nesmi
vzdat a dal bojovat. Diky dobré psychologické pripravé je sportovec psychicky odolny

vuci krizovym situacim a lépe je zvlada.
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2 ANALYZA

Analyticka Cast se zaméfuje na konkrétni volejbalovy tym klubu Volejbal Brno,

ktery sidli v budovach Sokola Brno I. Jedna se o muzstvo hracu extraligového tymu.

2.1 Sokol Brno I

Sokol Brno I je neziskova organizace sidlici na ulici Kounicova 20. Jelikoz se
jedna o neziskovou organizaci, vét§inu svych prostifedkt ziskava z dotaci mésta nebo
Evropské unie. NejvyS§sim organem je valnd hromada, ktera se schazi jednou za mésic.
Mezi valnymi hromadami je Sokol fizen vyborem.

Budova Sokola ma dvé casti. Prava Cast je pronajimana klubu Melodka. O tuto
cast budovy se Sokol nestara, zasahoval by pouze tehdy, pokud by bylo ohrozeno dobré
jméno Sokola. Druh4 polovina se pouziva ke sportovnim cinnostem. Zde se nachazi
velky sal, ktery je pronajiman vefejnosti, dale nové venkovni hii§té a prostory pro
trénink gymnastd, Sermifi, stolnich tenisti a také sportovni hala pro tréninky
volejbalista ¢i basketbalistti. Mési¢né projde timto zafizenim az 10 000 lidi.

Ve sportovni Casti Sokola funguje 8 oddilu. Nachazi se zde florbal, sportovni
gymnastika, horolezectvi, stolni tenis, Serm, vodactvi, volejbal a vSestranné sportovni
aktivity. V mnoha oddilech najdeme reprezentanty Ceské republiky a také olympioniky.

Prostory Sokola je mozné si pronajmout. Sportovni mistnosti byvaji vyuzivany
prevazné v odpolednich hodinach a je tézké vytizit je dopoledne. Z tohoto divodu byly
rozeslany nabidky Skolam, které je v n€kolika ptfipadech piijaly a nyni jsou télocvicny
Sokola Brno I téméf plné vytizeny. Za prongjem byvaji Casto ucltovany pouze
symbolické castky. Ceny pronajmu jednotlivych mistnosti se odviji od jejich velikosti a
denni doby.

Sokol Brno I ma 20 zaméstnancu pracujicich v riznych oblastech. Témito useky
jsou ekonomicky usek, sprava objektu a udrzba. Dalsi skupinu tvofi trenéfi, kterych je
30.
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2.2 Volejbal Brno

Sportovni klub Volejbal Brno je jednim z osmi oddilt trénujicich v prostorach
Sokola Brno 1. Zalozil jej v roce 1999 pan Ladislav Chodak, tehdejsi prezident klubu.
Tento klub je jedinym brnénskym i jthomoravskym ucastnikem nejvyssi Ceské muzské
volejbalové soutéze. V sezon€ 1998/1999 se Volejbal Brno poprvé objevil v extralize.
Zde se né€kolik let udrzel, ale v roce 2001 sestoupil do prvni ligy, kde hral tfi roky. Roku
2004 se opét dostal do extraligy, kde hraje dodnes. Nejvétsim tspéchem klubu bylo

¢tvrté misto v extralize v sezoné 2006/2007.

2.2.1 Technické zajisténi klubu

Volejbal Brno sidli v budovach Sokola Brno I, ktery se nachazi v centru Brna
na Kounicové ulici. Ve sportovni Casti se nachazi také hala miCovych sportt, ktera
slouzi pro tréninky volejbalisti. Hala je vybavena Satnami se socialnim zafizenim pro
hrace. Tribuna, ktera se v hale nachazi, pojme necelou tisicovku divaka a pod ni jsou

umistény kancelafe klubu.

2.2.2 Oddily a personalni zajiSténi klubu

Kromé profesionalniho druzstva dospélych zabezpecuje sportovni klub Volejbal
Brno i1 ¢innost chlapeckych mladeznickych druzstev vSech vékovych kategorii, ktera se
pravidelné umistuji na stupnich vitézli na republikovych soutézich. Pro nejmensi
existuje piipravka, kterd zajiS§tuje tréninky pro déti navstévujici prvni stupeni zakladni
Skoly. Nadani zaci poté z pripravky prechazeji do mladsich zaka, kadetd a poté juniord.
Ti nejnadané;si se mohou dostat do prvni ligy a nasledné do extraligového vybéru.

Volejbalovych trenérti zajistujicich kvalitni pfipravu hract je vklubu Sest.
Asistenti trenért jsou pomocnici, ktefi jsou trenérovi k ruce, kdyz je potieba.

Manazer klubu zabezpecuje jeho chod a stard se o veskeré vedlejsi Cinnosti,
které s jeho provozem souvisi.

Ekonomické pracovnice, ktera se zabyva ucetnictvim, je externé najata sila. Pro
nasledujici sezonu bude najat marketingovy pracovnik, ktery bude pracovat na zkraceny

uvazek.
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2.2.3 Rizeni klubu

Volejbal Brno je komer¢ni spole¢nost, ma tedy jasné vlastniky. Klub ma akcie
na dorucitele, coz znamend, ze jejich vlastnici jsou anonymni. 40 % akcii vlastni SK
Volejbal Brno, coz je obcanské sdruzeni a 60 % akcii vlastni manazer klubu.

Klub tidi predstavenstvo, jehoz je generalni manazer pifedsedou. Predstavenstvo
se schazi jednou za mésic a ma tii ¢leny. Dozor¢i rada ma rovnéz tii ¢leny.

