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Abstrakt:

V Ceském basketbalu jsou talentované hracky monitorované ve sportovnich
centrech mladeze, kde prochéazeji systematickym tréninkovym procesem zaméfenym
na rozvoj kondi¢nich, technickych, taktickych i psychickych faktorti herniho vykonu

a tvoti se zde zakladna pro mléddeznické reprezentacni vybéry.

V diplomové praci se zamétuji na faktor psychické pfipravenosti mladych hracek
basketbalu, ktery muze hrat vyznamnou roli pfi dosazeni a udrzovani maximalni

sportovni vykonnosti vrcholovych az mezinarodnich parametrt.

Vyzkumna c¢ast si klade za cil ovétit a nasledné komparovat odliSnosti mentalni
pripravenosti hracek basketbalu v reprezentacnich mladeznickych kategoriich U17, U18
a U20. Kompletni stratifikovany vybér obsahuje 47 divek ve v€ku od 15 do 20 let.
Na zédklad¢ ve€kovych kritérii byly probandky rozdéleny do dil¢ich sub-soubori
reprezentacnich vybért. K ziskani psychometrickych dat jsem pouZila ceskou verzi
standardizovaného dotazniku Ottawa Mental Skills Assessment Tool-3*(OMSAT)
upravenou védeckym tymem pracovniki z Fakulty télesné kultury v Olomouci. Analyza
dat ziskanych nastrojem OMSAT-3* poskytla vSeobecné a komplexni informace
0 aktualnim psychickém profilu vlastnosti mladych hracek basketbalu v jednotlivych

reprezentacnich kategoriich.

Vysledné informace, veédecké poznatky a empirické zkusenosti, z oblasti
sportovni psychologie, mohou trenéfi vyuzit pro rozvoj mentalnich schopnosti

a dovednosti u hraci ¢i hracek ve vlastni tréninkové praxi.

Kli¢ova slova: Psychologie sportu, mentalni piipravenost, basketbal, reprezentace,

mladez
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In the Czech basketball talented players are monitored in the sports youth centers,
where they participate in systematic training process focused on development of fitness,
technical, tactical and psychological factors of the sports performance. The base of the

youth national teams is created there.

In this master’s thesis I'm focusing on psychological preparedness of young
female basketball players, which can play significant role in reaching and maintenance

of the maximum athletic performance on top and international levels.

The research part aims to verify and compare the differences in mental
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1 Uvod

Zavazek (touha, odhodlani, pfistup, srdce, sebemotivovani) a soustiedéni byly
klicové slozky, které naklanély jazycek vah k hrani nebo nehrani na profesionalni
urovni. Uc¢inéni hokejové kariéry nejvyssi prioritou, zachovani si osobni hrdosti,
neustala snaha zlepSit se a trvalé investovani maximalniho soustfedéni a usili — to byly
klicové indikatory toho druhu odhodlanosti, ktera je nezbytna k uspéchu. Hlavni hleda¢
talentdi jednoho z nejlepsich tymt NHL to vyjadfil takto: ,,Hlavni véc je, ze je hrac¢
ochoten pfidat néco ,navic“... Pfipravuje se na to, ze ze sebe di o trochu vic
dokonce, i kdyby byl k smrti unaveny... To odliSuje skvélého hokejistu od dobrého
hokejisty.” Fyzicky nadani sportovci, kteti neuspé&ji v hlavnich ligach, se sami popisuji
jako nedostatecni v oblasti odhodlani, soustiedéni a kontroly ruSivych faktort;
neschopni zvladat stres profesiondlni soutéze na bitevnim poli, kurtu ¢i ledu i mimo néj
(,,nedokaze se vyporadat s profesionalnimi pozadavky®, ,,pod tlakem nezvladne hru*)

(Orlick, 2012).

Velice casto slychame v médiich vyjadieni sportovnich psychologi, trenérli
¢i mentalnich kouci, ktefi spolupracuji s uspéSnymi sportovci jak dulezita je ,hlava“
pro dosahovani maximalnich vykont. V teoretické ¢asti diplomové prace se zaobiram
problematikou co vlastné pojem ,silnd hlava® znamena z hlediska sportovni
psychologie. DneSni doba se vyznacuje rychlosti Sifeni informaci a Sirokym spektrem
dostupnych védeckych poznatkli, na zaklad€¢ kterych trenéti ¢i samotni sportovci
upravuji a neustale zdokonaluji své tréninkové metody a prostredky. Z toho plyne, Ze pii
rovnosti téchto tréninkovych podminek a vyrovnanych trovni faktorti somatickych,
kondice, techniky i taktiky muze pravé kvalita psychické piipravenosti rozhodovat

0 velkych vyhrach v celosvétové konkurenci.

Pro objasnéni systéml dlouhodobé ptipravy talentu v basketbale se vénuji
koncepci Ceské basketbalové federaci. V jednotlivych kapitolach se podrobn&ji vénuji
syntéze poznatkl aktualni problematice identifikace a vybéru talentu, vyvojové
psychologie, osobnosti sportovce, a jiz zminované mentalni pfipravenost ve sportu,
ktera zahrnuje Sirokou Skalu psychickych jevii, jako jsou osobnostni rysy, postoje a dalsi
mentalni schopnosti a dovednosti. Dale se zminuji o specifikdch specializované etapy

tréninku divek v obdobi adolescence a zvysujicich se pozadavcich vykonnostniho



sportu. Pro tuto préci Cerpam i z vlastnich zkuSenosti z dlouholeté praxe profesionalni

hracky basketbalu a vyuzivdm poznatkl ze své bakaléiské prace.

Vyzkumna cast se vénuje ovéfeni a ndasledné komparaci Urovni mentalni
piipravenosti u hracek basketbalu v reprezentacnich mladeznickych kategoriich U17,
U18 a U20. K badani mné dovedl fakt stagnace vykonu a vysledkd reprezentacnich
vybéri, v zenské slozce U188 a U20. Kategorie U20 se po tfech letech, v roce 2014,
vratila do elitni divize A, kde vsak hrala pouze o udrzeni a v roce 2015 se opét do divize
B propadla. Kategorie U18 hraje elitni divizi A nepfetrzité, bohuZzel jen o dolni pticky
nebo ve skupiné o udrzeni. Paradoxem v této situaci jsou vysledky nejmladsich
reprezentac¢nich vybért Ul7, jenz patii v poslednich tfech letech mezi evropskou
a svétovou Spicku. V roce 2015 dokonce reprezentace U16 ziskala zlato na mistrovstvi

Evropy v Portugalsku.

Vyse zminénd fakta mne vedla ke stanoveni nckolika vyzkumnych otazek,
na které chci najit odpovédi. A rozsifit si tak povédomi o psychické pfipravenosti

talentovanych hracek basketbalu pro svou budouci trenérskou praxi.



2 Piehled poznatki

2.1 Soucasné trendy moderniho basketbalu

,ooucasné pojeti basketbalu se velmi zrychlilo piedevS§im pohybem hraca
a 1 feSenim hernich situaci. Nékdy se o ném hovofii jako o ,,non-stop game®, tedy jako
0 sportovni hfe, ve které se témef nenachdzi hluchd mista a zpomalovaci faze, coz

nasledné klade zna¢né naroky na hrace jako jednotlivce* (Velensky & Karger, 1999).

V obecnéjsi roviné miizeme fict, Ze se na kosikové v poslednich letech podilela
adosud také podili cela fada udalosti a pievratnych zmén celosvétového vyznamu

(Velensky, 1999).

Podle Velenského (2008) lze tento vyvoj vymezit do dvou vzijemné
se protinajicich rovin, které nelze chapat izolované, protoze jedna podminuje druhou.
Prvni, spolecenské a ekonomické aspekty maji obecnéjsi dopad a identifikuji sportovni
hru. Druhou rovinou jsou zmény v pojeti sportovni hry, které jsou konkrétné&;jsi,
a ukazuji svymi teoretickymi a praktickymi zavéry na zmény v pojeti herniho vykonu.
Vyvoj basketbalu se zhruba od konce osmdesatych let minulého stoleti znacné urychlil.
Ptisuzujeme to:

e Komercionalizaci sportu, medializace.

e Geopolitickym zmé&nam, které zpiisobily rozpad socialistickych statll a rozSifeni
EU.

e Absolutné bezbariérovym moZnostem pienosu informaci.

e Vstupu hraci, hracek a druzstev NBA/WNBA do soutézi FIBA.

Z toho vyplyva:

e Basketbal je rozdéleny na amatérsky a profesiondlni, vyspélost v obou ¢éastech
zpiisobuji ekonomické moznosti jednotlivych stati, klubt a skol.

e Sporty na profesionalni trovni se hraji pro pobaveni divakl. Atraktivita herniho
vykonu se stala podstatnou podminkou jeho existence.

e Dochéazi k volnému pohybu hraci/hra¢ek a jejich presunu po celém svéte.
Basketbalovy trh se fidi zdsadami nabidky a poptavky. TudiZ roste hracska
konkurence, vytvarejici zvySujici pozadavky na kvalitu individualnich hernich
vykonti
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e Vznikem novych stati se FIBA zvétSila na 213 ¢lenskych zemi, a tim padem

doslo ke zvyseni konkurence na mezinarodnich htistich (kluby, reprezentace).

O soucasném basketbale 1ze s mirnou davkou nadsazky tvrdit, Ze to, co se zda byt
progresivni, rychle zastardva nebo podléhd zménam. ,,Herni krasu* nahrazuje ucelnost.
Ugelnost sméfuje k dokonalosti (jakkoli lze k soudasné basketbalové dokonalosti
zaujimat rizna stanoviska). Dokonalost je podminéna zvladnutim zakladi sportovni hry
(diim nelze stavét od stfechy). Sponzory zajima nikoli vykon, ale vysledek. Vysledky
podléhaji odhadiim a kalkulacim. Tyto odhady a kalkulace jsou ale pomérné ptesné,
nebot’ si v§imaji vykonového potencialu jednotlivych hract. Zduraziuje se efektivita

vykonu (Velensky & Karger, 1999).

2.1.1 Problematika vrcholového sportu

Neni zadnou nezndmou, stejné tak jak své poznatky zpracovali autofi Lehnert,
Novosad, Neusl, Langer & Botek (2010), Ze vrcholovy sport klade nejvice diraz
na zlepSovani vykonnosti nez na celkovy socialni a psychologicky rozvoj osobnosti
mladych hracek, jenz mize mit za nasledek relativné snadny rozvoj negativnich jevi.
Vitézstvi za kazdou cenu, podvadéni, pocit viny, pocit odcizeni a nasledné problémy,
jsou bohuzel odvracenou strankou profesionalniho sportu. Z téchto dtivodi by mély byt
vrcholové hracky systematicky pfipravovany na zvladani stresovych faktorti pii
tréninku a v soutézi. Zde vyvstava potteba vyvazovani sportu a dalSich aktivit, vybéru
a kontroly sportovniho zapojeni, potieba zabavy a socialni podpory v tréninkovém

procesu.

Autofi Velensky a Karger (1999) zminuji, Ze oblast vrcholového basketbalu
je stale vice poplatnd ekonomickym moznostem daného statu. VSe se podfizuje
komerénimu aspektu sportu, ale vrcholové Grovné dosahne jen velmi malé procento
hracek. Otevieni hranic a vznik EU ptlisobi piesuny hracek téméi po celém svéte.
Trh profesionalniho basketbalu podléha tvrdym principim nabidky a poptavky.
Na hracky se pohlizi jako na finanéni komoditu a spotfebni materidl. Diky vySe
popsanym faktorim se podceniuje ¢i uplnd ignoruje psychologické piiprava, coz miize

mit za nasledek znac¢né etické, moralni a vychovné problémy (Tabulka 1).
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Pozitiva Negativa Rizika
e Sebevnimani e Sebevnimani Syndrom vyhoteni
e Sebehodnoceni e Sebehodnoceni Poruchy piijmu potravy
e Sebejistota e Sebejistota Doping

e Afektivni oblast psychiky

¢ Radostnost

e Motivace

e Vnitini vysoka Gspésnost

e Charakter (pozitivni smysl)

e Interpersonalni dovednosti

Afektivni oblast psychiky
Uzkost

Motivace

Vnéjsi nizka tspésnost
Charakter (negativni smysl)

Maladaptivni socialni

Rodic¢ovska kontrola
Zneuzivani trenérem
Jednostranné zamérené
sebepojeti

Ztrata radostnosti

Nizké self- image

e Pozitivni postoj dovednosti e Ztracené détstvi

e Zvladani stresu e Negativni postoj ¢ Politika sportu

e Zazivani stresu

Tabulka 1 Pozitivni a negativni psychosocialni dopady vrcholového sportu (upraveno dle Lehnert, et al.,
2010).

2.1.2 Silné a slabé stranky Zenského basketbalu
Ustiedni trenérka mladeze Ceské basketbalové federace Moulisova (2015)

analyzuje silné a slabé stranky zenského a divciho basketbalu nasledovné:

Zensky a divéi basketbal se za poslednich deset let prezentuje nejlepsimi vysledky
mezi kolektivnimi sporty v Ceské republice. Reprezentadni druzstvo Zen je jedinym
tymem v Evropé, ktery se ucastnil vSech evropskych, svétovych Sampionati
a olympiadd. Mezi nejlepsi vysledky v historii ¢eského basketbalu jednoznacné patii
druhé misto na mistrovstvi svéta v Ceské republice v roce 2010. Prvni a druhé misto
na mistrovstvi Evropy v roce 2005 a 20003 a paté misto na letnich olympijskych hrach
2004 v Recku. Optimisticky vyhlizi i fakt, Ze reprezentacni kategorie U16 a Ul7
ma velmi dobré vysledky a patii mezi pét nejlepSich mladeznickych celkil za poslednich
deset let. Podporou pro dals§i systematickou tréninkovou praci zaruCuje existence
sportovnich center véetné jejich statni podpory. Vznikla i nova struktura CBF, nové
metodické komise pro praci s talentovanou mladezi a profesionalizovali se pozice

ustfednich trenért. Pozitivni je 1 velky z&jem trenérti o vzdélavani az sedmdesat novych

trenéra na klinikach a seminafich.
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Zakladni negativnim projevem je pokles zajmu déti o basketbal celkové a z toho
pramenici malé mnozstvi déti, které vibec s basketbalem zacnou. Ptilisna orientace
na vysledky v raném véku a téz Casta zranéni v brzkém veéku. Nedostatecna vzdélanost
trenéra ¢i pochopeni a aplikovani ,,spravného rozvoje déti“ jakou jsou pohybové
stereotypy, jednotlivd stadia uceni, senzitivni obdobi a posloupnost. V souvislosti
s ptedchozimi fakty se projevuji nedostatky v zakladnich individudlnich ¢innostech
jednotlivce. V mladezZnickych reprezentacich U18 a U20 je evidovan pokles vykonnosti
a uspésnych vysledkti. Ve sportovnich centrech mladeze a v Zenské extralize kazdym
rokem klesé pocet hracek ptfipravenych na reprezentacni dres. Dalsi slabé stranky jsou
vztahy srodi¢i a jejich piistup nebo ukonéeni hracek basketbalové Kkariéry

pti pfechodech na stfedni ¢i vysoké skoly.

V basketbalové praxi se setkdvdm s negativnim jevem, V piistupu trenéri,
k motivaci hracek v zakovskych a mladeznickych kategoriich. Na misto, aby jejich
pozornost byla soustfedéna na aktivaci vnitinich motivaénich sil hracek, zbyte¢né
se zamétuji na zdlrazinovani chyb a nedostatkil, coz mize vést k demotivaci, nedostatku
sebedivéry a odvahy pfi zvladani novych koordinacné, fyzicky i psychicky narocnych
dovednosti a ptekonavani nezdarG pfi neuspéSnych vykonech. PfiliSn4d orientace
na vysledky a preferovani biologicky akcelerovanych jedincii jako prostfedku pro
dosaZeni Gspéchu za kazdou cenu, ma za nasledek ignoraci individudlnich vyvojovych
fyzickych (fyziologickych), psychickych a emocionalnich odliSnosti. Tito jedinci konci,
aniz by dosahli svého maximalniho potencialu, jelikoz nejsou psychicky pfipraveni
nebo nechtéji odolavat zbyte¢nému endogennimu a exogennimu tlaku, ktery je kolem
nich vytvaren. Pfi¢inu zmifiovaného postoje pfipisuji faktu, ze nckteti trenéfi nejsou
schopni reflektovat soucasny spolecensky stav, kdy déti ze sportu spiSe ubyva.
Maji Siroké spektrum vybéru jinych aktivit. A v neposledni fad¢ si, jiz relativné brzy
uvédomuji svou vlastni lidskou hodnotu a neochotu podstupovat ,,post-komunistické®
fyzické a hlavné psychické drily. V div€éim basketbalu je kritickym mistem, s nejvétSim
ubytkem hracek, obdobi ukonceni zédkladni etapy sportovniho tréninku a piechod

do specializované faze tréninkové piipravy.
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2.2 Koncepce Ceské basketbalové federace — rozvoj talentované mladeze

Koncepce vznikla na zaklad¢ diskuzi metodikti, odbornikd z tad trenérti pro
podporu soucasného vyvoje mladeznického basketbalu. Hlavnim cilem je aktivni
podpora naboril, zvétSeni pocti pripravek, vzdeélavani kvalifikovanych odborniki
(trenérll) zajisténi vice zdrojii financovani ve slozce do 15 let a tim zvySeni poctu
talentovanych hracek schopnych se pozd€ji prosadit v seniorskych kategoriich.
Dalsim dil¢im cilem je podpofit odborné vedeni a piistup k hrackdm v dorosteneckych
kategoriich. Cela koncepce obsahuje mnoho bodu realizovatelnych pouze postupnymi
kroky. Ceska basketbalova federace to nazyva tzv. .evoluci®, kterda ma vést
k zdokonaleni systému talentované mladez podporovaného Ministerstvem Skolstvi

a télovychovy a rozvoji basketbalu i v dal$ich slozkach a aspektech.