Organizacni struktura klubu je rozdélena na dvé casti, sportovni

a marketingovou (obrazek 1).

s Vedeni organizace Vedeni
Vedouci
—— Vedouci e ) )
organizacniho utvaru Reditel organizace: l
1
| Vedouci ekonomicko-
Sportovni ----- spravniho, marketingového a
i A tym ! Ekonom
Vedoiird A - _—coooo: |
B tym Ucetni
Juniofi
Kadeti
k Zaci
- Externi
Sportovni ‘.. | Ekonomicko-spravni,
oddéleni i marketingové a PR oddéleni

Obrazek 1: Organizacni struktura

Volejbal Brno ma Sest hlavnich partneru, z nichz nejvyznamnéjsi je mésto
Brno, které dava dotace. Mezi dalsi partnery patii stavebni firma KOMFORT a.s., firma
vyrabéjici bezpecnosti zamky EVVA s.r.0., Cesky operator zabyvajici se volanim pfes
internet Fayn s.r.o, spoleCnost zabyvajici se stavbou rozvoden a vedeni pro energetiku
Senergos a.s. a UNIS COMPUTERS a.s. zabyvajici se informacnimi technologiemi.
Tito partnefi davaji na reklamu nejvice finanénich prostredkd. Castky, kterymi
prispivaji jednotlivi sponzofi, jsou tajné. Prispévky partnerd se pohybuji od 50 000 K¢

az do 1,5 milionu K¢.
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Ve smlouvach s partnery se obcas objevuji motivacni dolozky. Témito
dolozkami se partnefi zavazuji k tomu, ze pii ur€itém umisténi v tabulce dostane klub
finan¢ni odménu.

Rozpocet klubu Cini 11 miliont K¢. Penize ziskava zvlast akciova spolec¢nost
(pfijmy z reklamy, vlastni ¢innost, prodej hraca, vstupné, vychovné za hrace) a zvlast

ob&anské sdruzeni (MSMT, kraj, m&sto, nadace).

Struktura prijmu malych sportu (ne fotbal a hokej):
e 1-2 % vstupne,
e 5-10 % vlastni ¢innost (pronajmy),
e 50 % reklama,
e 10 % nadace,

e 30-50 % z dotacnich tituly.

Vydaje klubu
e 30 % mladez (sportovni hry, ptipravky),
e 15 9% sportovni centrum mladeze (16 — 20 let, juniofi, kadeti),

e 55% muzstvo ,,A” tymu, rezijni naklady.

Za poslednich pét let se vystfidalo v extraligovém muzstvu 12 hraca. Hraci
pozaduji stale vice penéz, takze je tfeba neustale navySovat rozpocCet. Klub se snazi své
hrace nepreplacet. Druzstvo hracu je poskladano tak, ze ma n€kolik zastupct z mladé
generace (ro¢niky 1990 — 1993), stfedni generace (ro¢niky 1987 — 1989) 1 starsi
generace (ro¢niky 1984 — 1986), coz jim zajist'uje stfed tabulky a tedy stabilitu.

2.2.4 Chod extraligového tymu muzu

Trenér extraligového tymu muzd byl ochoten se podélit o znalosti, tykajici se

chodu muzstva.
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Trenér

Trenér profesionalniho vybéru byval extraligovym hraCem volejbalu. Licenci
trenéra 1. tfidy si udélal v Olomouci. Trenérské praxi se vénuje od roku 1996. Drive
trénoval v Liberci, v Brné je druhym rokem, tedy kratce.

Obcas je mu vedenim klubu vycitano, ze je az pfiliS mékky na své svéfence.
Snazi se s nimi vychazet spi§ jako kamarad. Jelikoz pracuje se star§imi muZzi, maze
obcas nastat diskuse.

Protoze tento trenér se vénoval aktivné volejbalu, je schopen technicky urcité
veci ukazat, ale jeho svéfenci uz jsou jinde a hraji na lepSi urovni, takze vyuziva
k praktickym ukéazkam spiSe videi.

K rozvoji tymové kultury patii také razné prednasky, kde se mohou dozvédeét
néco nového o volejbalu.

Trenér musi umét své svéfence namotivovat. Na kazdého plati samoziejmé néco
jiného. Na nékoho plati cukr, na n€koho bi¢. Trenér proto musi znat své svéfence
a védét co na koho plati. Nékdy vSak neni zcela jasné, co je vdané situaci spravné.

Béhem zapasu trenér hrace spise uklidriuje a jeho asistent je ten ktery zaive.

Tréninky

Druzstvo trénuje dvoufazoveé a slozeni tréninkii se méni v zavislosti na Casti
roku, tydne nebo je-li trénink pred zdpasem. V kazdém obdobi se od sebe tréninky né&jak
odliSuji. Ma-li druzstvo zapas o vikendu, zaCatkem tydne travi vice Casu v posilovné
a ¢im bliz je ke dni zapasu, tim vice pracuji s balonem. Obecné vSak tréninky maji
jistou strukturu. Tréninky muzi zacinaji klasicky rozcvickou, poté nasleduje protazeni,
zahrati a hlavni ¢ast tréninku, kterd slouzi k nacviku jednotlivych Cinnosti. Na konci
nasleduje zvolnéni a protazeni. ZaveéreCné protazeni zavisi spiSe na jedincich
samotnych, takze ne kazdy se protahuje dukladné. CviCeni pouZzivana na trénincich se
opakuji, ale trenéfi se snazi cviky obménovat, aby byly zajimavéjsi a neprestaly kluky
bavit. Na tréninky nechodi vzdy vSichni hraci. Neékdy chodi trénovat pouze nahréavaci,
smecari ¢i blokafi. Na téchto trénincich driluji svou herni ¢innost. Poté se tyto ¢innosti
musi spojit dohromady a natrénovat.