Pro vytvoteni realné predstavy o systému vychovy sportovné talentované mladeze
v zenské basketbalové slozce prikladam graficky zpracovanou koncepci (Obrazek 1)

a popis jednotlivych fazi podle ndvrhu §éftrenéry mladeze Moulisové (2015).

IV. NAVRH KONCEPCE STM - DiVKY

Rodice Zacatek pohybové aktivity
0-6

Pfipravka, krouzky . FUNdamentals
6-8 #?7

SpSB Nauc¢ se trénovat - ,Learn to Train“
6-15 #12 Trénuj pro trénink - ,,Train to Train“
SpSA
6-15 #12 ‘
SCMB Trénuj a soutéz tj. hraj zapasy
16-19 #5 - »Train to Compete"
U
16-19 #5 Nau¢ se, jak vyhravat - ,Learn to Win“
Extraliga zen Trénuj pro vitézstvi - , Train to Win“

212
RD ,A“

L2

Obrazek 1. Grafické zpracovani koncepce Sportovni talentované mladeze (Mousilova, 2015).
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Pripravka, krouzky 6-8 let —,,Nauc¢ se co je trénink*

VSsestrannost déti (spadni-zvedni se-béz-vysko¢-doskoc-chyt’ a hod)).
Zakladni pohybova gramotnost populace.

Propagace basketbalu v utlém veku. Propagacni akce podporujici zdjem
0 basketbal — skoly, skolky.

Hlavni trenéfi Sportovnich stfedisek A podporuji tyto Skolni pohybové aktivity.
Seminafe zamétené na uclitele télesné vychovy, jejich podpora a vedeni hodin
TV.

Krouzky spojené s aktivitou rodici (ptipadné jiz v predSkolnim véku).

Specifika nabori (piiméstské tabory, kontakty, metody apod.).

»Zapaleni“ déti pro dany sport.

Sportovni stiediska B 6 — 15 let — ,,Nau¢ se trénovat* - ,,Trénuj pro trénink*

Pocet: 12, dle potfadi v bodovani a splnéni podminek (snaha o zvySovani poctu
sportovnich stiedisek B dle pravidel, ale i aktualnich podminek — finance, kvalita
apod.).

Sportovni stfediska B = kluby, které nemaji sportovni centra mladeze.

Zavedeni bodovani — ohodnoceni klubll zejména dle vychovanych hracek
(Zenska basketbalova extraliga, reprezentacni druzstva).

Diiraz na mnozstvi déti.

»Play For Fun“ — 3x3, smiSena druzstva, festivaly, turnaje, sportovni dny
a vikendy.

Zaméfeni na vSestrannost (6 — 11).

Trénink basketbalu s ohledem na zvlaStnosti sportovni ptipravy déti a mladeze.

Sportovni stiediska A 6 — 15 let —,,Nau¢ se trénovat™ - ,, Trénuj pro trénink*

Pocet: 12.

Kazdé Sportovni centrum mladeze ma Sportovni sttedisko A, plus dva nejlépe
bodované kluby.

Spoluprace s jinymi Kluby v regionalni oblasti.

Spoluprace se Sportovnim centrem mladeze vzdélavani trenért.

Nabory (8koly, télesna vychova).

15



Financovani (hledani dalSich moznosti financovani).

Najdi-vychovej-podporuj zacéinajici trenéry (ptipadné rozhodci).

Duiraz na mnozstvi déti.

»Play For Fun“ — 3x3, smiSena druzstva, festivaly, turnaje, sportovni dny
a vikendy.

Dodrzovani spravného rozvoje hracek, sportovni piiprava déti a mladeze

(senzitivni obdobi apod.).

Sportovni centrum B 16 — 19 let —,, Trénuj a soutéz* - ,,Nauc se vyhravat®

Pocet: 5 — vychozi pocet na zac¢atku zavedeni koncepce, na zaklad¢ dvouletého
bodovani.

Hlavni trenér: vedeni U17 a U19 (alespon jedno druzstvo).

Uzka spoluprace s hlavnim trenérem Sportovniho stfediska A (interni seminafe,
nahledy tréninki, klubova koncepce).

Vzdélavani trenéru.

Evidencni karty talentovanych hracek (databaze).

Spoluprace s trenéry reprezentacnich druzstev.

Druhy trenér Sportovniho centra mladeze B, spoluprace se specialisty (kondi¢ni
trenér, fyzioterapeut, apod.).

Zaméteni na vysledky v ramci spravného rozvoje hracek.

Zajistit adekvatni tréninkovy proces pro hragky hrajici jiz v ZBL.

Spoluprace se skolou.

Podminky: zafizeni, realizacni tym, zajiSténi hrac¢ského vybaveni, tréninkovy

proces, rehabilitace.

Sportovni centrum A 16 — 19 let — ,, Trénuj a soutéz “- ,,Nau¢ se vyhravat®

Pocet: 5 — vychozi pocet na zac¢atku zavedeni koncepce, na zdkladé ctyfletého
bodovani a dlouhodobych analyz uspéSnosti sportovniho centra mladeze.
Moznost tprav dle podminek, zhodnoceni, prostupnost po ¢tyfech letech.

Hlavni trenér: vedeni U17 a U19 (alespoii jedno druzstvo).
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Uzka spoluprace s hlavnim trenérem Sportovniho stiediska A (interni seminéfe,
nahledy tréninkt, klubova koncepce). Vzd€lavani (sebe a trenérll), povinnost
ucastnit se Vzdélavaciho institutu trenéra.

Eviden¢ni karty talentovanych hracek.

Spoluprace s trenéry reprezentacnich druzstev.

Druhy trenér Sportovniho centra mladeze A, spoluprace se specialisty (trenér
individualnich ¢innosti, kondi¢ni trenér, atd.).

Zamgéfteni na vysledky v ramci spravného rozvoje hracek.

Zajistit adekvatni tréninkovy proces pro hracky hrajici jiz v Zenské basketbalové

extralize.

e Spoluprace se skolou.

e Podminky: zafizeni, realizacni tym, zajiSténi hrac¢ského vybaveni, tréninkovy

proces, rehabilitace atd.

e Mezinarodni zkuSenosti — turnaje, zapasy.

Naésledujici

tabulka 2 ukazuje

dosazenou uspesnost

klubli zatazenych

do Sportovnich center A, na zakladé bodovani Ceské basketbalové federace v sezond

2014/2015.
£s . Repre | Nejvy3si | Repre |Repre| 3x3 | . : . [Zactvoa -
Eg SCM - divky dospili| ligaen |U20,U18] U1 | U1 Vysledky| Licence trenéri il Soutet | Pofadi
A [BK SSMH Bmo 13 62 613 | 24 | 1 14 12 2 1893 | 1.
A |USK Praha 235 475 347 6 0 14 12 2 1397 | 3.
A |KARA Trutnov 10 45 13 %510 8 12 2 105 4,
A |Basket Slovanka 10 43 16 0 0 8 8 2 93 5.
A |Sokol Hradec Kralové | 20 85 N 0 1 3 10 2 151 2.
B |Valosun KP Bmo 16 28 24 0 1 10 8 2 89 6.
B |BA Sparta Praha 0 26 213 3 1 12 8 2 793 7.
B |SBS Ostrava 0 35 8 1210 8 10 2 75 | 8
B |BK Strakonice 0 36 6 6 | 1 6 12 2 69 9.

Tabulka 2 Hodnoceni sportovnich center mladeZe v sezoné 2014/2015 (Ceska basketbalova federace,

2015).

V tabulce 3 pak ptikladam piehled zafazenych klubti do Sportovnich center
mladeze v sezon€ 2015/2016.

17




Sportovni centra mladeze A Sportovni centra mladeze B
BK SSMH Brno Valosun KP Brno
Sokol Hradec Kralové SBS Ostrava
USK Praha BK Strakonice
Basket Slovanka BA Sparta Praha

Tabulka 3 Ptehled klubii zatazenych do center sportovni mladeze (Ceské basketbalova federace, 2015).

2.3 Teoreticka vychodiska identifikace a vybéru talentu

»lalent chapeme jako komplex ptedpokladi pokryvajici pozadavky kladené
na sportovce, ktery ma dosdhnout vysoké sportovni vykonnosti. Jedinec
se k t¢émto pozadavkim vice ¢i méné blizi a podle toho hovoiime o mife talentovanosti*

(Dovalil et al., 2005, p. 279).

Havlicek (1986) charakterizuje vybér talentl jako proces zaméfeny na identifikaci
vhodnych jedincli, ktefi maji pozadované piredpoklady pro vykonnostni rust

a pravdépodobné dosazeni vrcholového sportovniho vykonu.

Autofi Vicar & Vialkova (2014) zminuji myslenku, Ze v€asné rozpoznani déti
S vyjimecnymi vlohami, soustfedéni se na jejich rozvoj a transformaci v GspéSné
sportovce neni nova. Déti obdarované talentem byli selektovéani jiz ve starov€kém
Recku, a to jestd pred Olympijskymi hrami (776 pred n. 1.). Velkého rozmachu tento
obor dosahl az v nedavné dob¢, a to v byvalé NDR a v zemich Sovétského bloku.
Po roce 1989 iniciativu pfevzaly zemé jako USA, Cina, Australie nebo Velka Britanie
a do programu identifikace a vyvoje talentu (Talent Identification and Development
program — TID, TDE) investuji nemalé finance v touze nalézt budouci sportovni

,»hvézdy* a poskytnout jim kvalitni podminky pro rozvoj a rist.

Ackoliv programy na identifikaci a rozvoj talentd se, v posledni dekade¢, t&si velké
popularité, mezi odborniky vsak stale zlstdva nedostatek konsensu, jak by mél byt
talent definovan nebo identifikovan a neni pfijat jednotlivy teoreticky ramec pro
zavedeni do soucasné praxe. Mira GspéSnosti programu k identifikaci a rozvoji talentt
byla jen mélokdy vyhodnocovdna a platnost aplikovanych modela je stale vysoce
diskutovdna. Mezi odborniky panuje stale vétsi shoda, ze tradi¢ni identifikacni model
pro vybér talenti pravdépodobné selektuje piiliS§ brzy mnoho ,nad€nych® déti

zrozvojovych programt na zéklad€ jejich pozdniho fyzického i mentélniho zréani.
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A to bez ohledu na dynamickou a multidimenziondlni povahu sportovniho talentu.
DalSim problémem tohoto pfistupu je, ze individudlni rychlost dospivani jedinct
ma vliv na charakter vykonu, ktery zahrnuje aerobni kapacitu, svalovou silu, svalovou
vytrvalost, motorické provadéni pohybu a obecnou inteligenci. Vzhledem k tomu,
ze chronologicky vék a biologické dospivani ziidka kdy postupuji stejnym tempem, déti
mohou byt znevyhodnény v testech vykonnosti nasledkem jejich aktudlniho stavu
vyzralosti, a to zejména, kdyz porovnavame vysledky testli se specifickymi normami
vykonnosti podle chronologického véku (Vaeyens, Lenoir, Williams & Philippaerts,
2008).

Obrazek 2 viditelny nize pifedstavuje diferencovany model nadani a talentu,
zpracovany van Rossumem a Gagném, popisujici vzajemnou interakci mezi doménami
ptirozenych schopnosti, intrapersonalni dovednostmi, zivotniho prostfedi a na né

navazujici (ovliviiyjici) dynamické oblasti, kterymi jsou proces uceni a systematicky

rozvoj a rust talentu projevujici se ve specifickych oblastech lidského konani.

GIFTEDNESS = top 10%

NATURAL ABILITIES
DOMAINS

Intellectual

Fluid reasoning (induct./deduct.),
crystallized verbal, spatial,
memory, sense of observation,
judgement, metacognition

Creative

Inventiveness (problem-solving),
imagination, originality (arts),
retrieval fluency

Socioaffective

Intelligence (perceptiveness)
Communication (empathy, tact)
Influence (leadership, persuasion)

sensoriMotor

S: visual, auditory, olfactory, etc.
M: strength, endurance, reflexes,
coordination, etc.

INTRAPERSONAL

Physical mental characteristics
(appearance, handicaps, health)
(temperament, personality traits, well-being)

SELF-MANAGEMENT (- Maturity)
Awareness of self/others

(strengths and weaknesses, emotions)
Motivation/volition

(needs, interests, intrinsic motives, values)
(resource allocation, adaptive strategies, effort)

Posiive/
negative
impacts

DEVELOPMENTAL PROCESS
Informal/formal learning and practicing

Positive/
negative
impacts

ENVIRONMENTAL

Milieu: physical, cultural, social, familial, etc.
Persons: parents, teachers, peers, mentors, etc.
Provisions: programmes, activities, services, efc.
Events: encounters, awards, accidents, etc.

TALENT =top 10%

SYSTEMATICALLY
DEVELOPED
SKILLS FIELDS

(relevant to school-age youths)

Academics: language, science,
humanities, etc.

Arts: visual, drama, music, efc.
Business: sales, entrepreneurship,
management, etc.

Leisure: chess, video games,
puzzles, etc.

Social action: media, public
office, etc.

Sports: individual and team
Technology: trades and crafts,
electronics, computers, etc.

Obrazek 2. Diferencovany model nadani a talentu podle van Rossuma a Gagného (Vaeyens et al., 2008).
Poznamka: deduct. = deduction; induct. = induction; M = motor; S = sensory.
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Identifikace sportovniho talentu u sportovcii se u nas i ve svété té€$i znacné
pozornosti. Identifikace talentu se obvykle spojuje s vybérem déti do tymu uz
Vv obdobi tzv. ,,ptipravek* ¢i piijetim do sportovnich tiid. Proces ale miize probihat
kdykoli béhem sportovniho vyvoje, tedy i v pozdéjsim veéku. Typickym piikladem
takové pozdni identifikace a nésledné selekce je scouting, draftovani ¢i vybér

a nakup vhodnych hract do sportovniho tymu (Vicar & Valkova, 2014, p. 32).

Vybérem talentu v basketbale se vénovalo né€kolik autort — Hermann (1976),
Nikoli¢ a Paranosi¢ (1980), Mondoni (2000) a dalsi, ktefi publikovali rizné koncepce
vybéru. Tyto koncepce obsahuji informace o etapach vybéru (zékladni, specializovany,
vybér pro vrcholovy spor), principech vybéru (demokrati¢nost, stupnovitost,
komplexnost, védeckost) a kritériich vybéru (zdravotnich, somatickych, funk¢nich,

psychologickych, motorickych, socialnich) (Argaj in Peri¢ & Suchy, 2004).

Ptiklad vybérovych kritérii v basketbalu pouzitych Argajem (in Peri¢ & Suchy,
2004) v Bratislavé ve Skolnich letech 1985/86 a 1997/1998 :

1. Testovani — ¢lunkovy béh 10 x 5 m — bézecka rychlost se zménami sméru
a zonglovani sdvéma mici. Kinesteticko—diferenciacni schopnost podle
Simonka (1999).

2. Pozorovani a hodnoceni vybranych kladnych a zapornych kritickych ptipada
ve vybranych hernich ¢innostech v pohybovych hrach (prediktor specifickych
basketbalovych dovednosti a schopnosti) podle koncepce Jachontova (1987).

3. Predikce vysky v dospélosti podle Simkové (1987).

2.3.1 Stabilni versus dynamicky piistup k talentu

Tannenbaum (in Vicar & Valkova, 2014) definuje talent jako potencial k vykonu
¢i uspéchu v urcité oblasti lidské cinnosti, ktery se mulze rozvinout ¢i nikoliv
Vv zévislosti na determinaci exogenniho prostiedi, vnitini aktivity jedince a plisobenim
dalsich faktor. Jedna se vSak o velice dilezitou, nikoli ale dostacujici podminku pro

budouci nadprimérny vykon a vykonnost.

Vicar & Valkova (2014) objasiiuji, ze stabilni ptistup k talentu, zastdvaji tradi¢ni
autofi pusobici v oblasti sportu, ktefi nahlizeji na talent, jako na staly, casu

nepodléhajici fenomén. Za nejpodstatnéjsi kritérium pro vyjimecény budouci vykon
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povazuji geneticky podminény souhrn vloh. V Ceské sportovni prostfedi prosazuje
stabilni pfistup prevazné Peri¢ (2006, 2010). V soucasné dob¢ se ve svéte stale vice
prosazuje dynamicky pfistup opirajici se piedev§im o prace Simontona (1999)
a Gagného (2014), kde se na talent pohlizi jako na jev, jez se pusobenim Casu vyviji
a podléha procestim uceni, dospivani a ndhod¢. Podle Simontona (in Vicar & Valkova,
2014) je talent tvofen mnoZzstvim vrozenych, ale i ziskanych soucasti, pficemz optimalni
nastaveni vyplyva ptimo z naroki daného oboru. Simontona tedy nechépe talent jako
fixni kvalitu, ale v ramci vyvoje proménny jev, ktery se mize necekané objevovat a opét
mizet. Tim jen zdiraznuje skute¢nost, jak komplikované je talent, v zavislosti na jeho
nestabilni povaze rozpoznat. Naopak vyzdvihuje potfebu stimulujiciho prostfedi jako

katalyzatoru komplexniho procesu.

Pojem talent v naSem sportovnim prostiedi redefinoval Viéar (in Vicar & Valkova
2014, p. 35):

Jednd se o potencial k budoucimu vykonu. Talent chape dynamicky — jako
vyvijejici se fenomén, podléhajici plisobeni zrani, ndhody, prostiedi,
¢i procviCovani. Vlivy komponent, ze kterych se talent skladd, maji
multiplikativni povahu. Vztahuje se ke konkrétni oblasti lidské ¢innosti a jen
mensSina lidi je talentovand. Pfedznamendavéa mnozstvi vynaloZzeného usili nutného
k dosazeni urcité vykonnostni urovné i jeji maximalni vysi. Zahrnuji jak vrozené
vlohy, tak i dal§i vlivy nutné k vykonnostnimu rdstu sportovce-predevsim

psychické vlastnosti. Hranice talentovanosti je ur€ovana arbitrarné.

2.3.2 Psychologické aspekty vybéru talentu

Na zéklad¢ vlastnich zkuSenosti konstatuji, Ze trenéti ve vétsSing ptipadi povazuji
psychické vlastnosti u hracek jako neménné a tréninkem minimalné ovlivnitelné, jelikoz
stale povazuji faktor psychologické piipravy za nejméné podstatny pro podéavani
kvalitniho herniho vykonu. Hlavni pfi¢inu shledavam, stejné jako Vicar & Valkova
(2014), v nestabilite¢ psychickych vlastnosti a ve slozitosti predikce jejich budouciho
vyvoje. Trenéfi nemaji kompetence a ani vzdélani pro jejich spravné rozpoznani a jen
ziidka vyuzivaji spolupraci se sportovnimi psychology. HoSek (2005) vysvétluje,
ze psychické vlastnosti, které odpovidaji pozadavkim daného sportu, jsou

charakterizovany pomoci psychosportogramii. Kde jsou formulovany specifické naroky
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urcitych sporti na psychiku ¢lovéka. Vychazi se ptitom z n¢kolika hledisek. Z hlediska
procest rozhodovani, koncentrace a jejich vlastnosti, volniho usili nebo psychickych

dovednosti otevienych a uzavienych.

Identifikace talentu na zéklad¢ psychickych atributl je sice vnimana jako dtlezita,
ale pro jeji komplikovanost u nas v soucasnosti mnohdy ziistava stranou bézné
trenérské praxe. Sice n¢kdy byva uplatnovana Vramci vyberovych Setfeni,
napiiklad pfi pfijimacich fizeni na sportovni gymndazia, ovSem obecné lze fici,
ze chybi ucelenéjsi a komplexnéjsi pojeti takovéto diagnostiky (Vicar & Valkova,

2014, p. 46).

Nahodilost a nekoncepCnost bez dostatecného teoretického  zazemi
Ize dokumentovat na ,zvolenych psychologickych aspektech  vybéru
talentovanych™ uvadénych Pericem, Buncem & Hoskem (in Dovalil, 2012,
p. 286). Popisuji zde nejprve negativni vybérova kritéria, tzv. psychologické
kontraindikace — tedy vlastnosti, které snizuji piedpoklad Uspé$né sportovni
kariéry. Mezi n¢ fadi LMD — lehkou mozkovou dysfunkci (a v tom se shoduji i se
zahrani¢nimi autory, pfestoze termin LMD se jiz dnes nepouziva a je nahrazeno
terminy ADD ¢i ADHD), neuroticismus ¢i inteligenci reprezentovanou priimérem
Skolnich znamek. Z jejich textu vSak neni jasné, pro¢ by vysSi neuroticismus
nemohl byt pro sport vyhodny (ve sportu je naptiklad celd fada velmi spéSnych
sportovcll — nervakt). Také se domnivame, Ze inteligenci nelze reprezentovat
Skolnim prospé€chem, 1 proto, Ze vzajemnd korelace téchto dvou proménnych
je spiSe nizka. To jen podtrhuje skute¢nost, ze autofi neuvadi zadny vyzkum, ktery
by potvrzoval pravé spojeni Skolniho uspéchu a sportovniho talentu (Vicar &
Valkova, 2014, pp. 46, 47).

Ve svété cela fada vyzkumi poukazuje na koncept, kde se dilezitym faktorem
predikce sportovniho talentu stavaji psychické vlastnosti. Baker, Cobley & Schorer
(2012) shodné uvadeji, ze psychické atributy patii mezi zasadni kritéria pro rozvoj
talentu a jsou tak jeho neodlucitelnou Casti. Pravé ony zminované psychické vlastnosti
determinuji setrvani jedince u sportu a mnozstvi vydaného usili, ktery je mlady

sportovec ochoten vénovat svému rozvoji.
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2.4 Zarazeni basketbalu dle psychologické typologie sporti

Basketbal patfi na zdklad€ poctu zicastnénych mez kolektivni sporty anticipacni,
téz heuristické. Pfi¢emz hlavnim principem a cilem skupiny (tymu) je pomoci
schopnosti, dovednosti, techniky a taktiky jednotlivc piekonat dalsi skupinu (tym).
Dale lze basketbal zatadit mezi sporty invazivni, jelikoz jsou hraci v pfimém télesném
kontaktu a jedna strana zasahuje do Ccinnosti a d&ji strany druhé. Silnym
psychologickym faktorem je i limit ¢asové omezeného utkdni. Cilem téchto sportl
je rychla reakce na soupefovo pocinani a jeho pfekonavani v té€sném styku (Valkova,

1980).

Slepic¢ka, Hosek, & Hatlova (2009, p. 25) definuje heuristické sporty nasledovné:
»Isou to sporty, jejichz psychologickym zakladem je ptedvidani (anticipace)
naslednych dé&ji a tvorivé feSeni vyskytujicich se problémovych tloh

(heuristika).

Vudci roli maji kolektivni hry nejen ve skupin€ sportt heuristickych, ale dominuji
jako sportovni ¢innosti 1 ostatnim psychologickym typlim. Vyznamu nabyvaji pro
zapojeni a interakci aktivnich hracl, coz vyvolava i velky divacky zdjem. (Slepicka et

al., 2009).

2.5 Psychologicka specifika kolektivniho sportu

Obecné 1ze skupinu definovat jako socialni Utvar, ve kterém se spole¢né nachdzi
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ur¢ité védomi sounalezitosti. Jejich jednani sméfuje ke spolecnym cilim (Kern,

Nolz, Mehl, Wintersperger & Peter 1999, p. 229).

Johari model sleduje zmény v percepci sebe a druhych v pribehu skupinového

procesu.
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Vlastni
Zndamé Neznamé
Znamé I. Oblast volnych aktivit Il. Oblast ,slepé skvrny*
Druhych ., | lll. Oblast zakazana nebo IV. Oblast neznamych
Nezndamé . L
utajend aktivit

Tabulka 4 Johari model — grafické znazornéni riznych oblasti chovani v mezilidskych vztazich (Kern et
al., 1999).

Popis jednotlivych kvadrantu:

e Kvadrant I. Je oblasti vefejnych obsahti chovani a skute¢nosti. Obsahuje chovani
a motivace, které jsou, zndme ndm i druhym.

e Kuvadrant II. Oznacuje ¢ast chovani, které je pro druhé ziejmé a rozeznatelné, ale
jedinec sam si ho neuvédomuje.

e Kvadrant III. Popisuje tu oblast chovani, kterou jedinec zna a uvédomuje si, ale
kterou nezvetejnuje a neukazuje druhym.

e Kvadrant IV. Ani jedinci, ani ostatnim nejsou tyto procesy zndmé. Jsou

nevédomé.

Sportovni tym nevznika jednoduse. Vznik je podminén vyvojem, pii kterém maji
dilezitou tlohu zakladni mechanismy socializace, klima sportovni skupiny, strukturalni
rozlozeni skupiny ve sportu a otazky vidcovstvi (HoSek, 2005). Charakteristické pro
sportovni skupiny jsou podobné znaky jako pro kterykoliv jiny kolektiv.
Jednotlivé ¢leny propojuje vzdjemnd cinnost, vedeni, organizace, normy chovani,

odpovédnost za skupinu a ptedevsim cil (Hartl & Hartlova, 2010).

Usp&sny sportovni tym se vyznaluje mimo kvalitni vzajemné kooperace
I vysokou mirou vnitini konkurence. Uméni hract byt si kazdodenné na trénincich
silnym rivalem, piekonavat technicky, takticky jeden druhého vede ke zkvalitnéni
a efektivnosti celého systému. Dulezité je vSak, aby konkurencni vztahy neptevazovaly
nad vztahy spoluprdce. Podle Hoska (in Dovalil et al., 2012) jsou oba vztahy mezi
spoluhraci od sebe neodlucitelné a pro dosazeni uspéchu nezbytné. Zdiraznuje, ale

nutnou vzajemnou vyvazenost. Negativnim projevem vysoké urovné kooperace mtize
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byt az ztrdta motivace jednotlivell k vykonnostnimu rozvoji a nezadouci obecna
shovivavost V opacném piipad¢ ,vyhrocend“ mira konkurence dokaze zpusobit
extrémni rivalitu, kterd nésledné¢ casto vede ke vzijemnym interpersonalnim

konfliktam.

., Vyzkumy ukazuji, ze skupinova dynamika vzniké ve skupin¢ o sedmi az dvaceti
¢tyfech Clenech® (Kern, et al., 1999, p. 235). Zkoumani skupinové dynamiky a procest
je dulezit¢ vkazdém kontextu, vnémz lidé potiebuji efektivné spolupracovat
(Oliverova in Tod, Thatcher & Rahman, 2012). ,.Clenové skupiny spolu hovofi
avyménuji si emocionalni zkuSenosti, navzdjem si prokazuji tctu, ktera podporuje
soucit a vzajemné porozuméni prispiva k uréitému stupni blizkosti. S nartstajicim
vzajemnym pratelskym nebo agresivnim chovanim klesa ve skupiné lhostejnost
anartsta soudrznost neboli koheze“ (Kern et al., 1999, p. 235). Na zakladé¢ jedné
z klasickych definic lze kohezi vyjadfit jako celé pole sil, diky jejichz plsobeni
setrvavaji jednotlivei ve skupiné (Festinger, Schachter, & Back, 1950) nebo podle
dalsich ranych autord predstavuje koheze silu, kterou jsou jednotlivce ke skupiné
pritahovani. Existuyje mnoho dalSich definic vyjadiujici rozdilné nahliZzeni
na skupinovou kohezi v rtiznych socialnich kontextech. Ve sportovnim prostiedi
se nejcastéji koheze vyjadiuje jako sklon skupiny ,,drzet pevné pii sobé pii sledovani

cilti a dosahovani spokojenosti ¢lenti (Carron et al., 1997 in Tod et al., 2012).

Mnoho studii naznacilo, Ze na kohezi pusobi rizné faktory prostiedi, naptiklad
klima vykonnosti. Heuzé in Tod et al. (2012) zjistili u ,,klima prostfedi®, ve kterém
pfevazovalo zapojeni ega nad zapojenim tkolu nizkou troven tkolové koheze. Naopak
silné zapojeni tkolu, jeZ dominovalo nad zapojenim ega, souviselo s vysokou urovni
kolektivni divéry ve vlastni zdatnost. Rovnéz se ukazalo, ze kolektivni diivéra
ve vlastni zdatnost, neboli sdilend vira v jeji schopnosti, je jednim z predpokladi koheze

(Heuzé, Bosselut & Thomas, 2007).

Martens a Peterson (1971, in Carron, 1982) zdiraziuji, ze soudrznost, vykonnost
a spokojenost jsou spolu ve vzajemné interakci. Koherentni tym dlouhodobé predvadi
kvalitn€j§i vykony, ktery vedou k uspéchu, a téz adekvatni vykon muize diky

spokojenosti ¢lenti v tymu navodit vétsi pocit soudrznosti.

Safar (2013) pfipomind, Ze v tréninkové a socidlni skuping, ve které se jedinec

vyskytuje, je velmi dileziti nastaveni kritérii ispechu a osobnostni hodnoceni. Struktura
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hodnot a jejich ocenéni samoziejmé ovliviiuje motivaci samotného sportovce. Jestlize
trenér podporuje a ocenuje velkou miru zapojeni vlastniho usili a snahu sportovcet,
jejich spolupréci, proces zdokonalovani, uceni a prioritou je pro n¢j tymovy uspéch
ovlivituje a utvafi i hodnoty Clent tymd, se kterymi pracuje. Podpofi tim 1 pozitivni
a spolupracujici klima v tymu. Nastane-li situace, Zze jedinym kritériem uspéchu
je vysledek, hodnota sportovce jako lidské osoby se mize fixovat pfevazné na sportovni
vykon. Coz mize mit negativni nasledky, kdyz se sportovci nedafi, ve snizeném

vnimani vlastni hodnoty a dalsi psychické problémy.

2.6 Teoreticka vychodiska tréninkovych specifik u mladeze

Zkoumany soubor mlddeznickych reprezentantek odpovidd vékovému rozmezi
15— 20 let, proto se budu v této kapitole zaobirat specifikami specializované etapy
tréninku a ¢astecné vrcholové etapy. Podle Dovalila et al. (2005) je pramérny vék
dosahovani nejvyssi sportovni vykonnosti a tedy vék mozného zahajeni vrcholové etapy
basketbalu 18 let. Velensky & Karger (1999) uvadi zahdjeni etapy maximéalniho
tréninku v basketbalu zhruba 20 let a vySe. Dalsi syntéza poznatki se zaobird

psychosocialni problematikou v obdobi adolescence.

2.6.1 Etapa specializovaného tréninku

Podle Lehnert et al. (2014) stale neni, v této etapé tréninku, uspéch v soutézich
priorita, a to zejména na zacatku obdobi. Pocet soutézi se, ale zvySuje. Hlavnim
vychodiskem pro stavbu tréninkovych cyklid se postupné stdva harmonogram soutéZzi
aroste dilezitost pfipravy na soutéz. Duraz je kladen na vytvafeni prostfedi, které
modeluje soutézni podminky. Podil soutézniho zatiZeni v rdmci soutézi 1 tréninku zacina
pfevazovat, prevySovat nad dalSim tréninkové zatiZeni. Velikost zatizeni vyrazné
nariistd a ke konci obdobi tréninku nabyvd charakteru tréninku dospélych.
Obsah tréninku je zaméfen na specializaci a nartsta specifi¢nost tréninkovych cviceni
aindividualizace. Vyrazné¢ se zvySuje vyznam taktické a psychologické pftipravy.
Hlavnim cilem v zavéru obdobi by mélo byt dokonalé spojeni techniky s taktikou,
a z toho plynouci zvladnuti t¢éméet komplexniho spektra specializace. Z psychologického

hlediska je potieba pracovat s vykonovou motivaci. Dovalil et al. (2005) dodava:
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,»S ohledem na budouci vrcholovou vykonnost, zvlasté u talentovanych jedinct by méla
mit faze specializovaného tréninku takovy prib¢h a obsah, aby zajistily moznost

trénovat v 18-20 letech tak, jak je bézné a nezbytné v mezinarodnim méftitku.*

Basketbalovy teoreticky odbornik Velensky (1999) do etapy specializovaného
tréninku zahrnuje obdobi asi 16 — 19 let, ktera uzavird proces rozvoje herniho vykonu
Umladeze a zaroven urcuje prechod do vykonnostni ¢i vrcholové etapy tréninku
seniorského veéku. Duraz je kladen na osvojovani a zdokonalovéani individudlnich
hernich dovednosti a na pozadavky jejich maximalniho vyuziti v hernich podminkach.
Do popiedi zajmi se vSak posouva i nutnost cilené kooperace v ramci hernich
kombinaci a hernich systémil. Principy kooperace jsou podminovany finiSujicim
se rozliSovanim somatotypt a hrac¢skych roli a funkci. Kondi¢ni ptiprava se ptiblizuje
aplikaci tréninku dospélych. Podtrhuje se jeji vyznam z hlediska herniho vykonu,
a proto ¢innosti nespecifického charakteru jsou zde chdpany jako jeji soucast. Zvysuji

se naroky na kompenzaci a regeneraci.