Aby byl trénink uspésny, je tfeba prizpusobit podminky tréninku podminkam

soutéze. Tento modelovy trénink je komplikovana véc, protoze v tréninku nikdy nelze
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navodit stejné podminky, jako v souté€zi. V praxi je dulezité dohravani koncovek, s ¢im
ma extraligovy muzsky vybeér problém. Na trénincich se uméle navodi situace, kdy je
stav 21:21. Za tohoto stavu se pod zaminkou né&jakého trestu nesmi zkazit podani,
pfijem a ostatni herni ¢innosti. V koncovkach se hraci zacinaji bat, aby neudélali chybu.
A kdyz tu chybu udé¢la jeden, naptiklad pfi pfijmu, dalsi chyby se na n¢j nabali.

Trenér sice pracuje s dospélymi lidmi, ale do chodu tréninku je nenecha
zasahnout. Pfi tréninku nema rad diskuzi, ta je mozna az po ném. Pokud si ovSem hraci
zaslouzi, necha je na zacCatku tréninku na zahtati délat, co budou chtit, naptiklad hrat

fotbal.

Utkani

Pred zapasem probiha takticka porada a den pfed utkanim se pomoci videi
ptipravuji na jednotlivé hrace a zkoumaji jejich styl hry.

Trenér nerad hodnoti utkani v emocich, protoze vi, ze je dulezité nechat si véci
projit hlavou a fesit je v klidu dalsi den, ponévadz by mohl fict véci, které by ho poté
mrzely. Obcas jsou takova slova ovSem nutnd a stalo se, ze chtél slovy zamérné ublizit.
Kdyz se dalsi den fesi utkani, fe§i se v kolektivu, ale nekdy je lepSi feSit véci i
individualng.

Béhem zakladni Casti extraligové soutéze hraji hraci dvacet dva utkani. Pokud

postoupi do play-off, tento pocet nartista.

2.2.5 Dotaznikové Setieni

Aby bylo zji§téno vice o chodu druzstva, neni mozny pouze jeden thel pohledu,
tedy z pohledu trenéra, ale také pohled hraci. Ke zjisténi informaci tykajicich se
spokojenosti s praci trenéra, burcovani v zapasech, uklidiovani se v tézkych situacich,
psychologické pripravy a dal§ich véci bylo vyuzito dotaznikd, které vyplnili vSichni
hraci muzstva.

Dotaznik se sklada ze tfinacti otazek (ptiloha 1). Prvni dvé otazky jsou zaméfeny
na praci sportovniho psychologa. Volejbal Brno nema v klubu k dispozici tohoto
pracovnika. Je tedy zkouman nazor jednotlivych hraca, zda by o jeho sluzby méli zajem
a v ¢em si mysli, ze by jim mohl pomoci. Dalsi otazky jsou sméfovany k trenérovi, jeho

charakteristice a praci v tréninku 1 v zapase. Dale dotaznik zjistuje, zda hraci byvaji
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pred zapasem nervozni a jak se vtéchto momentech uklidiuji. Zahrnuty jsou také
otazky tykajici se kapitana, protoze i on by mél umét pracovat s tymem. Posledni dotazy
jsou zaméteny na tym jako celek, kde bylo zamérem zjistit, jaké jsou slabiny tymu dle
jednotlivych hracu.

Dotaznik obsahuje oteviené 1 uzaviené otazky, kde hra¢i k moznostem
pfifazovali riznou dalezitost — 1 nejméne dualezité, 5 velice dulezité.

Hodnoceni otazek s Ciselnymi hodnotami probihalo nasledujicim zptisobem.
Cisla, které hragi pifadili jednotlivym moznostem, byla seétena a dale piepocitana
na procentualni cast zcelku. Ke kazdé moznosti tedy vysSla hodnota, ktera znaci,
z kolika procent dana moznost ovliviiuje tym jako celek.

Dotaznik vyplnilo devét hradd. Ti hradi jsou momentalné mimo 'Ceskou

republiku.

Analyza dotazniku
Prvni otazka dotazniku je oteviena. Hraci se méli zamyslet nad tim, v ¢em by
jim mohl byt sportovni psycholog napomocen. Odpovédi respondentd byly riznorodé
a navzajem se prolinaly. Dle jejich nazoru by jim psycholog mohl pomoci s témito
problémy:
e uklidnéni sam sebe pred sportovnim vykonem,
e zvySeni zapasového soustiedéni,
e zlepSeni individualnich vykont a tim i vykont celého muzstva,
e urovnani vztahll v tymu,

e zlepSeni dil¢ich ¢innosti.

Druha otazka zjistuje zajem sportovct o sportovniho psychologa v ramci klubu.
Z jejich odpovédi vyplynulo, ze by o jeho sluzby méla vétSina z nich zajem (graf 1).
Nikdo z respondentii nema z minulosti zkuSenosti s vyuzivanim sluzeb psychologa,
takze by to pro né€ byla zcela nova zkuSenost. Hraci se chtéji neustale ve svém sportu
zdokonalovat a spoluprace se sportovnim psychologem je jednou z moznosti jak zlep§it
nejen individualni vykony. Sedm respondentt je pro zavedeni spoluprace se sportovnim

psychologem, dva jsou proti.
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Graf 1: Zajem sportovcu o sportovniho psychologa

Treti otazka je sméfovana na spokojenost hracd s praci trenéra v tréninku
(graf2) a pii utkani (graf 3). V pfipad€, ze hraci nejsou spokojeni s praci trenéra,
napsali do dotazniku, co by radi zménili. Nespokojeno s prubéhy tréninki je pét hraca,
spokojeni jsou Ctyfi. Dle hraca jsou tréninky vedeny nesystémové a nejsou dirazné.

Trenér malo obmériuje cviCeni a tréninky jsou jednotvarné.

H Ano

H Ne

Graf 2: Spokojenost hracu s praci trenéra v tréninku

Pti utkani hraci s trenérem spokojeni nejsou, trenér se dle hraci malo projevuje,

mél by vice fidit zapas, déla Spatnd rozhodnuti, reaguje chybné na nepfiznivy vyvoj
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utkani, bere time-out v nevhodnych chvilich a nedava prili§ pfilezitosti mlad§im

hracim. Sedm respondentd je nespokojeno, pouze dva jsou spokojeni.

B Ano

H Ne

Graf 3: Spokojenost hraci s praci trenéra pii utkani

Dalsi otazka se tyka opét trenéra, ale tentokrat jeho charakteristiky. Z odpovédi
respondenti  vyplynulo, Ze trenér neni autoritativni typ, ktery pouze prikazuje
a vyzaduje striktni poslusnost, ale spiSe kooperativni a submisivni (graf 4). Rozhoduje
spiSe se svymi hradi a déla jen nutna rozhodnuti. Sest respondentt trenéra oznadilo

za kooperativniho, tfi za submisivniho.

0%

m Autoritativni
W Submisivni

™ Kooperativni

Graf 4: Charakteristika trenéra
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V dalsi otazce je zkoumano, kdo dokéaze hrace vyburcovat k lepS§imu vykonu (graf
5). Co je tedy motivuje k tomu, aby zapas nevzdavali i za neptfiznivé situace. Hraci meli
v dotazniku na vybér z neékolika moznosti a také zde byl prostor pro vlastni navrhy.
Pevné dany byly moznosti spoluhrac, divaci a trenér. Déle byly v dotazniku uvadény
tyto moznosti: protihra¢, hra¢ sam, pritomnost zenského pohlavi v publiku, rodina
a vedeni klubu. Po analyze odpovédi bylo zjisténo, ze nejvice dokaze hrace vyburcovat

tym spoluhraca, poté divaci, trenér. Velkou vahu ma také protihrac, rodina a hrac

samotny.
30%
20%
17%
11%

7%

5% 5% l
Spoluhraci  Divaci Trenér  Protihra¢i  Rodina Zenyv Sam hrac
publiku

Graf 5: Motivace hracu k vykonu

Sest4 otazka je zaméFena na to, jak se hrag sam uklidiiuje v krizovych situacich, aby
dosahl aspirovaného vykonu (graf 6). Na vybér byly moznosti komunikace se
spoluhraci, dechova cviceni a osobni ritualy. Opét zde byl prostor pro vlastni napady.
Z analyzy vyplynulo, Ze nejvice se hraci uklidfiuji osobnimi ritualy, také jim pomaha
komunikace se spoluhraci, dechova cvi€eni, pocit sebevédomi, dobra pfiprava a snizeni

aspirace pred utkanim.
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Graf 6: Uklidiiovani v krizovych situacich

Sedma otazka se zajimad o chovani trenéra pred zapasem a jeho ptfipadné
uklidriovani ¢i hecovani hraca (graf 7). Na tuto otazku méli hraci razné nazory. Vétsi
¢ast muzi zaujima nazor, ze trenér pied zapasem spiSe klidni emoce, druha polovina
zase, ze hecuje k vykonu. Trenér mluvi o dilezitosti zapasu a jejich dobré formée. Pét
hraci oznacilo odpovéd’, ze spiSe uklidiuje, Ctyfi, ze spiSe hecuje. Z odpovédi

respondentt je jasné, ze kazdého uklidni nebo nahecuji jina slova.

W Hecuje

| Uklidnuje

Graf 7: Prace trenéra pied zapasem

Osmé otazka je zaméfena na to, jak hraci radéji pfijimaji informace béhem

utkani (graf 8). Vétsina hrach tymu ma radéji, kdyz trenér mluvi klidné a zbytecné
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nevzbuzuje negativni emoce, které hrace spiSe utlumuji. Sedm respondentt radéji
pfijima informace klidnym zptisobem, dva jsou radsi, kdyz zvysi hlas. Trenér oddilu
muzi komunikuje s hraci béhem zapasu klidnym stylem, coz vétsiné hract dle odpovédi

vyhovuje.

W Zaive

B Mluviklidné

Graf 8: Sd€lovani informaci

Devata otazka se zajima o to, zda byvaji hraci pfed zapasem nervozni (graf 9).
Z analyzy vyplynulo, ze pfedzapasova nervozita se u nich vyskytuje a bylo zkoumano,
jak se uklidnuji. Nervozita hrac¢i nejvice opada s prichodem na hfisté, ale pomahaji jim
také rizna dechova cviCeni a rozcviceni pred utkanim. Dechova cviCeni jsou provadéna

individualné bez zasahu trenéra.

37%

28%

17%
6% 6% 6%

Nervozita  Rozcviceni Dechova  Sebejistota Komunikace Osobni
opadnes cviceni o taktice ritualy
prichodem
na hristé

Graf 9: Zvladani nervozity pred utkanim
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Dal$i otazka se tyka kapitana tymu. Jeho chovani a povzbuzovani v tézkych
situacich. Vétsina hraci neni spokojena sjeho chovanim (graf 10), ale v tézkych
chvilich podle vétsiny dokaze podrzet tym (graf 11). Dle hraca je kapitan zbytecné
vybusny. Ve vétsin€ pripadu by respondenti zménili kapitana. Nékdy nedokaze udrzet
nervy na uzdé, byva zbytecné nervozni a zbytecné kii¢i, 1 kdyz to neni tfeba. Osm
dotazovanych zvolilo moznost, Ze nejsou spokojeni s jeho chovanim. OvSem v zapasech

a tézkych situacich schvaluje jeho chovani pét hracu a Ctyfi ne.