2.6.2 Etapa vrcholového tréninku

Dokoncuje dlouhodobou sportovni c¢innost a znamena takové tréninkové
pozadavky na jedince, s kterymi nebyl v minulosti nikdy konfrontovan. Ve sportovni
praxi zahrnuje dospé€lé a vybrané talentované jedince, respektive vékového obdobi, kdy
fyzickd a mentalni vyspélost dovoluje zvySovat zatiZeni, aZ do individudlné nejzazsich
hranic. Maximalni trénovatelnosti se dosahuje teprve po 19 — 20. roce (Dovalil et al.,
2005) V elitnim, vrcholovém basketbalu je, pro tuto etapu, charakteristické planovité
fizeni tréninkového procesu a snaha o dosahovani co mozna nejlepSich vysledkl
V nejvyssi domaci soutézi, popt. v mezindrodnich soutézich. Celd tréninkova ptfiprava se
uskutecniuje témeér nepfetrzit¢ na zdkladé predem danych vykonnostnich cili a je
¢lenéna do tréninkovych makrocyklli, mezocyklli, mikrocyklil a tréninkovych jednotek.
(Velensky, 1999). Vrcholovy sport reprezentuje spolecnost a tvoii soucast kultury,
pfesahujici moznosti volného Casu a zivotni rezim sportovcl se Casto poZadavkim
pfizptsobuje. Vrcholovym sportovcim ¢ili mimofadné nadanym jedincim se casto
vytvareji specifické poloprofesiondlni nebo profesiondlni podminky. Ty maji zrealizovat
vrcholovy trénink v potfebném rozsahu a kvalité. Z tohoto hlediska se stava sportovni

¢innost pro elitni sportovce téz urcitym spolecenskym zavazkem (Dovalil et al., 2005)
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Hranice pro
Vék Pocatek Pocatek promyslené
vrcholové | vrcholového |specializovaného| ziskdvani
Druh sportu vykonnosti veku tréninku zkusenosti
Basketbal 22 — 26 let 18 let 14 let 12 let

Tabulka 5 Vhodny vék pro administraci ¢eské verze dotazniku OMSAT-3* (na zakladé Dovalil et al.,
2012 adaptoval Vicar, 2016).

2.6.3 Psychosociialni specifika v adolescentnim véku

Autofi uvadéji razné definice pojmu ,,mlddez*, v zavislosti na hlediska, ktera
skupinu vymezuji. OdliSné¢ jej charakterizuj Iékafi, sociologové, psychologové
¢i pedagogové. Nejcastéji jsou pouzivané pojmy , mladez” a ,,adolescence*. Macek
(1999) zduraznuje, ze ackoliv kazdy ztermini obsahuje odlisné konotace, jsou
Vv ¢eském jazyce volné¢ ménény. Oznaceni ,, adolescenti* je pfitom charakteristické pro
psychologii a vyjadifuje to spiSe oznaceni vyvojového obdobi. Naopak Sir$i pojem
,mladez* se spiSe vyuziva v pedagogice a sociologii, kde se vztahuje na oznaceni
skupiny. Autor Casové zatfazuje adolescenci do obdobi trvajici od 15 do 20 (22) let.
Kdyz zacatek souvisi s plnou reproduk¢eni zralosti a v jejim pribéhu se ukoncuje télesny
rist. Definice ve Velkém sociologickém slovniku (1996, p. 635) vymezuje pojem
mladez komplexné a zdiraziiuje zaclenéni pfislusnikti do stejné kohorty: ,,Termin
mladeZ oznacuje bud’ nepfesné ohrani¢enou vekovou skupinu, nebo socialni kategorii
vymezenou specifickymi biologickymi, psychickymi a socidlnimi znaky. Pfislu$niky
mladeZe spojuje to, Ze se nalézaji ve stejném Zivotnim cyklu nazyvaném mladi a ze jsou

roee

stejnou generaci.

Adolescence je pro jedince velmi bouflivym a niaroénym obdobim, nebot’ se zde
ukonéuje doba mezi détstvim a dospélosti, pfinasejicich mnoho zmén. Simickova-
Cizkova, Binarova, Holasova, Petrova, Plevova & Pugnerova (2010) uvadi, ze u dévcat
zacina kolem 16. roku u chlapcii asi v 17 letech. Na konci tohoto obdobi se vyvojové
rozdily mezi pohlavim vyrovndvaji. Horni vékova hranice se nedd pifesné stanovit,
jelikoz dosazeni dospélosti je ovlivnéno fadou faktort. Hlavnim vyvojovym ukolem je
vytvoreni si vlastni identity, kterou spojuji filozofické otazky, ,.kdo jsem, co umim, kam
sméfuji, jak mé druzi hodnoti, jaké role zastdvam? ,DalSim z cili je piijmout
spolecenské normy dané kultury a vytvofit si védomi vlastni hodnoty. Adolescent
ziskava v pribehu této vyvojové faze charakteristické vzorce mysleni, emoci a chovani

intenzivné ovliviljici jeho interakci s prostfedim. Atkinsonova, Atkinson, Smith, &
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Bem

(1995) popisuje cCtyii statusy tvorby identity, jez vSak nejsou, trvalymi

osobnostnimi rysy, ale okamzitou reakci v aktudlni situaci.

1. Status — dosaZeni identity

Jedinec prosSel krizi identity a mél moznost a ptilezitost k prehodnoceni nazort.
Jsou aktivni k zaujiméani nazor a dospéli k urcité ¢innosti ¢i nazoru z vlastniho
rozhodnuti.

Status — prijeti identity

Tito jedinci neprosli vyrazngéjsi krizi identity, nebot ptejimali zkuSenosti, nazory,
poznatky a hodnoty od druhych.

Status — moratorium (prodlouZeni, odloZeni) identity

Tento status se objevuje v obdobi krize, kdy mladi jedinci hledaji a zaujimaji
rizné nazory, které vSak opusténi, jsou vahavi a stejné problémy mohou fesit
velmi odliSné.

Status — difuze identity

Tito jedinci nemaji integrovana pocit sebe samych, nesnazi se byt aktivni

V zaujimani nazorti, mohou pusobit zmatené a nevyrovnang.

Burianek (1996) dodava, ze v€kova skupina ,,mladez* je jakymsi preklenovacim

obdobi mezi détstvim a dospélosti. Adolescenti se od dospélé populace odliSuji témito

charakteristikami:

Dochazi k osamostatiiovani jedince.

Meéni se jeho zavislost na rodiné.

Zintenziviiuje se profesni ptiprava, volba povolani.

Dulezité jsou vrstevnické vazby, specificky zptisob traveni volného ¢asu.
Specifické psychické rysy a radikalismus postojl, nadzort.

Zvysena kriti¢nost a moralni citlivost.

Genotyp a prosttedi spoluplisobi pii vytvareni identity od samého pocatku. Proto
na stejné prostiedi ¢i situaci jedinci reagovat odliSné, rizné ji prozivat, rozdilné
interpretovat. Uzkostny jedinec miize reagovat precitlivé, reakce z prostiedi

interpretovat jako neuspéch, muze tyto interpretace prozivat intenzivnéji nez jiny
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jedinec, ktery se chova klidnéji, odolngji. Kazdy dospivajici si takto vybira
subjektivni psychologické prosttedi z objektivniho okoli, a toto psychologické
prostiedi nasledné utvaii jeho vyvoj osobnosti (Atkinson, 1995 in Simitkova-

Cizkova et al., 2010, p. 126).

Makro 1 mikro sociokulturni aspekty dané kultury otiskuji clovéku zvyklosti
a osobnostni predpoklady. V prvni fazi je to pfevazné rodina, kde se mlady jedinec
formuje, pozd€ji se pridavaji dalsi faktory. Valkova (2013) polemizuje nad
problematikou tzv. profesiondlnich deformaci, v nékterych exponovanych povolanich,
jaké vlivy utvareji osobnost pro specifickou roli vrcholového sportovce a jak intenzivni
sportovni ¢innost, v tomto piipad¢ basketbal, a sportovni prosttedi formuji osobnost pro

obecné v¢lenéni do spolecnosti.

Dovalil et al. (2005) predpoklada, Zze v dorostovém véku jsou intelektualni
predpoklady na urcité urovni, jelikoz byly rozvijeny jiz dfive. Vyvoj v této fazi
pokracuje k vysoké tirovni abstraktniho mysleni, zjemiiuji a zdokonaluji se jeho logické
komponenty. Logické schopnosti dosahuji maximalnich moznosti. Jedinci jsou schopni
a prohlubuje se citova oblast, utvaii se az nekompromisni smysl pro pravdu, cest,
spravedlnost. Clovék se dotvaii jako osobnost a dusevni vyvoj se velmi nelisi
od dospélych. V této etapé vznika i mnoho problémi ¢i konfliktl. Materialni zavislost
na rodicich dosud trva, ale touha po samostatnosti byva silna. To mize mit za nasledek
nezadouci socialni projevy. Snaha jednat podle vlastnich nikym neomezovanych
pfedstav a rozhodovat se po svém casto vyvolava odmitani autority rodicd, ucitelli

¢1 trenérq.

2.6.4 Psychosocialni aspekty tréninku Zen

Dosavadni vyzkumy jen obtizné rozd¢€luji psychosocialni oblast na problematiku
., typicky muzskou* a ,,typicky Zenskou *. Primérné genderové rozdily v oblasti socidlné
psychologickych vlastnosti a chovani nelze spolehlivé a pfesné interpretovat, protoze
do zna¢né miry dochazi k prekryvani zkoumanych vysledki. Lze tedy ocekavat,
7e podobné fakta budou platit i voblasti sportovni psychologie a sociologie.
Ptesto je mozné identifikovat, alesponn v teoretické rovin€, zdroje rozdila, se kterymi

se sportovkyn¢ ¢i trenéfi mohou setkat (Lehnert et al., 2010):
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Zeny jsou komunikativngj$i nez muzi, d4 se tedy piedpokladat, Ze poticba
komunikace s trenérem bude ze strany sportovkyné castéjSi nez ze strany

sportovce.

Role tréninku v hodnotovém systému Zeny nebyva tak vysoka jako muzu.

v

Zeny jsou citlivéj§i na vn&j§i podméty (napf. trenér miize, le¢ netimyslné, narusit
psychiku sportovkyné 1 pouhym neuvdzenym slovnim hodnocenim jejich
vykontl, postavy apod.). Zména nélady, mize nastat z ,,nepochopitelné* priciny,
proto dostate¢na mira taktu, empatie, pochopeni a diivéry je u trenéra namiste.

Osvédcuje se spiSe pozitivni motivace (,,nevadi, pfiste¢ to zvladnes 1épe*) nez

negativni (,,jestli to p¥i§té zase pokazis, bude zle*). Zeny 1épe reaguji na kladna

hodnoceni a slova podpory.
Zeny jsou vétSinou méné agresivni nezZ muZi.

Zeny reaguji citlivéji na intervence dietologického charakteru, na pobidky

tykajici se jich vzezieni, t€lesné hmotnosti, té¢lesnych tvari apod.).

Stale pretrvava urcitd mira ptedpojatosti vi€i ,.svalnatym sportovkynim*
(popirani matetstvi a socidlni role Zeny ve spole¢nosti, odklon od idedlti zenské

krasy apod.).

Zatimco u muzl se otazka urceni pohlavi ve sportu viibec nefesi, Zeny v ptipadé
podezieni prochazeji tzv. sex - testy, jenz pohlavi jedince posuzuji na né¢kolika
urovnich (molekularni genetické, hormonalni, gynekologické, psychologicke).
V piipad€ pozitivnich vysledkl testovani jde Casto o tzv. intersexudlni jedince

(maji do vétsi ¢i mensi miry rozvinuty znaky obojiho pohlavi.

Sexudlni diskriminace (napft. velikost odmén nebo rychlost kariérniho postupu

odli$na dle pohlavi) existuje 1 ve sportu.

Ve sportu se 1ze stejné tak setkavat se sexualnim obtéZovanim nebo zneuzivanim
(sexudlné orientované poznamky, obtéZujici télesny kontakt, zvyhodiovani
na zaklad¢ sexualni naklonnosti).

Mezi faktory, které zvySuji riziko sexudlniho zneuZivani, patfi u trenéra napft.
vek (vyssi), télesné proporce (vEtsi / siln€jsi), kvalifikace (vyssi), davera rodici,
postaveni v ramci svazu, klubu apod. U sportovkyné je to opét vek (nizsi),

télesné rozméry (menSi/slabsi), vykonnost (pravdépodobné vyssi), mira
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opatrnosti pied sexualnim rizikem (nizka), sebehodnoceni (nizké), vztah s rodici
(slaby), zdravotni problémy (zejména poruchy piijmu potravy), oddanost

trenérovi.

2.7 Psychologie sportu

Jedna se o aplikovany védni obor zabyvajici se studiem lidi, jejich chovani,
mysleni a citéni v oblasti pohybovych aktivit a sportu. Zjisténé poznatky pomahaji
jedinci mohou vyuzivat strategie, které jim ptinasSeji vétsi zabavu. Nasledné u danych
aktivit vydrzi déle, coz ma za nasledek lep$i fyzické i duSevni zdravi. Trenéfi
a pedagogové mohou vyuzit znalosti z oboru sportovni psychologie k tomu, aby svym
svéfencim pomohli naucit se sportovnim dovednostem rychleji. Upevnili si pozitivni
postoj k pohybovym aktivitam po cely zivot. KdyZz se o psychologii debatuje v médiich,
souvisi to zejména s profesionalnimi sportovci. Sportovni odbornici, trenéfi, ale 1 laicka
vefejnost rozebiraji problematiku pro¢ reprezentacni tym naptiklad v hokeji, v nedavné
zapase, nepotvrdil roli favorita a prohral ¢i naopak proc si urcity sportovec udrzuje
neporazitelnost a optimalni vykonnost dlouhou dobu. Poznatky psychologie télesné
vychovy a sportu vSak mohou pozitivné ovlivilovat Zivoty 1 dal$im sportujicim

jedincim nezévisle na vek, pohlavi, etnicky plivod ¢i sexualni orientaci.

Gill a Williams (2008, in Tod et al., 2012, p. 12) charakterizuji zaméfeni
psychologie sportu jako proces ,,zkoumani osob a jejich chovani v riznych sportovnich
a cvicebnich prostiedich.* Dalsi autoti (Valkova, 1980; Slepicka et al., 2009; Tod et al.,
2012) vymezuji pfedmétem sportovni psychologie problematikou oboustranné¢ho vlivu
psychiky a sportovni ¢innosti. Na jedné strané¢ osobnost ¢loveéka a jeho psychické
procesy ovliviiuji sportovni ¢innost a na strané druhé se sportovni aktivita reflektuje
na psychice sportovce. Autoii Tod et al. (2012) zminuji tfi oblasti badani, na které
se zamé&iuje nejvetsi mezindrodni Asociace aplikované psychologie sportu piisobici

ve sportovnim prostiedi.

1. Psychologie zdravi a cvifeni se zajima o uplatiiovani psychologickych zasad
na vznik a celozivotni udrZzovani chovani, které zlepSuje lidské zdravi, véetné

¢innosti, jako jsou hry, pohybové aktivity a strukturovana télesna cviceni. Dale
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zkouma psychologické a emocni piisobeni zminovanych ¢innosti a roli t€lesnych
cviceni pii zotavovani se z nemoci, po urazech a snizovani stresu.