H Ano

m Ne

Graf 10: Chovani kapitana

m Ano

HNe

Graf 11: Povzbuzeni v téZkych situacich
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Dalsi otazka zjistuje problémy v tymu. Jestli néjaké jsou a jak je dulezité jejich
feseni. Jako nejvét§im problémem se ukéazala komunikace mezi hraci a tim nasledujici
vyjasnéni roli vtymu (graf 12). Hraci se musi navzajem respektovat, jinak spolu
nemohou dobfe vychazet. Je dulezité, aby kazdy znal svou roli vtymu. Velkym
problémem se ukazala i motivace hracl a na ni navazujici nesoustfedénost. Pokud hraci
nejsou dostatecné motivovani, nebudou podavat vykony, jaké se od nich ocekavaji.
Tym musi tdhnout za jeden provaz. Spatna komunikace, nevyjasnéné role v tymu a

nizka motivace pouze pfispivaji k celkové nesoudrznosti tymu.
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Graf 12: Problémy v tymu, které se musi vyiesit

Posledni otazka se tyka slabin tymu v zapase, které maji velky vliv na vykon
celého druzstva (graf 13). Jako nejvétsi slabiny hraci vidi Spatnou komunikaci,
nesoustiedénost a nervozitu. Reseni t&chto problémd je kliové pro vykon v utkanich.
Reseni udavanych potizi je daleZité pro zlepseni zapasovych vykond. Druzstvo, které
neni plné soustfedéno a neumi spravné komunikovat, nemize dosahovat kyzenych

vysledku.
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Graf 13: Slabiny tymu v utkani
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3 NAVRHY

Tato Cast prace je vénovana navrhim na zlepSeni tymové prace a prostiedi.
Vychazi zinformaci, které byly ziskany z dotaznikii hra¢ti a pohovoru s trenérem.
Cilem je navrhnout moznosti zlepSeni prace trenéra, vykonnosti a také vylepsSeni vztaha
v tymu.

Z analyzy dotazniki vyplyva, ze vétSina hraci ma zajem o vyuziti sluzeb
sportovniho psychologa nebo jiného odbornika z této oblasti - kouce, protoze si mysli,
ze by jim mohl v dilezitych bodech pomoci. Jedna se zejména o zlepSeni vykonnosti,
soustfedéni v utkani a urovnani vztaha v tymu.

S praci trenéra je vétSina hract nespokojena, jelikoZz tréninky byvaji jednotvarné
a jeho vedeni v zapasech neni dle hra¢t dostacujici.

Mezi hlavni tymové problémy fadi Spatnou komunikaci, nevyjasnéné role
v tymu, motivaci a nesoudrznost. Mezi problémy, které ovliviiuji zapas, fadi zejména

$patnou komunikaci, nesoustfedénost, nervozitu, motivaci a nedodrzeni pokynu.

3.1.1 Spoluprace se sportovnim psychologem

Prvnim navrhem je zavedeni spoluprace se sportovnim psychologem. Jednalo by
se o spolupraci stymem, jednotlivci a trenérem. Tento odbornik by mohl trenérovi
pomoci s lepsim vedenim tymu v zapasech i trénincich.

Asociace sportovnich psychologii sdruzuje odborniky se zajmem o sportovni
psychologii. Seznam ¢leni této asociace se nachazi na webovych strankach

http://www.sportpsy.upol.cz/.

Cena jednotlivych sezeni se pohybuje v rozmezi 300 - 1000 K¢ za konzultaci.
Konkrétné se cena odviji od obsahu a velikosti zakazky.
Sportovni  psychologové mohou tymu pomoci zejména Vv oblastech
psychotréninku a psychologického poradenstvi. Jde tedy pievazné o:
e vylad'ovani psychiky pro optimalni vykonnost,
e odstranovani psychickych bloku,
e zvladani aktualnich psychickych stavu pfi soutézi,
e potize s motivaci, emocionalitou, konflikty,

¢ individualni konzultace nad problémovymi situacemi,
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e dlouhodobou psychologickou spolupraci,

e poradenstvi v oblasti zivotniho stylu.

V oblasti psychodiagnostiky mohou tymu pomoci se specifickymi predpoklady,
které se vztahuji k danému sportu. Jedna se o sebepojeti, sebehodnoceni, aspiracni
uroveni, vyrovnavani se s uspéchem a neuspéchem, psychickou odolnost, koncentraci
a frustracni toleranci. Dale se jedna o nastaveni vztahti k druhym, vyjasnéni tymovych
roli, ocekavani od druhych a postoje k autorité.

Nabidka skoleni pro trenéry, rozhodcCi a sportovni funkcionafe je také Siroka.
Kurzy jsou zamétfeny na motivaci, komunikaci v zatézovych situacich, zvladani stresu,

koucovani, psychotrénink a vedeni sportovni skupiny.

Cleny asociace sportovnich psychologt se sidlem v Brné jsou doc. PeadDr.
Marie Blahutkova, Ph.D, ktera se zaméfuje na psychologickou pfipravu sportovcda,
psychotrénink vrcholovych sportovci se zaméfenim na individualni i tymové sporty
aMgr. Viktor Pacholik, Ph.D., ktery se =zabyva sportovné psychologickym
poradenstvim, psychologickou diagnostiku a psychomotorickymi aktivitami.

Mgr. Katarina Brada¢ ma své sidlo rovnéz v Brné. Tato psycholozka
se zaméfuje 1 sportovni psychologii. Je vicemistryni Evropy ve stielbé a dobie i,
co obnasi byt vrcholovym sportovcem.

Odbornikem v této oblasti je také Mgr. Michal Safaf, Ph.D, ktery se zabyva
psychologickou pfipravou, psychotréninkem vrcholovych sportovci se zaméfenim

na individualni 1 vrcholové sporty. Jeho sidlem je nedalekda Olomouc.

3.1.2 Spoluprace s profesionalnimi kouci
Dal§im navrhem je zavedeni spoluprace s profesionalni koucovaci firmou
zabyvajici se sportovnim kou¢inkem. Firmy pomahaji tymim i jednotlivcim s jejich
problémy, které je brzdi ve sportovnim rastu. Jedna se predevsim tyto problémy:
e zvySeni motivace,
e zvySeni vykonnosti,
e stanoveni cile a postupt jeho dosazenti,

e vyjasnéni roli v tymu,
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e minimalizace sporu.

Firma sidlici v Brn¢, kterd se touto Cinnosti je spole¢nost Cileny koucink
a zabyva se zivotnim, pracovnim 1 sportovnim koucinkem. Podnik pomaha sportovnim
tymum jako celku s jejich problémy, ale je zde moznost kombinace individualniho
kouginku s nékterymi ¢leny tymu. Uvodni koudovaci seminaf nabizi tato firma zdarma.
Cena dalSich sezeni se pohybuje vrozmezi mezi 1000 — 1500 K¢. Setkani v ramci
tymového koucinku probihaji v fadu 1 nékolika hodin v zavislosti na stanovenych
cilech. Koucink probiha nejcastéji formou osobniho setkani, ale je mozné vyuziti
i riznych alternativ, které dnesni moderni doba nabizi. T€émito moznosti jsou e-mailova
komunikace ¢i Skype.

Odbornici v této oblasti je také Andrea Zmelikova, ktera je majitelkou
profikoucink.eu. Certifikaci ziskala u celosvétové spolecnosti Results Coaching
Systems (RCS). Specializuje se na udrzeni zivotni rovnovahy sportovci. Nabizi také
prvni kouCovaci seminai zdarma. Jejim pusobistém je Praha a okoli, ale v ramci celého
svéta koucuje pres Skype.

Profikou¢ a trenér mentality Mgr. Jifi Kastner, MBA. se koulinku vénuje
od roku 1999 a spolupracuje s jednotlivei 1 sportovnimi tymy. Jeho sluzby je mozné
vyuzivat dlouhodobé, ale také dle potfeb a sezdny sportovce. Jeho sidlo se nachazi

v Hradci Kralové.

Zavedeni spoluprace se sportovnim psychologem nebo profesionalnim koucem
je zalezitosti, ktera sebou nese jistou financni zatéz. Z prostfedkd, které ma klub

k dispozici, by bylo mozné vyuzit 20 000 - 25 000 K¢ na zajisteéni téchto sluzeb.

3.1.3 Autogenni trénink soucasti tréninku

Nacvik autogenniho tréninku standardné probihd pod vedenim terapeuta nebo
psychologa a sméfuje k tomu, aby sportovec byl schopen cvicit sam, bez vedeni.
Vhodné také je, aby roli terapeuta v této chvili zastaval trenér. V dne$ni dob¢ se vyuziva
modernich technologii a ktomuto ucelu vznikaji nahravky a nahrazuji tim roli

psychologa.
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Tento typ tréninku je vhodné vyuzivat tfikrat denné, 3 - 15 minut. Autogenni
trénink by bylo dobré zaradit na konci kazdé tréninkové jednotky, tedy dopoledne
a odpoledne a nasledné by bylo dobr¢ jej zaradit denné pred spanim.

Vhodné je také zafazeni pred zahajenim zapasu. Cilem je zvladnuti
predstartovnich stavi, regulace psychickych procest a bezprostiedni pfiprava na zavod.
Pro tyto ucely vznikla nahravka, ktera je dostupna na webovych strankach Fakulty
télesné vychovy a sportu v Praze, ktera je specialné upravena pro kolektivni sporty.
Nahravka je ke stazeni zde:

http://www.ftvs.cuni.cz/eknihy/attrenink/modifikace2.html.

3.1.4 Zména kapitana

Kapitan a trenér jsou odpovédni za chovani a kazen Clend svého druzstva.
Kapitan je jediny hrac, ktery je opravnén mluvit s rozhod¢imi. Mél by to byt ¢lovék
s pfirozenou autoritou, ktery dokaze druzstvo zklidnit, koncentrovat na zéapas
a vyburcovat.

Z dotazniku vyplynulo, ze hra¢i nejsou spokojeni se svym kapitanem, protoze
neumi krotit své emoce a je zbyteCné vybusny, coz pro udrzeni klidu na hfisti neni
ideéalni. Proto by zménou do nadchézejici sezony méla byt zména kapitana. Aby byl
zvolen nejvhodnéjsi kandidat, kapitan by byl volen formou anonymniho hlasovani a