Psychologie vykonu se zaméiuje na vyzkum a praxi jak zvySovat vykonnost pti
cvicenich ve sportu. Zajimad se o ucinky intervenci psychologie sportu
na dusevni pohodu sportovct, jako je napt. vliv pfedstav na procento trestnych
hodl v basketbalu nebo jak pozitivni zpétnd vazba pacientd zotavujicich
se z vaznych nemoci ovlivituje dodrzovani cvi¢ebniho programu. Mezi dalsi
z4jmy patii techniky podporujici zlepSovani vykonu, jako jsou mluveni k sobé
nebo vizualizace a zpiisoby zvladani izkosti.

Socialni psychologie se zaméiuje na individudlni a kolektivni procesy, které
se vyskytuji v prostiedi sportu a cvi¢eni. Rovnéz se zajima o aplikaci principt
socialni psychologie pii zkoumdni faktorli souvisejicich s Gcastniky (trenéfi,

tymy a divaci) sportovnich aktivit jako je skupinova koheze a vedeni.

Psychologie sportu je aplikaci psychologickych poznatki do sportovniho

prostiedi. Zakladni napli psychologie sportu tvoti nésledujici okruhy témat:

vnimani, mysleni, emoce, motivace, vile a jejich zmény ve sportovni ¢innosti,
motorické uceni,

osobnost ve sportovni ¢innosti,

socialné psychologické aspekty sportu,

sportovni profesiografie,

psychologicka ptiprava,

zdravotni aspekty sportu,

patologické jevy ve sportu,

sport jako terapeuticky prostiedek (Safat, 2013).

2.7.1 Osobnost sportovce

Osobnost obecné muze definovat jako individudlni organizovanou jednotu

dusevnich vlastnosti, ktera je relativné stala a projevuje se v interakci s okolnim

prostiedim. Neustale se vyviji na zakladé interakci vrozeného a nauceného.

Osobnost je mix vlastnosti (mysleni, citéni, chovani), diky némuz je kazdy cloveék

a logicky 1 sportovec jedine¢ny, podle jednoho z piistupi ma osobnost tii irovné:
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e Psychologické jadro je nejvnitingjsi, nejhlubsi a nejstabilné;jsi uroven zahrnujici
presvédCeni, postoje, motivace, potieby a hodnoty.

e Typické reakce se tykaji zptisobil, jak lidé obvykle reaguji na druhé, na udalosti
a situace, s nimiz se setkdvaji, ve vétSin€ zapadnich zemi je napf. typickou
reakei lidi na setkani pozdrav podani ruky.

e Dimenze chovéni spjaté s rolemi je nejproménlivéjsi strankou osobnosti a tyka

se zpusobil chovani ¢lovéka na zakladé toho, jak vnima své socidlni chovéni

(Hollander, 1971 in Tod, et al., 2012).

2.7.2 Vztah mezi osobnosti a sportovnim vykonem

V souvislosti s vykonem a efektivitou vykonu v jakékoliv oblasti lidského snazeni
se Casto setkavame s konceptem Bandura pojeti vlastni efektivity (,,self-efficacy®).
S timto konceptem tizce souvisi sebepojeti a sebeocenovani ¢loveéka uvniti své vlastni
osobnosti. Clovék se projevuje nizsi nebo vyssi tirovni pojeti vlastni efektivity. Clovék
hled4 takové situace a ukoly, o kterych je pfesvédcen, Ze je schopen je zvladnout
na zakladé svych vlastnich schopnosti a jinym situacim se vyhyba. Cim vétsi efektivitu
ocekava, tim veétsi snazeni vynaklada na dosazeni cile (splnéni ukolu). Jevi-li se ¢lovéku
vlastni schopnosti a dovednosti adekvatni, nevzdava se pfed tézkostmi tak rychle

(Nakonec¢ny, 1998).

»3portovei s vysokou sebe-U¢innosti vynakladaji vySsi Usili, zaZivaji castéji
pozitivni emoce, jsou méné Uzkostni ve vykonovych situacich a maji tendence

stanovovat si realistické cile, které jsou pro né vyzvou* (Safat, 2013, p. 16).

,,Kdyz je zni¢ena sebedlivéra néjaké osoby, zaniknou také jeji schopnosti* (Heider
in Nakone¢ny, 1998, p. 94). Tomuto vyroku je potieba spiSe rozumét v kontextu, kdy
sekvence nelispéchu — ztrata sebedlivéry vede k demotivaci, kterd se miiZze projevovat

jako neschopnost.

Vyzkumy autorti Tod et al. (2012) zjistily, ze vztah mezi osobnosti a sportovnim
vykonem je velmi slozity, Lidska osobnost je totiz Sirokd a tvofena riznymi dimenzemi,
pfiemz se sportovnim vykonem mulZou souviset jen nékteré z vlastnosti jedince.
Pti rozhodovani o existenci a zavislosti vztahu mezi osobnosti a sportovnim vykonem,

je potiebné se vénovat konkrétnim dimenzim osobnosti, jako jsou rysy, stavy
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a kognitivni strategie. Odbornici, pohybujici se v oblasti sportovni psychologie,
se rozchazeji v pohledech na vztah mezi osobnostnimi rysy a vykonem. Shoduji se,
ze schopnosti urcit a zméfit konkrétni vlastnosti jsou nedotéené, a proto nelze presné
predpovédet, ktery sportovec bude uspéSny a naopak. Stavy néalad nepochybné maji
vztah s vykonem, ale totéz mizeme fict o dal§ich proménnych. ,,Rysy jsou stalé a trvalé
stranky osobnosti nebo chovani. Stavy to jsou okamzité pocity, mySlenky a chovani,
které se mohou rychle ménit s tim, jak se méni i okoli“ (Hewstone, Fincham, a Foster,
2005 in Tod et al., 2012).

Uspé$ni sportovei vyuZivaji kognitivni strategii. Existuji vyzkumy, Ze nacvik
téchto kognitivnich strategii ovliviiuje provadéni motorickych vlastnosti. Pojem
kognitivni strategie je oznaceni pro dovednosti a chovani, které sportovci aplikuji
vV ramci sportovnich soutézi. Nejde o osobnostni rysy ani stavy, odrazejici slozky

osobnosti, které se tykaji chovani (Weinberg & Gould, 2007).
Dle autorti Tod et al. (2012) vyzkumy potvrdily, Zze sportovci dosahujici vyssi
urovné a zacastiiujici se mezindrodnich soutézi vyuzivaji Sirsi Skalu psychologickych

strategii nez sportovci na nizsich urovnich.

Stanoveni cilt Mluveni pro sebe nebo fizené mysleni
Predstavy Regulovani aktivace
Plany soutéze Rizeni pozornosti

Plany zmény zaméteni (refocusing) | Dovednostni zmény zaméteni

Simulace soutéze béhem tréninku

Tabulka 6 Ptiklady kognitivni strategie uzivané $pickovymi a tspéSnymi sportovci (Krane & Wiliams,
2010).

2.7.3 Temperament
Sportovni psycholog Safai v rozhovoru v mediich odpovédél & je flegmaticky

zalozeny sportovec idealnéjsi pro vrcholovy sport nasledovné (Jancik, 2011):

Ne tak to neni, u téch flegmatickych sportovcli zase byva sniZzena sebereflexe.
Dostanou se na n¢jakou uroven a obtiznéji se posouvaji dal. Nejen, ze dobie
zvladaji neuspéchy, ale nejsou schopni se z toho poucit a posunout se dal. Ti, ktefi

jsou ,,labilnéj$i* a hodné vSe prozivaji, si z toho dokéazi vzit to lepsi, dokdzou se
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poucit a to je posouva. Kazdy z typl potiebuje trochu jiny systém prace. Tak jako,
kdyz trénujete déti. Na nékoho je potieba trochu vic zatvat, frustrovat je, jiné zase

chvalit a povzbuzovat. To jsou, ale jen krajni typy, mezi nimi je nékolik dalSich.

Kli¢ovy faktorem psychologie osobnosti je temperament. Moznost ovlivnit jadro
temperamentu osobnosti je omezené a z pravidla citelné zasahuje do fungovani celého
organismu a psychickych funkci. Nepiimou formou je relativné mozné ovliviiovat
projevy temperamentu na specifické podnéty a pfi reakcich v urcitych situacich. Jedna
se zejména o ovladani vybuSnosti a impulsivity, naptiklad kritizovani rozhodcich,
spoluhract. Dlouhodobé potlacovani dynamickych projevli temperamentu, vSak miize

vést az k neocekdvanym efektivni explozivnim reakcim ze strany frustrovaného jedince.

Charakteristika temperamentu podle Kern et al. (1999):
e Sangvinik — bezstarostny plny nadé&ji, Zije pro dany okamzik, nemysli
na budoucnost.
e Melancholik — bere vSe velmi vazné, vzdy nachdzi né&jaké duivody,

k znepokojeni, vztahuje neptijemné véci ke své osobé.
e Cholerik - vznétlivy, impulzivni, ale pofadkumilovny, netustupny chamtivy.

e Flegmatik — v negativnim smyslu ma sklon k necinnosti, tendenci sousttedit
se jen na nasyceni a spanek. V pozitivnim smyslu rozvazny staly, snasenlivy,

pfemyslivy.

2.7.4 Eysenckiiv temperamentovy model osobnosti

Ve sportovni oblasti se k diagnostice osobnosti vyuziva poznatkd z Eysenckovy
teorie, skladajici se ze tii osobnostnich dimenzi, jimiZz jsou; extraverze-introverze;
neuroticismus-stabilita a psychoticmus a superego. Eysneck pouzil popsané dimenze
k seskupeni rozdilnych ryst do ¢tyf, klasickych typti osobnosti: melancholik, cholerik,

flegmatik a sangvinik. Teorii rysit mizeme vidét na obrazku 3.
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neuroticismus

naladowy neditklivy
Uzkostny neklidny
rigidni agresiwni
S.tn?“\fy — melancholik cholerik vzru:e, |v.y’
pesimisticky proménlivy
zdrZenlivy impulziwni
nespolecensky optimisticky
tichy aktivni
introverze extraverze
pasiwni spoleCensky
opatrny otewvfeny
premyslivy upovidany
pol’<01vn y’ flegmatik sangvinik pohotowy -
umimény bezstarostny
spolehlivy zZiyy
wrownany lehkovazny
newvzruseny viidcovsky
stabilita

Obrazek 3. Teorie ryst (Tod et al., 2012).

2.7.5 Charakter

,»Charakter se v psychologii povazuje za jadro osobnosti, jakousi jeji kostru, pro
kterou jsou typické rysy naucené¢ho chovani“ (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2009,
p. 104).

Charakter je soubor psychickych vlastnosti osobnosti, jejz se projevuji v mravni
strance jednani a chovani ¢lovék. Jednd se o fidici slozku osobnosti, neni vrozeny,
ale tvofi se Vv prubéhu celého zivota vychovou, sebevychovou, socidlnim prostiedi

a dalSimi proménnymi faktory.
Slozky charakteru:
e mravni vlastnosti,
e pracovni vlastnosti,
e vztah k lidem — pozitivni X negativni,
e vytrvalost,
e odolnost k zatézi,
e kontrola vlastnosti temperamentu,

e sebehodnoceni.
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Zminéné specifick¢ vlastnosti mizeme, ve sportovni oblasti, vnimat jako
relativné stabilni psychickou kvalitu, do které¢ se promitd celkové zaméteni osobnosti
a charakteristicky se odrazi v pfistupu k Cinnostem provadénych i za neptiznivych
okolnosti v harmonii se sportovnimi a spoleCenskymi hodnotami. Moralné volni
vlastnosti se skladaji i z prvku ochoty k G¢inné organizaci a jednani, které jsou hlavné
V z4jmu a prospéchu tymu a pii némz je zapotiebi prekonavat rizné piekazky a potize.

Jde tedy o vysokou hodnotu vlastni existence (Slepi¢ka, Hosek & Hatlova, 2009).

2.8 Obsah psychologické pripravy
Pokud je sportovec...
Pokud je sportovec pfi tréninku neustéle kritizovan, pochybuje o sobé.
Pokud je sportovec trénovan neptatelsky, nauci se bojovat.
Pokud je sportovec zesmésnovan, nauci se nenavidet.
Pokud je sportovec trenérem zahanbovan, citi se provinile.
Pokud je sportovec trenérem povzbuzovan, citi se byt sebejisty.
Pokud je sportovec trénovan s tctou, nauci se nékoho vazit.
Pokud je sportovec trénovan s divérou, nauci se byt spravedlivy.
Pokud je sportovec trénovan zasadoveé, nauci se véfit.

Pokud je sportovec trénovan s respektem, nauci se respektovat sam sebe (Martens,
2006).

Budouci elitni sportovkyné by mély byt systematicky pfipravovany na zvladani
stresovych faktorti pii tréninku a v soutézi, ale téZ na udrzovani presvédceni, zaméieni
koncentrace, stanovovani si cilll a vyuzivani sily pfedstavivosti. Dllezité je uvédoméni,
ze vSechny popsané piedpoklady jsou trénovatelné a jsou soucasti obsahu
psychologické ptipravy. Sport na vrcholové trovni se pievazné zamétuje na nepietrzité
zlepSovani vykonnosti a dosahovani nejlepSich moznych vysledkii. Coz mulze vést
k podcenéni celkového socialniho a psychologické vyvoje mladého jedince a naopak

rozvoj negativnich jevil, vitézstvi za kazdou cenu, podvadéni, pocit viny, snizené
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vnimani vlastni hodnoty. Klicem systematické sportovni ptipravy je udrzeni perspektivy
vitézstvi tak, aby nedominovala nad zdravotnimi, socidlnimi a osobnostnimi aspekty
lidského byti. Z téchto davodi vyplyva potfeba multidimenzionalni identity sportujiciho
jedince. Vyvazovani sportovni pfipravy, soutézi a dalSich aktivit. Vybér a kontrola
sportovniho zapojeni. Dulezitost vlastniho investovani do rozhodovacich procest.
Samoziejm& neméné podstatné jsou faktory zabavy a prozitkovosti a socialni potieby

(Lehnert et al., 2010).

Sportovni psycholog Safai (2013) vymezuje naplii psychologické ptipravy jako
opakovanou shahu sportovca dostat pod védomou kontrolu svou pozornost a mysleni
Pomoci specifickych cviceni jsou nésledné schopni rozhodovat o obsahu vlastnich
myslenek a udrzet zamétfeni pozornosti na stanoveny cil. Kognitivni vlastnosti mize
do uréité miry povazovat za vrozené a proto i relativné stabilni v ¢ase. Uroven kognice
sportovce ovliviluje jeho technické dovednosti a taktickou vyzralost (Slepicka et al.,
2009). Psychologicka pfiprava ve sportu musi respektovat individualitu kazdého
sportovce, zajimat se o jeho aktudlni dusevni stav, brat ohled na specifika daného sportu
a téz fazi soutézniho obdobi, ve kterém se sportovec nachdzi. Nasledn¢ je mozno
oéekavat, ze pravidelné psychotréninky budou mit pozadovany efekt (Seiler & Stock,
1996). Sportovni psychologové se pievazné specializuji na pét oblasti mentalniho
tréninku a to jsou sebedivéra, motivace, kognitivni a emoéni procesy a aktivace (Safaf
in press). Zakladni pfedpoklad, jenz vede ke zlepSeni a zvySeni duSevni kapacity

u sportujicich jedinct je vSak dimenze sebepoznani (Jansa & Dovalil et al., 2009)

2.8.1 Sebepoznani

Rozpoznani silnych a slabych stranek osobnosti je pro sportovce klicovym
kritériem ke konstruktivn&j$imu vniméni vlastnich vnitfnich potieb a pohnutek, které
jsou zakladem motivace pro uspé$né dosahovani stanovenych sportovnich cilti. Hartl &
Hartlova (2010) definuji sebepoznani jako smyslové i rozumové poznani sama sebe.
Jestlize sportovec dobfe zna sam sebe, vi o svych piednostech a limitech a pfijme je tak
jak jsou, muiZze zalit systematickym tréninkem rozvijet dal$i mentdlni dovednosti.
Uceni se naslouchat vlastnim myslenkam, pocitim a chovani je dulezité k tomu, aby
je byl ¢lovek schopen pii sportovnim tréninku nebo soutézi védomé fidit a kontrolovat.

Teprve pak je pfipraveny zalit pracovat na eliminovani nedostatkli ve sportovnim

39



vykonu a nasledné vyuzit veskery potencidl a vykonnostni rezervy (Jansa & Dovalil et
al., 2009).

2.8.2 Kognitivni procesy
V psychologickém slovniku jsou kognitivni procesy definované jako psychické

procesy, kterymi ,,Clovék poznava okolni svét i sebe samého a méni skutecnost; mezi

vvvvvv

fantazie* (Hartl & Hartlova, 2010, p. 44).