hrac s nejvyssim poctem hlasti by se stal kapitanem druzstva.
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Bakalarska prace je zaméfena na psychologickou piipravu extraligového tymu
volejbalisti v Brn¢€. Cilem prace bylo zjistit, jak trenér pfipravuje své svéfence
po psychické strance, a na zékladné zjisténych informaci poté navrhnout mozna
zlepSeni. K nalezeni potfebnych informaci bylo pouzito dotaznikové Setfeni a osobni
rozhovor s trenérem. Dotazniky vypliiovali hraci extraligového vybéru muzi a mély
zjistit, jak jsou sportovci spokojeni s tréninky, trenérem, kapitanem a zda by méli zajem
o vyuziti sluzeb sportovniho psychologa nebo jiného odbornika, ktery by jim pomohl
lépe zvladat krizové situace. Z osobnitho pohovoru strenérem vyplynulo,
ze psychologicka pfiprava neni do tréninkového procesu pfili§ zaclefiovana. Jedina
metoda, které trenér vyuzivad je modelovy trénink, ktery pro vrcholovy tym neni
dostaCujici. Moznosti zlepSeni se tedy nabizi nékolik. Jelikoz trenér nema
psychologické vzdélani a v klubu neni dostupny odbornik z dané oblasti, prvni navrhy
byly zaméfeny na pomoc z vné&jsku. Sportoveim v dané problematice mohou pomoci
sportovni psychologové a profesionalni kouc¢ové se specializaci na sport, ktefi by tymu
pomohli 1épe zvladat krizové situace, zlepSit vztahy mezi nimi, definovat cile pro novou
sezonu a nasledné téchto cilu dosdhnout. Dal§i navrhy se tykaji zmén uvnitf tymu.
Vhodnym se jevi zaclenéni autogenniho tréninku do tréninkového procesu
a predzapasového rozcviCeni, kdy je dualezité vyrovnat se s aktualnimi psychickymi
stavy a plné se koncentrovat na utkani. Vyznamnou roli v tymu hraje jeho kapitan, se
kterym hraci nejsou spokojeni. Kapitan je osoba, ktera jako jedina mize komunikovat
s rozhod¢imi. Mél by mit dostateCnou autoritu mezi hraci, aby je dokazal uklidnit
a koncentrovat zpét na zapas po sporné situaci. Podstatnou zménou by tedy mohla byt
zmeéna kapitdna do nadchazejici sezony. Kapitana by mél byt uréen samotnymi hraci,
aby byl zvolen nejvhodnéjsi kandidat.

Cile stanoveného vuvodu prace bylo dosazeno. Byly navrzeny moznosti
zlepSeni psychologické piipravy sportovcu, které jim mohou nejen v nadchazejici

sezong prinést zlepSeni v podobé celkové pohody v tymu a lepsiho umisténi v tabulce.
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Priloha 1: Dotaznik pro hrace

1) V Cem si myslite, ze by Vam mohl pomoci sportovni psycholog?

2) Mgl byste zajem vyuzit sluzby sportovniho psychologa? ) ANO/NE
3) IJste spokojeni s praci Vaseho trenéra? Pokud bude Vase odpoveéd’ NE, napiste
prosim, co Vam vadi.

a. Vtréninku ANO/NE
b. V zapase ANO/NE

4) Jaka charakteristika nejlépe vystihuje Vaseho trenéra?
a. Deéla veskera rozhodnuti sam, svéfenci pouze plni piikazy
b. Vydava minimum pokynti, minimalné zasahuje do tréninku, kazenské
problémy fesi jen v nutnych pfipadech
c. Rozhoduyje spolecné se svymi svéfenci, existuje rovnovaha mezi vedenim

trenéra a vedenim sportovcu

5) Kdo Vas dokaze vyburcovat k lep§imu vykonu? (napt. kdyz se vam nedari
a prohravate 0:2) (1-nejméné, S-nejvice)

SPOLUHRACI 1 2 3 4 5

a.

b. DIVACI 1 2 3 4 5
c. TRENER 1 2 3 4 5
d. JINE (uvedte) 1 2 3 4 5

6) Jak uklidiiujete sam sebe v tézkych situacich? (1-vyjimec¢né, 3-ob¢as, S

pravidelné)
a. KOMUNIKACE SE SPOLUHRACI (vtipy apod.) 1 2 3 4
5
b. DECHOVA CVICENI 1 2 3 4 5
c. OSOBNI RITUALY 1 2 3 4 5
d. JINE (uved'te) 1 2 3 4 5



7) Snazi se Vas trenér pred zapasem uklidnit nebo vyhecovat? ANO/NE

Pokud ano, tak Vas spise hecuje nebo uklidiiuje? (zakrouzkujte a naznacte prosim

jak)

8) Jste radéji, kdyz na Vas trenér zaive pii zapase nebo spise kdyz informace
sdéluje klidné?
a. ZARVE
b. MLUVI KLIDNE

9) Byvate pred zadpasem nervozni? ANO/NE
Pokud ano, k uklidnéni pouzivate: (1-nejméné, S-nejvice)
a. DECHOVACVICENI 1 2 3 4 5
b. ROZCVICENI 1 2 3 4 5
c. NERVOZITA OPADNE, KDYZ PRIJIDUNAHRISTE 1 2 3 4
5
d. JINE (uved'te) 1 2 3 4 5

10)Jste spokojeni s chovanim svého kapitana? ANO/NE
11) Povzbudi Vas, podrzi v tézkych situacich? ANO/NE
Pokud jen Vase odpovéd asponi u jedné zotazek 9,10 NE, napiste prosim,

co byste zménil.

12)Mate v tymu né&jaké problémy, které se podle Vas musi vytesit? (1-nedulezité,

S-velky problém)

a. ZVYSENI MOTIVACE 1 2 3 45
b. VYJASNENIROLIVIYMU 1 2 3 4 5
c. SPATNA KOMUNIKACE 1 2 3 45
d. JINE (uved'te) 1 2 3 45



13)Jaka je slabina vaseho tymu v zapase? (1-nedulezité, S-velky problém)

a. MOTIVACE 1 2 3 4 5
b. SPATNA KOMUNIKACE MEZI HRACI 1 2 3 4
c. NERVOZITA 1 2 3 4 5
d. NESOUSTREDENOST 1 2 3 4 5
e. JINE (uved'te) 1 2 3 4 5



Priloha 2: Volejbal

Charakteristika

Volejbal se fadi mezi nekontaktni sitové sporty. Hrfist€ je rozdéleno na dvé
poloviny a mezi soupeficimi stranami je sit. Hraci brani svou polovinu a uto¢i na
polovinu soupete. Snazi se ziskat bod tim, ze mi¢ poslou na stranu soupete takovou
silou nebo dovednosti, ze ho nebude mozné vratit. Hra je rozdélena na sety. Kazdy set
se hraje do 25 bodu a vitézné druzstvo musi ziskat alespon o dva body vice nez soupef.
Nerozhodny vysledek tudiz neni mozny. Utkdni se hraje na tfi vitézné sety. Na
vrcholové urovni je volejbal skuteCnym uménim spoluprace, obratnosti, rychlosti,
bystrosti, vyskokt a doskokt. Hraci vrcholového volejbalu maji své specializace a hraji

v urCitém postaveni na hiisti (Cisat, 2005).

Hraci plocha

Hraci plocha se sklada z hri§t€é a volné okolni plochy. Rozméry hiisté jsou 9x18
metru a je ozna¢eno obvodovymi Carami Sirokymi 5 cm. Tyto Cary jsou soucasti hiisté.
Uprostied je hiisté rozdéleno kolmo na delSi stranu Carou na dv€ poloviny. Stfedova
cara je soucasti obou polovin. Kazda polovina je rozdélena jesté Carou rovnobéznou se
siti ve vzdalenosti 3 metry od stfedu hristé. Tato Cara vymezuje tfimetrové utocné
pasmo a je soucasti pifedniho tzemi a je prodlouzena do stran mimo hfisté, kde je
prerusovana. Nad stiedovou carou je zavéSena sit o §ifce 9,5 metrti a vySce 1 m. Nad
postrannimi arami jsou na siti umistény svisle 5 cm §iroka bilé pasky a vedle jejich
okraju jsou umistény anténky o primeéru 1 cm, které prevysuji sit’ o 80 cm. Sit’ je Cerné
barvy s oky 10x10cm a horni okraj méa oznacen bilou paskou o Sifce 5 cm. Horni okraj
sité je od zemé vzdalen, dle aktualnich pravidel takto:

e Muzi a juniofi 243 cm

e Kadeti 239 cm

e Starsi zaci 235 cm

e Zeny a juniorky 224 cm

e Mladsi zaci a kadetky 220 cm

e Starsi zakyné 215 cm

e Miladsi zakyné 210 cm



Dle pravidel musi byt kolem hraci plochy volny prostor po strandch 3 metry a za
zadni Carou 5 metr(i. Na mezinarodnich utkanich je to 5 metra po stranach a 8 metra za
zakladni ¢arou (Cisaf, 2005; Kaplan, 1999).

Tato pravidla jsou stanovena pro hru Sestic, coz je zakladni pocet hraci na hristi.

Dohromady s nahradniky muze mit tym 12 hraca (Kaplan, 1999).

Mic

Hraje se s volejbalovym mic¢em o hmotnosti 260-280 g s obvodem 66 cm a toleranci
1 cm. Vnitini tlak mice je 30-32,5 kPa. Kazd¢ druzstvo ma moznost tii odbiti mice po
sob€, nez ho posle na stranu soupete, prficemz zadny hra¢ nesmi odbit mi¢ dvakrat za
sebou. Chybou je i drzeni miCe i necisté odbiti. Do poctu tfi odbiti se nepocita dotyk
mice pii bloku. Pro odbiti mohou hraci dle pravidel pouzit jakoukoli ¢ast téla (Krpac,

2010).

Hra

Hra je zapocata podanim, které se provadi za zakladni ¢arou. Na provedeni podani
ma hrac 8 sekund a pouze jeden pokus. Nadhozeni mice se povazuje za zapocaty pokus
o podani. Pti zahajeni podani musi hraci stat dle postaveni odpovidajicimu rota¢nimu
poradi dle zapisu provedeného pred zahijenim setu. Hraci predni fady musi stat pred
odpovidajicim hra¢em zadni fady. Po provedeni podani se mohou hraci po celém hiisti
presouvat. Hraci, ktefi zahajili set, mohou byt beéhem utkani stfidani hraci, ktefi jsou
uvedeni v zapisu. Béhem setu je mozno provést Sest stiidani, pficemz vystiidany hrac ze
zahajovaci sestavy se muze vratit do hry za hrace, ktery jej stfidal. Stfidani je mozné pfi
preruseni hry a se souhlasem rozhod¢iho (Cisat, 2005).

Druzstvo, které odbiji mi¢ pies sit, jej musi nasmerovat do hraciho pole soupefte.
Pokud mi¢ dopadne vné htiste, nebo pii preletu neprochdzi mezi anténkami, je oznacen
jako mic v autu, coz je chyba a bod je pfipsan soupefi. Hrac¢i predni fady mohou mic
odbijet nad urovni sité z ato¢ného pasma, hraci zadni fady, tedy za tfimetrovou Carou,
mohou odbijet mi¢ nad Urovni pasky vSichni, kromé libera. Libero je specialistou na
pfijem podani a obranu v poli a stfida hrace zadni fady. Libero nosi dres jiné barvy a
nesmi podavat, utoCit a blokovat. Za chybu se dale povazuje dotyk pole pod siti na

soupetfove stran¢ jakoukoli Casti téla. Za preSlap se nepovazuje dotyk nohy, pokud se



chodidlo dotyka stfedové cary. Dotek pasky ¢i anténky se rovnéz povazuje za chybu
(Kaplan, 1999).

Hrac¢i mohou nad siti pfesahovat na stranu soupete pifi blokovani, nebrani-li tak
herni akci soupete. Pfi odbijeni miCe k soupefi mohou piesahnout sit pod podminkou,
ze kontakt s mi¢em byl zahajen na vlastni poloviné hfisté (Cisar, 2005; Kaplan, 1999).

Hraci, ktefi jsou vedeni v zapise, ale nejsou hfisti, musi béhem utkani sedét na
laviCce, nebo stat za hiistém ve vymezeném prostoru. Trenér maze rovnéz sedét na

lavi€ce nebo chodit podél zadni ¢asti hfisté a udélovat pokyny (Krpac, 2010).