2.8.2.1 Vnimani

Aktudlni reflektovani okolniho prostiedi ndm zprostfedkovavaji nase smysly.
Okamzité podnéty piijimadme dotykem na kizi a jazyk, nebo dalkovymi receptory,
zrakem, sluchem, ¢ichem (Simi¢kova-Cizkova, 2012). Citi, percepci chipeme jako
pfijimani a interpretaci podnétii pomoci analyzatorti zraku, sluchu, ¢ichu, chuti,
kinesteticko-propriocepci. Kazdy jedinec je v pribéhu celého zivota nepietrzité
»Zahlcovan® obrovskym mnozstvi informaci z vnéjsiho a vnitfniho prostfedi. Informace
jsou detekovany pomoci analyzdtorii, nasledné dotvafeny na zdkladé aktudlniho
psychického stavu a osobni zkuSenosti jedince v mozku. Mezi zakladni lidské tendence
patii potfeba nachazet a registrovat urcity fad, doplnovat chybéjici informace, dotvaret
a sestavovat celky. V pfipad¢, Ze bychom si vnimané informace nijak nevysvétlovali,

existovali bychom ve svété zmatenych obrazt a zvuka (Safat, 2013).

Lidé se od sebe liSi v tom, ktery z analyzatori vyuzivaji jako hlavni zdroj
informaci. Nejvétsi podil, asi 50 % populace pouziva k orientaci zrak. 25 % podle
sluchu a asi stejné procento se fidi podle télesného pocitu (McDermott & O’Conor,

1999). Charakteristické projevy jednotlivych typt jsou uvedeny v tabulce 7.

Vizualni typ Auditivni typ Kinesteticky typ
e Pohled ¢asto smétuje e Naklanéni hlavy na e Pohled ¢asto smétuje
vzhiiru stranu dolt
e Vzpiimené drzeni téla e Rytmické pohyby e Uvolnéné drzeni téla,
e Rychl¢ tempo feci e Diurazny hlas ,.kulata zada“
e Vyse polozeny hlas e Pomalejsi tempo feci

Tabulka 7 Charakteristické rysy jednotlivych typa (Safaf, 2013).
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2.8.2.2 Pozornost

Vyberovym stavem vnimani je pozornost. V psychologickych ucebnicich byva
znacena za funkci psychiky, projevujici se zamétenosti na probihajici psychicky proces.
Pozaduje aktivitu, pohotovost, bdélost je zarukou presného vnimani a soustfedéné¢ho
mysleni. Z vyvojového hlediska délime pozornost na bezdéfnou, neumyslnou, a
zamérnou a imyslnou. Bezdécnd pozornost je vyvolana novymi, ndhlymi nezvyklymi
podnéty. Je ovlivnéna zajmy Cloveéka na zakladé pudu zvidavosti. Zamérna pozornost je
fizena vuli a hlida nase vnimani, my$leni a konani aby sledovalo ur¢ity cil (Siméikova-
Cizkova, 2012). Safat (2013) uvadi tfeti oblast pozornosti a tou je nastaveni. Zakladni
pfipravenost organismu vnimat a reagovat. Ma souvislost s temperamentovymi
charakteristikami jedince a jeho aktivaéni Urovni. Neni orientovana pfesné stanovenym

smérem a podnétem.

Z hlediska struktury pozornosti rozlisujeme nékolik vlastnosti:
e Sila koncentrace — INTENZITA, danou subjektivni vyznamnosti.
e Délka soustiedéni — STABILITA, zavisejici vedle dispozic na motivaci,
slozitosti a poutavosti podnétt.
e Rozsah — KAPACITA, pocet prvki zachytitelnych v jednorazovém aktu
pozornosti.

e Kolisani — OSCILACI, individualni dynamiku stfidani objekti pozornosti.

Sportovni psycholog Safat (2013) interpretuje pozornost jako celek, ktery ma
nékolik dilezitych charakteristik a ty se odliSnou mirou uplatiiuji v riznych sportovnich
¢innostech:

1. Kapacita — mnozstvi objektl, které Cloveék zaregistruje v kratkém casovém
intervalu. Udava tzv. ,,magické” ¢islo 7 +-2 objekty.

2. Selektivita — schopnost vybrat vyznamné podnéty a souCasné ignorovat
nevyznamné ¢i rusivé

3. Stabilita — ¢as, po ktery jsme schopni soustfedéné vnimat jeden podnét (bodova
fixace), primérna hodnota se udava kolem 0,1 — 5 sekund.

4. Koncentrace — volba omezeného poctu podnétii, na které se zaméfime.

Koncentrace ve sportu je povazovand za nejdulezitéjs§i charakteristiku

pozornosti. Dalsi z definic tik4, Ze koncentrace je schopnost zlistat vSemi smysly

v pfitomné okamziku. Je to schopnost soustfedit se pouze na vlastni ¢innost —
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cviceni, soutéz, trénink. Koncentrace ma dvé hlavni dimenze rozsahu (uzky-

Siroky) a zaméteni (dovniti a navenek) (Tabulka 8).

Koncentrace pozornosti zaméfeni vnéjsi zaméfeni vnitini
rychlé vyhodnoceni celkové | planovani dalSiho postupu v
rozsah §iroky situace (prostiedni, podminky, | tréninku ¢i soutézi
soupeii)
sledovani konkrétniho zvladani nepftijemného

rozsah uzky podnétu (cil pii strelbe) pocitu (bolest v kotniku)

Tabulka 8 Hlavni dimenze koncentrace (Safaf, 2013).

Pti vykondvani sportovni cinnosti je dulezité, aby sportovec zamétoval
koncentraci na podstatné situace a podnéty, které ovliviiuji vyvoj hry. Koncentraci
mohou narusit faktory vnéjsi (napt. vykiik z publika ¢i ne¢ekané zranéni), nebo vnitini
(napt. izkost ¢i negativni myslenky). Modelovany trénink patii mezi metody mentalni
ptipravy, kterd se vyuziva pro nacvik zvladani ruSivych vlivii béhem utkani nejcastéji.
Princip modelového tréninku spocivd v napodobeni pravdépodobnych nezadoucich
rusivych elementl v tréninkové jednotce. Sportovec se tim to zplsobem uci vytvofit
si postupy a strategie ke zvladnuti téchto piekazek a snizuje tak riziko ztraty pozornosti

v samotném zavod¢ ¢i utkani (Jansa & Dovalil et al., 2009).

2.8.2.3 Mysleni

Je nejslozitési kognitivni proces. Podstatou mysleni ¢lovéka je nachazet vztahy
a spojitosti mezi jevy a predméty, diferencovat jejich vyznamy, vlastnosti vyuZitim
obrazili, pojmu a jim naleZitym symboliim a znaklim. V rliznych ¢innostech se projevuje
vnitini organizaci a planovitym jednanim cilené¢ zaméfenym K vyfeSeni problémovych

situaci (Siméikova-Cizkova, 2012).

U cloveéka je mySleni tzce spojené steCi. Proces mySleni pfimo ovliviluje
schopnost doséhnout uréitou troveii pohybovych dovednosti. Ridi rychlé a dokonalé
zvladnuti specifickych pohybovych dovednosti. Pomoci mysSleni mizeme planovat,
zvazovat naSe akce a jejich budouci nasledky diive neZ je pfimo pocitime na vlastnim

téle. Ve sportovnim kontextu mySleni umoznuje ochrédnit naSe svaly pfed nebezpecnym
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pfetéZovanim nebo upozornit na vy€erpany stav energetickych zasob. Samoziejmé stoji
za prtipravou taktiky jak efektivné ptekonat rychlejSiho, silnéjSiho a vytrvalejsiho

soupefe (Safaf, 2013).

Inteligence a sportovni vykon

Rychle, piesné myslet a kvalitn¢ feSit problematické situace je projevem
inteligence. Uroven inteligence se vyjadfuje prostiednictvim IQ (inteligenéniho
kvocientu) a je to jeden z predpokladii uspéchu ve vykonovych aktivitach. Ve sportovni
oblasti se uvadi, Ze propojeni inteligence a vykonnosti jako velmi volné a rozlozeni
1Q se u vrcholovych a vykonnostnich sportovct neodliSuje od béZzné populace. VétSina
sportovcl (96 %) se nachazi ve skdle 1Q mezi 70 az 130 a neni ndm znam vztah, kdy
by se snarGstajicim IQ zlepSovaly pitedpoklady ke zvySené sportovni vykonnosti.
Velmi ojedinéle se potkavame s vrcholovymi sportovci, jejichz 1IQ se pohybuje
V hrani¢nim pasmu podpramérné inteligence (80 — 70). Vse je vidét z tabulky 9. Véaznou
komplikaci pro podavani vrcholného vykonu se zminuje 1Q, které se nachazi v oblasti
mentalni retardace. Nebot’ pfi tomto jevu jiz dochazi k naruSeni motoriky a koordinace

v

slozit&jsich pohybovych celkd (Safaf, 2013).

Hodnota 1Q Nazev kategorie % populace
nad 130 vysoce nadprimérnd inteligence 2,15
111 -130 nadprimérna inteligence 13,60
90 - 110 pramérnd inteligence 68,30
70 -89 podprimérnd inteligence 13,60
69 - 50 lehka mentalni retardace 2,15 sloucit
49 - 35 stfedné t€zka mentalni retardace sloucit
20- 34 tézka mentalni retardace sloucit
0-19 hlubokd mentalni retardace sloucit

Tabulka 9 Skala inteligenéniho kvocientu (Safat, 2013).

Mysleni pfi sportovni ¢innosti reflektuje urcité aspekty sportovcovi osobnosti,

ale také zahrnuje jeho aktualni psychické rozpolozeni. Pfed soutézi se mohou objevovat
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negativni myslenky, jez pfevazné maji spojitost se strachem z prohry nebo
ptfedvedeného Spatného vykonu, predstartovni Uzkosti a trémou. V samotné soutézi
mohou mit negativni myslenky za nasledek Spatné hodnoceni a interpretaci veskerych
piredvadénych cinnosti. Naopak se vyzaduje mySleni pozitivni (Seligman, 2003,
in Slepicka et al., 2009). ,,Myslenky jsou uvédomované ve vnitini fe¢i“ (Hartl &
Hartlova, 2010, p. 327). Pozitivni formulace vnitini feci je jednim z prostfedkd pro
cilené snizovani uzkosti a nezddoucich emoci. Promlouvat sportovec sam k sobé mtize
bud’ nahlas, nebo jen v duchu. Pouzivané jsou vyroky jako napftiklad ,,vydrz®, ,,mas na
rozliSovat na motivacni a kognitivni. Kognitivni fe¢ sméfuje na technicko-taktickou ¢ast
vykonu (napt. ,,dotdhni zapésti“ nebo ,,pomoz vcas®), zatimco motivaéni fe¢ se
zaméfuje spiSe na povzbuzujici slova (,,pojd™ nebo ,,zvladnes to*) (Hardy et al., 2001,

in Tod et al., 2012).

2.8.2.4 Emoce

City jsou vSeobecné zndmé projevy radosti, smutku, vzteku, strachu, vzruseni,
lasky, nenavisti, pohrdani a dalsi. Pfesné vymezeni je velmi obtizné, vyjadiuji vzdy
subjektivni vztah ¢lovéka k pfedmétim a jevim prostfedi. Pomahaji se mu orientovat
V zévaznosti a modalit€ okolnich jevi a jsou téZ dynamickym regulatorem jeho €innosti.
(Simi¢kova-Cizkova, 2012). Emoce jsou citové prozitky libosti ¢i nelibosti vzdy
spojené s expresi chovani a doprovazené fyziologickou reakci. (Seligman, 2003, in

Slepicka et al., 2009).

Na zédklad¢ neurofyziologickych a humoralnich vyzkumt behavioristl mayji
emocionalni procesy nasledujici funkce (Simi¢kova-Cizkova, 2012):

e Specifické aktivace psychiky a organismu — zavislé na vyznamnosti podnétu pro

jedince.
e Tonizuyjici — rozSifené mnozstvi a rychlost specifickych reakci, energii,
praceschopnost.

e Tlumici — snizuje psychickou 1 fyzickou aktivitu, jsou ptiznacné pii proZitcich

uzkosti, strachu, deprese, smutku, aj.).
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e Regulacni — vyvolavaji ptiklon ¢i odklon k pisobicimu podnétu (laska X

nenavist, radost X zlost, nadSeni X deprese).

e Organizujici — mirnd emoce organizuje a energetizuje koordinovanost jednani,
snizuje psychickou vnimavost k nepodstatnym vedlejSim jevim. Nartstanim
emociondlniho stavu se zuzuje psychicka zamétenost, senzorické pole a jednani

se stava hrubsim).

Pro potfeby pohybovych aktivit ve sportu délime emoce na spiSe nabuzujici
(excitacni) a na spiSe tlumivé (inhibi¢ni). Nabuzujici emoce jsou spojené s prozitkem
uspéchu, radosti ¢i hnévem. Tlumivé jsou spojovany s rliznymi kvalitami prozitku
neuspéchu nebo se strachem. Nékteré situace mohou navozovat jak nabuzujici, tak

tlumivé emoce. Pfehled emocnich kvalit a reakci na né¢ zobrazuje tabulka 10.

Emoce Podnétova situace Reakce
Strach Neznamy jev, nebezpeci Strnuti, Gtok
" o e o Utok, agrese, obranné
Hnév, vztek, zlost, zufivost Prekéazka, nepfitel g
reakce
Radost Uspéch, zisk Spokojenost, + motivace
Smutek, znechuceni .y , . .
’ ’ Neuspéch, ztrata hodnot Skli¢enost, — motivace
deprese
. Hledéni, patrani, +
Touha, o¢ekavani Neznama situa " ’
oce e situace motivace
Dtvéra, naklonnost, laska Ptimé jednani, pratelstvi Kooperace, (mazleni)
Piekvapeni Novy neznamy podnét Spoustéc emoci

Tabulka 10 Piehled emocnich kvalit a reakci na né (Valkova, 2013).

Sport, pfedevs§im vrcholovy je, kviili nejistoté vysledku a velkému vnéjSimu tlaku
na ngj, emocialné¢ vysoce dynamicky. Patii mezi nejvice emociogennich lidskych
¢innosti, kdy intenzita emoci zavisi na dilezitosti soutézni situace. Pozitivni emoce
a pozitivni mysleni jsou vyzadovany pro efektivnéj$i dosahovani optimalniho vykonu,

ale neznamena to, ze pritomnost pfiméfenych obav o vysledek neni zaddouci. Urcity
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stupent obav, dokaze organismus nabudit a zvysit koncentraci na urcity cil. Na druhé
strané nadmérnd aktivace takovych obav a jejich fyziologicky doprovod muze kvalitu
provadéného vykonu narusovat (Slepicka et al., 2009). Pfi intenzivnim emocnim
prozitku ¢lovek registruje fadu télesnych zmén. Zrychlené dychani, tepova frekvenci,
zvySené svalovy tonus, poceni ¢i chvéni (Atkinsonova et al., 1995, in Plhakova, 2004).
To mé za nasledek nezaddouci Unik duSevni energie a mnohdy téz Cast&jsi chybovani

¢i selhavani (Kavkova & Vicar, 2014).

Psychologicka ptiprava uc¢i sportovce fyziologické stavy a emoce analyzovat
a zvladat (Shortova & Rossova-Stewartova, 2009, in Tod et al., 2012). Pro nacvik
zvladani téchto situaci a stavli se ve sportovni piipravé vyuzivaji imaginacni techniky.
Sportovec se pomoci imagina¢nich technik snazi stresujici situace, ve vlastnich
predstavach, pfipustit a soucasné si poté vytvari vnitini strategie, aby se s nimi mohl

vyrovnat (Kavkova & Vicar, 2014).

2.8.2.5 Aktivace

Aktivace je ozivujici mechanismus, ktery nam umoznuje Cerpat ze zdroju
pottebnych k tomu, abychom se zapojili do intenzivni a dynamické ¢innosti (Sage,
1984, in Tod et al., 2012). Aktivace se pohybuje na linii od hlubokého kématu po
extrémni vzruSeni a je zplsobovano tim, jak se naSe télo pfipravuje na nadchazejici
vyzvu. Uginky aktivace viak mohou piisobit i negativné na dusevni a télesné stavy
sportovct a jejich chovani. V duchu mohou pochybovat o svém vykonu, zazivat télesné
napéti, coz se oboji odrazi v jejich chovani (Tod et al., 2012). Problematika aktivace
ve sportu Uzce souvisi s emocnim naladénim. Tradi¢né délime emoc¢ni stavy na tfi na
sebe navazujici oblasti: pfedstartovni, soutézni a pozavodni. V pfedstartovni a soutézni
fazi se poté sportovci potykaji s individualni Grovni aktivace, ktera vyplyva z intenzity

prozivané emoce (Slepicka et al., 2009).

Jiz v ptedchozi kapitole jsme zminovali, Ze mirné¢ obavy z vysledku v soutézi
organismus sportovce piiméfené aktivuji. Zadouci pro sportovce je dostat se do zény
optimalni aktivace, nazyvané taktéz bojova pohotovost. DalSimi moznymi stavy jsou
pak nadmérnd a nepfimétené nizka aktivace (startovni horecka ¢i apatie). Nizka hladina

nabuzeni s sebou nese utlum mozkové Cinnosti, ochablost, slabost a celkovou pasivitu.
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Naopak nadmérnad aktivace se vyznacuje zvySenou drézdivosti az agresivitou

a diskoordinaci jemnych pohybt (Stackeova, 2011).

Vztah mezi urovni aktivace a vykonem vystihuje tzv. hypotéza obraceného U
(Obrazek 4) nebo téz Yerkesuv-Dodsoniiv zakon. Ten tvrdi, Ze ,,pro optimalni ¢innost
mozku je idedlni stfedni uroven aktivace, vysSs$i uroven je nepiizniva pro jakoukoli
¢innost, kterd je spojena se slozitymi a obtiznymi ukoly* (Hartl & Hartlova, 2010,
p. 686). Stejn¢ tak neni mozné dosahnout maximalniho vykonu pii Grovni nizké.
Pochopitelné se bere ohled na individualitu sportovce, u kazdého je totiz optimalni mira
nabuzeni jina. Zavisi nejen na jeho osobnostnich rysech, ale také na urovni dovednosti

a aktualni motivaci (Tod et al., 2012).

vvkon

maximalni

(optimalni)

minimalni : . .
uroven aktivace

minimalni optimalni maximalni

Obrazek 4. Hypotéza obraceného U (Tod et al., 2012).

2.8.2.6 Motivace

vvvvvv

vvvvvv

sportovec, ktery postradd motivaci, bude UspéSny pouze do té doby, nez se dostane
na troven, kdy musi zacit tvrdé trénovat a byt vytrvaly v prekonavani piekazek
a zvladani vyzev vykonnostniho a vrcholového sportu. Motivace ma vliv na to, s jakym
zaujetim se sportovec svému sportu vénuje a zda je schopen dosahovat cill, které

si stanovi (Safaf, 2013).
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Vykonova motivace je podle autori Tod et al. (2012) postavena na vychodisku,
ze 1idé jsou motivovani dosahovanim uspéchu, zlepSovanim vykonu, zvladanim ukoli
adobrym zvladani zaddouciho chovani. Vzhledem k tomu, Zze vykonnost ¢i uspéch
ve sportovni oblasti se ¢asto méfi jen jako vykon s porovnanim s protivniky, potieba
uspéchu se zpravidla posuzujeme ve vztahu k soutézivosti. Sportovni psychologové dle
Martense (2006) zduraziiuje dveé nejzakladnéjsi potieby sportovceti:

e zazit zabavu, kterd uspokoji potiebu stimulace a vzruseni,
e byt respektovan, coz uspokoji potfebu citit se wuziteCnym, schopnym

a uspéSnym.

Ve sportu je motivaci minén souhrn vSech motivi, které sportovce podnécuji
k vykonu ¢i jej omezuji, a které obecné pobizeji ke sportovni aktivité (Valkova, 1980).
Jedna z prvnich teorii motivace, ktera naSla vyuZiti ve sportovni psychologii,
byla teorie potieby uspéchu. Jeji autor John W. Atkinson pfedpoklada, ze ke sportovni
¢innosti nas podnécuje rozdil mezi dvéma tendencemi — dosazeni tspéchu a vyhnuti se

selhani (Slepicka et al., 2009).

Dnes je jiz v psychologii sportu vice pfijiména Nichollsova Teorie cile snaZeni.
Ta rozliSuje dva typy sportovcli — orientované na vykon a orientované na ego.
Sportovce orientované na kol k Cinnosti podnécuje samotnd sportovni aktivita, hra
a radost z ni. Orientace na ego je spojena spise s piilezitosti zméftit sily ¢i predvést svoji

vykonnost (Tod et al., 2012).

Vnitini motivace
Albert Puig, drzitel mnoha trenérskych ocenéni trenér mladeze FC Barcelona
vydal v listopadu 2009 knihu Sila snu. Jedna myslenka zméni Zivot-to je nazev
jedné z nejzajimavéjSich kapitol Pro Spanélsky fotbalovy denik Marca uvedl.
,Cely svét si mysli, ze v nasi akademii vychovavame fotbalisty. Ve skute¢nosti tu
vychovavame kluky, co miluji fotbal. ,,Neni tieba dodavat, Ze pokud ho diky tomu

budou hrat dobfte, ptijdou penize a slava. To je jinad véc (Jelinek & Kuchat, 2013).

Vnitini motivace je ochota néco délat pro ¢innost samu, bez vnéjsich odmeén podle

(Biddle & Mutrie, 2001). Vyzkumné poznatky naznacuji, ze ¢im vice sebeurcena
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v

je motivace jedince, tim pozitivnéjsi jsou i jeho vysledky (Ryan & Deci, 2000) a tim

4

kvalitn€jsi jsou jeho sportovni zdzitky a sportovni postoje. Pelletier a jeho kolegové

(2001) zjistili, Ze ve sportu je sebeurovana motivace na zaCatku ¢innosti spojena

S vys§i mirou setrvani u ni. Sarrazin a kolegové (2002) zkoumali vztah mezi motivaci

a odpadlictvim u hazenkarek. Vysledky ukézaly, Ze ty, které sportovani zanechaly, mély

mnohem niz§i miru vnitfni motivace nez hracky, které u hdzené setrvaly (Tod et al.,

2012).

Vnéjsi motivace

Motivace je slovo, které¢ jde zdanlivé pouzit v jakémkoliv kontextu a ,,pfilepit*
nan¢j cokoliv. Mnoho lidi dnes zije v novodobém mytu, ze nejvetsi zivotni
motivaci jsou penize, protoze lze za né koupit prakticky vSechno. Skute¢nost
je takova, ze o motivaci vétSinou pisi lidé, ktefi ji vidi zvenci. Titulky v médiich
typu ,,Vyhrél a dostal” v tom jen podporuji. Jako by prize money byly tou nejvyssi

zivotni metou, jaké mtze sportovec dosahnout (Jelinek & Kuchat, 2013).

Vnéjs$i motivace popisuje podil na néjaké ¢innosti pro naplnéni urcitého vnéjsiho

pozadavku (Ryan & Deci, 2000). V piipadé vrcholového basketu jsou to finanéni

odmény, medaile, diplomy apod. Autofi Tod et al. (2012) rozdé€luji vnéj$i motivaci

podle souvislosti do Ctyf typt:

Vnéjsi regulace — chovani ¢lovéka fidi vnéjsi hrozby nebo odmény zvnéjsku,
coz podkopava vnitini motivaci (Deci, Koestner & Ryan, 1999).

vvvvvv

protikladné motivy (Koestner & Losier 2002). Sportovec mize prozivat oba
pocity. Mohou vnimat pozitivni pocity ve vztahu k ziskiim z tréninku navic
a zaroven negativni pocity ke vztahu k Usili, jiz jsou nuceni vynaloZit, aby
trénink navic pfinesl zisky i1 jim osobné. V disledku mohou konfliktni pocity
zpiisobovat nechut’ k tréninku navic, ale zaroven vyvolavat ve sportovci pocit
viny, ze to nedélaji.

Rozpoznana regulace — proces, prostiednictvim clovek skutecné pfijima
hodnoty konkrétniho chovani, disledkem dané¢ho chovani je ochota intenzivnéji

na sob& pracovat. Ceni si totiz ziski, které mu pfindSeji. Stale se vSak jedna

49



0 motivaci vnéjsi, protoze k tomu to chovani dochdzi z vngjSich divodu tj.
zlep$it vykon a nejen pro ¢irou radost z pohybu.

e Integrovana regulace — forma vngj$i motivace, ktera se pfiblizuje motivaci
vnitini nejvice. Hodnoty konkrétniho chovéni jsou dulezit¢ a také jsou
integrované do dalSich roli, jez jedinec v zivoté zastava. Toto chovani je natolik
zvnitinéno, Ze se¢ integruje a koreluje s dalS§imi osobnostnimi hodnotami

a presvédéenimi a tvoii soucast identity ¢lovéka (Ryan & Deci, 2000).

2.8.2.7 Sebediivéra

Pro sportovce je dulezité, aby piemysleli a jednali sebevédomé, pokud chtéji
podavat optimalni vykon. Sportovci mizou mit sebelépe natrénovano, ale pokud neveéii
vlastnim schopnostem, je témé&f neredlné dosahnout vyty&enych ciléi. Spatna psychika,

tizkost a stres mohou zcela pokazit jejich zavodni vykon (Safaf, 2013).

Bez divéry ve vlastni schopnosti a dovednosti je ve vrcholovém sportu zcela
nemozné uspét. Hemery (1986) ve svych vyzkumech mez Spickovymi sportovei zjistil,
u vétSiny z nich, vysokou sebedlvéru. Na druhou stranu zmiiuje fakt, ze mnozi jedinci
obcas zazivali pochybnosti o sobé. Pies obCasnou nediivéru v sebe vSak stale véfili, ze
v nejdilezitéjSim utkani ¢1 nejvysSi soutézi dokadzou podat kvalitni vykony.
Nejaktualngji definovali sebedtvéru Vealey a Chase (2006, in Tod et al., 2012) jako viru
ve vlastni vnitini sily, zejména schopnosti, k dosazeni uspéchu. Vychodiskem pro
veétSinu vyzkumt sebediivéry ve sportovni oblasti se stala Badurova teorie ve vlastni
zdatnost. Duvéra ve vlastni zdatnost se tyka piesvédCeni sportovce, Ze dokaze
uskutecnit chovani potfebné k dosazeni zadouciho vysledku. Badura rozdéloval davéru
ve vlastni zdatnost a ocekavani vysledku, zahrnujici pfesvédceni, Ze urcité chovani
povede k danym vysledkam (Badura 1977b in Tod et al., 2012) Vealeyova (1986) dle
Toda et al. (2012) z teorie diveéry ve vlastni zdatnost navrhla model (Obrazek 5), ktery
je zakladem mnoha vyzkumu sportovni sebedtvéry. Definici sportovni sebedtvéry
uvadi jako urcity stupen jistot, kterou jedinci maji ohledné své schopnosti uspét
ve sportu. Sportovni sebedivéru Ize chapat bud’ jako stav nebo rys a to v zavislosti

na ¢asovém ramci.
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Demograficke
a osobnostni

rysy

Kultura
organizace

Zdroje sportovni sebedlvéry
Predvadéné dovednosti, mistrovstvi, piijemné prostiedi, socidlni

podpora, vedeni trenérem, pfiprava, télesna sebeprezentace,
priznivost situace, zastupne zkusenosti

A4

Typy sportovni sebedivéry

Odelnost Pohybové dovednost
a trénink Kognitivni zdatnost

v

Emoce Mysleni
Chowvani

Meovlivnitelné Vykon Pohybové dovednosti
vnejsi faktory a rysy

Obrazek 5. Model sportovni sebeduvéry (Tod et al., 2012).

V tabulce 11 popisuji jednotlivé zdroje modelu sportovni sebediveéry.

Zdroj Sebeduvéru zlepsSuje, kdyz sportovci
Mistrovstvi Mysli si, Ze se jejich dovednosti zlepSily
Ptedvedeni schopnosti Ptredvadéji lepsi schopnost nez druzi
Zastupné zkuSenosti Sleduji dobré vykony druhych
Socialni podpora VEéii, Ze je druzi podporuji a povzbuzuji
Vedeni trenérem Maji divéru ve vidcovské schopnosti trenéra
Ptiprava Citi se télesné€ a dusevné pfipraveni
Télesna sebeprezentace Mysli si, ze je druzi vnimaji dobie
Ptiznivost situace Véii, ze situace hraje v jejich prospéch
Ptijemné prostiedi V daném prostiedi se citi dobte

Tabulka 11 Zdroje sportovni sebeduvéry (Tod et al., 2012).
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Kulturni sportovni organizace ovlivituje zplisoby rozvijeni a projevy sebedivéry
sportovcl. Naptiklad olympijsti sportovci uvedli, ze jejich sebediivéra je obcas kiehka
anestala v dasledku tlaki a rozptylovani spojenych s akci velkych mezinarodnich
rozmért. Rovnéz rozdily mezi jednotlivcei, jez se tykaji demografickych (vék a pohlavi)
a osobnostnich ryst, maji vliv na projevy a rozvoj sebedivéry. Sebedtivéru je potieba
chdpat jako ,duSevni modifikdtor, ktery ovliviluje mysleni, citéni, chovani

a samozi'ejmé vykon sportovce (Safat, 2013).

2.9 Kolo dokonalosti

Terry Orlick patii mezi nejuznavangjsi predstavitele aplikovaného oboru sportovni
psychologie., mentalniho tréninku a rozvoje K vynikéani. Orlick byl gymnasticky
Sampion a jako trenér spolupracoval ve sféfe tréninku Spickovych vykonll za vice nez
35 let s tisici olympijskych a profesionalnich sportovcl ve vice nez ticeti sportovnich
disciplinach. Puasobil jako konzultant pro zlepSeni vykonu a trenér koncentrace
na mnoha zimnich i letnich olympiddach. Jako poradce spolupracoval s rliznymi

profesiondlnimi tymy a obchodnimi spole¢nostmi (Orlick, 2012).

V empirické ¢asti diplomové prace vyuzivdm ndstroj pro méfeni mentalnich
predpokladii  sportovet, ktery vychdzi ze svétoznamé koncepce Orlicka
,Kolo dokonalosti“ (Obrazek 6). Autor ji podrobn¢ vysvétluje v knize Na cesté
K vitézstvi (Jak vitézit ve sportu i v Zivoté¢ pomoci mentalniho tréninku). Pokladam tedy

za vhodné a piinosné jeho koncepci struéné piedstavit v dalsim textu.

24

¢ijiné cCinnosti a dosazeni uspéchu je otdzkou volby. Zvolit si cestu dokonalosti
znamena zaméfit veSkerou vnitini energii a usili k naplnéni kapacity vlastniho
potencidlu. Orlick nejvétsi diraz klade na koncentraci, jelikoz maximalni koncentrace
je tim ,,magickym* faktorem, ktery sportovce pfiblizuje k vyjimecnym vykoniim, proto
je podstatné aby sportovci byli na trénincich, soutéZich pfitomni nejen télesné,
ale 1 dusevné. Jak jiz vime, zdmérnd pozornost je ovladdna vili a je tedy na kazdém
Cloveku, jestli si vybere maximalni soustfedéni na kazdy moment tréninku nebo funguje

jen jako robot. Rutinné bez jakéhokoliv zaujeti pro provadéné ¢innosti.
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Koncentrace zaplituje nejvétsi prostor ve stiedu ,, Kola dokonalosti® a z ni pak
vychézi kvalita dalSich Sesti kritickych dimenzi osobni dokonalosti. Patii mezi né
odhodlani, pozitivni pfedstavy, psychickd ptipravenost, divéra ve vlastni zdatnost,

kontrola rusivych faktora a proces neustalého uceni.

,Lidské srdce dokonalosti Casto zaCina bit, ve chvili kdy clovék objevi néjaké
poslani, které jej pohlti, osvobodi, vyzyva, ddva mu pocit smyslu, radosti nebo vasné*
(Orlick, 2012, p. 21). Odhodlani je klicovou slozkou na cesté k dosahovani
vyjimecnych vykonti. Bez néj by zfejmé ani neslo naplnit stanoveny cil a uspét v urcité
¢innosti €1 sportovni discipliné. Kdyz je sportovec pfipraven svému sportu odevzdat
maximum, rozvijet naplno schopnosti a jit za svym cilem, neustdle se ucit z novych
situaci (prohry, vyhry) je na spravné cest¢. Na druhou stranu, tak jak je potfebné oddané
a vytrvale pracovat na prekonavani piekdzek nesmi se podceniovat dostatek Casu pro

relaxaci celého organismu.

Psychicka pripravenost tzce souvisi se stavem plného soustfedéni, pozitivniho
mysSleni, vytrvalosti a odhodlanosti jednat podle svych zamérG. Cesta osobni
dokonalosti pozaduje mentalni pfipravenost soustfedénou na rozhodnou akci. Jediné
na cem zalezi, jsou Ciny, proto jednat odhodlané kazdy den je zdkladem tréninku,
vykonu. Sportovec, ktery je dobife psychicky pfipraveny dobfe manipuluje se zaméteni
své pozornosti, je schopen si stanovovat dil¢i 1 dlouhodobé cile. Zistava pozitivni i pres
zapasové, tréninkové nezdary nebo se rychle navraci k pozitivnimu pifemysleni,
kdykoliv zacne byt béhem predvadéného vykonu negativni. Také pfemysli nad tim,
co by mohl zlepsit po strance psychické, fyzické, technické a taktické, aby ve svém

poslani stale vynikal.

Dalsi dimenzi na cesté osobni dokonalosti jsou pozitivni vize a predstavy.
Pozitivni vize ¢eho chceme dokézat a dil¢i vize krokt, které se chystdme uskutecnit,
abychom dosahli vyty¢eného cile, jsou dulezitym hybatelem v cesté za dokonalosti.
Vize a predstavy minulych 1 soucasnych skvélych vykonu udrzuji soustfedéni

na podstatné situace, rozvijeji predstavivost a upeviuji sebediivéru.

Velice diilezitou dimenzi osobni dokonalosti je sebedivéra. Divéru ve vlastni
schopnosti, dovednosti, potencidl a v neposledni fadé¢ smysluplnost svého konéni

je nutné postupné rozvijet kvalitni pfipravou a maximalni koncentraci. Dulezité je umét
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pouzivat sebereflexi a piijimat konstruktivni kritiku. Nechat si poradit od zkuSenéjsich,

registrovat zlepSeni a mit z nich radost.

Jak jsem jiz zminovala, pro Orlicka je kliCovou dimenzi osobni dokonalosti
hlavn¢ koncentrace pozornosti. Dokazat se drzet daného cile 1 pfes nejrozmanité;si
druhy rozptylovani neni jednoduché, podstatné je se naucit co nejrychleji pozornost opét
zam¢éfit a rusivé vlivy rozpoznavat a dokdzat je kontrolovat. Rusivé faktory mohou byt
jak vnitini (obavy, uzkost, pochybnosti), tak vn&jsi (média, soupet, publikum). Jejich
redukci a naopak posilovani vlastni pozornosti jsou sportovci schopni dosahovat

mnohem lepSich vykont.

Proces neustalého uceni byl jiz nékolikrat zdiraznovan, pro jeho aktivaci
je potieba specifického soustfedéni, které umoziiuje sportovci ovladat a vyuzivat
vSechny mentalni dovednosti. Nauci-li se sportovci funkéné propojit vSechny dimenze
,»Kola dokonalosti* nic jim nebrani v cesté k maximalnimu vyuziti vlastniho potencialu

a dosahovani vykonli odpovidajicim jejich kvalité a moznostem.

Odhodlani

Neustalé Psychicka
uéeni pfipravenost

Pozitivni
predstavy

Kontrola
rusivych
faktoru

Obrazek 6. Kolo dokonalosti (Orlick, 2012).

»AZ propojite vSechny prvky tohoto kola, skladacka bude dokoncena a kolo
se bude tocit hladce a plynule — dokonce i v hrbolatém terénu* (Orlick, 2012, p. 19).
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3  Cile prace

Hlavni cil vyzkumné ¢asti je diagnostika mentalni pfipravenosti hracek basketbalu

v mladeznickych reprezentacnich druzstvech kategorie U17, U18 a U20.

Dil¢imi cili jsou komparace mentalni pfipravenosti mezi jednotlivymi kategoriemi

Ul7, U18 a U20.

Vyzkumné otazky

1.

Jaky je stav mentalni pfipravenosti hracek basketbalu v reprezentaénim
druzstvu v kategorii do 17 let?
Jaky je stav mentdlni pfipravenosti hracek basketbalu V reprezentaénim
druzstvu v kategorii do 18 let?
Jaky je stav mentalni pfipravenosti hracek basketbalu v reprezentaénim
druzstvu v kategorii do 20 let?
Existuji rozdily v mentalni pfipravenosti hracek basketbalu v jednotlivych

vékovych kategoriich (U17, U18, U20)?
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4 Metodika

4.1 Popis zkoumanych skupin

Stratifikovany nahodny vybér obsahuje 47 divek ve véku od 15 do 19 let.
Probandky byly rozdéleny do dil¢ich sub-soubord reprezentacnich vybér Ul7, Ul8
a U20 na zéklad¢ vékovych kritérii. VSechny zkoumané hracky hraji, v soucasné dobg,
minimalné nejvyssi celostatni soutéz adekvatni jejich vékové kategorii. V dobé¢ Setieni
nebyla znama definitivni soupiska hracek pro vrcholné mezinarodni akce konané v 1été
2016, a proto zkoumany soubor obsahuje hracky zahrnuté do SirSich reprezentacnich

vybéri.

1. Kategorie U17 kritéria vybéru:

- ro¢nik narozeni 1999 a mladsi,

- dosaZend vykonnosti Uirovei celostatni az ndrodni reprezentace.
2. Kategorie U18 kritéria vybéru:

- roc¢nik narozeni 1998,

- dosaZena vykonnosti iroven celostatni az narodni reprezentace.
3. Kategorie U20 kritéria vybé&ru:

- roc¢nik narozeni 1997,

- dosazena vykonnostni tiroven pouze narodni reprezentace.

4.2 Organizace vyzkumu

Setfeni probihalo v ramci reprezentaénich soustfedéni a kempti budoucich nadgji
V obdobi podzim 2015 az leden 2016. Dotazniky jsem administrovala ve formé tuzka-
papir prostiednictvim hlavniho reprezentacniho trenéra zen a $éftrenéry mladeze, ktefi
byli nalezit¢ informovani o problematice vyzkumu. Samoziejmosti bylo pfislibeni
anonymity a davérnosti veSkerych dat, ale i moznost individualni interpretace ziskanych
informaci. Za probandky mladsi 18 let dodala pisemny souhlas $éftrenérky mladeze,

ktera méla souhlas k Setfeni od rodicu.
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4.3 Diagnosticka metoda

V praktické casti diplomové préaci jsem zvolila kvantitavni metodu vyzkumu.
Primarni tlohou bylo ovéteni aktudlniho stavu mentélni ptipravenosti ve zkoumanych
skupinach a naslednad komparace mezi jednotlivymi soubory probandek. Vyzkum byl
provadén provadéné pomoci osobnostniho dotazniku OMSAT3 (The Ottawa Mental
Skills. Durand-Bush, Salmela & Green-Demers, 2001). Do cestiny byl upraven
védeckym tymem pracovniki z Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého
Vv Olomouci. Dalsi Informace vyuzivané v této Casti prace jsou Cerpany z Ceské verze

manualu dotazniku (Vicar, in press 2015).

OMSAT3* nastroj je sportovci, prevazné v zahrani¢i, pouzivan k ovéfovani
jejich psychickych dovednosti, vztahujici se k danému sportu. Sportovnim psychologt
trenérim a hlavné samotnym sportovcim umoziuje rozsSifrovat silné a slabé stranky
vykonu a urCit smér psychologické ptipravy. Mapuje aktudlni stav sportovcova
dusevniho nastaveni, vhodna jsou i opakovana méfeni v odliSnych fazich soutézni
sezony. Validita a reliabilita tohoto néstroje je ovéfena znaénym mnozstvim studii.
Utinnost dotazniku potvrzuji i letité zkuSenosti obou autorti piimo ze sportovni praxe

(Vicar, in press 2015).

John H. Salmela je profesorem na Ottawské univerzité, Je autorem desitek knih
a spoluautorem mnoha védeckych ¢lankd  zoblasti  sportovni  psychologie.
Jako mistopfedseda, ¢len vykonné rady nebo pokladnik zaujimal vyznamnou roli
v fizeni ISSP (International Society of Sport Psychology). V pribéhu profesni kariéry se
setkal s velkym mnozstvim uspésnych sportovcet, se kterymi dlouhodobé spolupracoval.
Alma mater je pro Natalii Durand-Bush Ottawské univerzita, kde psobi jako docentka.
V ISSP, jedno volebni obdobi zastdvala roli viceprezidentky. Velice aktivni je téz
v publikacni sféfe. V ramci své praxe spolupracuje se sportovci z riznych sportovnich

odvétvi a vSech vykonnostnich trovni (Vicar, in press 2015).

Soucasna verze OMSAT3* prosla nékolika fazemi vyvoje. V roce 1992 Salmela
vytvotil prvni verzi — OMSAT 1. Podstatu dotaznikli poloZily poznatky vychazejici
od Ericssona, Csikszentmihalyie, Harreho, Orlicka a vlastnich zkusenosti. Prvni verze
byla pomérné obsahla, skladala ze 114 polozek rozdélenych do 14 dimenzi. Dalsi verze
OMSAT2 byla ptepracovana a redukovéana Botou, jiz v roce 1993, na 71 polozek a 12
mentalnich dovednostnich oblasti. V roce 1995 se zvetejnila forma OMSAT 3 s 85
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a autofti jej opét délili do 12 dimenzi. Konecnd verze OMSAT 3* byla vytvofena v roce
2001 (Durand-Bush, Salmela, & Green-Demers, 2001). Sklada se ze 48 polozek
aprobandi zaznamenavaji jednotlivé odpovéd’ vybérem jednoho ze sedmi stupnua

Likertovy Skaly. Jednotlivé stupné nalezneme v tabulce

Stupen Slovni vyjadieni
1 Zcela nesouhlasim
2 Nesouhlasim
3 Spise nesouhlasim
4 Ani nesouhlasim/ani souhlasim
5 Spise souhlasim
6 Souhlasim
7 Zcela souhlasim

Tabulka 12 Jednotlivé stupné Likertovy skaly.

Dotaznik meétfi 12 mentalnich dovednosti, obsahujici vzdy ¢&tyfi polozky
Dle autortt jsou psychické vlastnosti rozdéleny na zakladni, psychosomatické

a kognitivni. Stru¢ny ramcovy popis zmiflovanych dimenzi ptikladam nize.

4.3.1 Zakladni dovednosti

Zékladni dovednosti jsou déleny na sekce odhodléani, sebedliivéry a stanovovani
cili. Dulezitosti téchto komponent jsem se vénovala jiz V teoretické casti. Je tedy
znamo, Ze jsou pro dosahovani maximalnich vykonii zcela nezbytné. Viz kapitola 2.9

Kolo dokonalosti — Teorie Terryho Orlicka.

Autofi k deskripci odhodlani, vychéazeji ze slov Terryho Orlicka (1990, in Vicar,
in press). Orlick uvadi, ze sportovec musi byt své Cinnosti natolik oddan, aby se
sportovni snahy staly, alespoii po urcitou dobu, centrem jeho Zivota. To je pro n¢j jediny
zpusob jak dosahnout maximdalniho mozného vykonu. Definice sebediivéry opét
prameni z koncepce tohoto svétové respektovaného sportovniho psychologa.
Sebediivéru charakterizuje jako nutny motor k dosahovani nejlepSich vysledku.

Podstatna je pro n¢j vira ve vlastni potencidl, zaznamenavani postupnych zlepSeni, a téz
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davéra blizkych lidi sportovce a jejich kladné hodnoceni (Orlick, 1992, in Vicar, in press
2015). Stanovovani cila je tfeti ze zakladnich dovednosti, o kterych jsem se jiz
zminovala v teoretick¢é Casti. Je to zakladni technika pouzivana pro cilené
a systematické zvySovani motivace ke sportovni ¢innosti, Burton (1993, in Vicar,
in press 2015) klade daraz na stanovovani dlouhodobych i kratkodobych cilt.
Akcentuje, méfitelnost cili a pozitivni formulaci. Ptiklady polozek zakladnich

mentalnich dovednosti popisuji v tabulce 13.

Mentalni dovednost Polozka
Odhodlani Jsem odhodlany/a se svym sportem nikdy nepfestat.
Sebediivéra Jednam sebejiste 1 v obtiznych sportovnich situacich.
Stanovovani cil Stanovuji si denni tréninkové cile.

Tabulka 13 Piiklady poloZek zakladnich mentalnich dovednosti.

4.3.2 Psychosomatické dovednosti
Védoma kontrola psychosomatickych dovednosti je nezbytnd pro vhodné
zamétfovani sportovcovi energie. Patii mezi né reakce na stres, zvladani strachu,

aktivace a relaxace.

Reakci na stres jsou chapany fyziologické zmény organismu souvisejici
se zvladanim endogennich (obavy z vysledku) a exogennich (interference z okoli) tlakd.
Reflektuje schopnost kontroly predstartovniho a soutéZzniho stavu. Sportovci v zavislosti
na své individualni struktufe nastaveni osobnosti mohou zaznamenavat strach a uzkost,
jenz vyplyva z potencionalniho fyzického ¢i psychologického nebezpeci daného sportu.
,Umeéni“ se pfizplsobit a vyrovnat s kritickymi aspekty sportovni cinnosti
je v dotazniku zahrnuto do oblasti zvladani strachu. Na zaklad¢ poznatkl z teoretické
¢asti vime, Ze cilem sportovce je snaha o dosazeni optimalni urovné aktivace. Schopnost
védomé aktivace C¢i naopak relaxace sportovci pomaha spravnou hladinu aktivace
dosahnout. Relaxace se vyuziva ke snizeni nadmérné energie, napiiklad pii startovni
horeCce. Nepiiméfené nizkou hladinu energie (startovni apatie) naopak podporuje

aktivace (Tabulka 14).
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Mentalni dovednost Polozka

Reakce na stres P1i soutézi/zapase mé télo zbyte¢né ztuhne.

V mém sportu existuje fada véci, které jsou

Zvladani strachu . « , .
potencialné nebezpecné a ze kterych mam strach.

Relaxace Umim si védom¢ snizit napéti ve svalech.

Kdyz jsem pii tréninku unaveny/4, umim navysit svou
uroven energie.
Tabulka 14 Piiklady poloZek pro psychosomatické mentalni dovednosti.

Aktivace

4.3.3 Kognitivni dovednosti
Zamgéieni pozornosti, opetovné zaméteni pozornosti, imaginace, mentalni trénink
a planovani soutéze jsou oblasti, které jsou v manualu dotazniku zahrnuty do dimenze

kognitivnich dovednosti.

Autofi dotazniku i Orlic (2012) ve své teorii nalézaji shodu, ze pozornost
jednoznacné¢ patii k nejdilezitéjsSim slozkdm vykonu Zaméfeni pozornosti
je sportovcova schopnost udrzet védomi na kritickych podnétech a situacich, v prib&éhu
vyvoje vykonu a soutéZe. Opétovné zaméreni pozornosti je schopnost opét zaméfit
soustfedéni na podstatné podnéty po situaci, ktera ztratu koncentrace zpusobila.
V odborné literatufe se pojmy imaginace a mentalni trénink cCasto vyskytuji jako
synonyma. Autofi, vSak na zdkladé zkuSenosti ze sportovni praxe, obé dovednosti
oddéluji. Imaginace je chapana jako schopnost vidét v mysli konkrétni obrazy vlastniho
vykonu Mentalni trénink je technika uceni se uréité sportovni Cinnosti S vyuzitim
jinych smyslovych podnéti. Posledni kognitivni dovednost je planovani soutéZe,
pomoci které sportovec dokaze tidit a kontrolovat mysleni, emoce, chovani a smétovat

tak své jednani k dosazeni maximalniho vykonu (Tabulka 15).

Mentalni dovednost Polozka

Zaméteni pozornosti Ztracim koncentraci béhem dulezitych soutézi/zapasii.

Opétovné zaméteni y L . s . .
p Béhem tréninku pfemitdm nad svymi chybami.

pozornosti
Imaginace Pti predstavovani dokazu pocit'ovat pohyby.
Mentalni trénink Mentalni trénink svého sportu provadim kazdodenné.

Planuji urcity soubor ¢innosti, které provadim pied

Planovani soutéze N
soutéZi/zapasem.

Tabulka 15 Ptiklady polozek pro kognitivni mentalni dovednosti.

60



4.4  Statistické zpracovani dat

Ke zpracovani dat jsem pouzila nestardatizovanou statistickou metodu zalozenou
na zjisténi primérnych hodnot ve zkoumanych souborech. Posouzeni statistické
vyznamnosti rozdili mezi NR (dosazena basketbalova troven) U17, U18, U20 soubory
jsem feSila neparametrickym testem porovnani vice nezavislych proménnych
Kruskal-Wallis ANOVA testem. Pro posouzeni odlisnosti v kompletnich souborech
kategorie U17 a Ul8 jsem vyuzila T-testy a Mann-WhitneyGv U Test. Za vécné

vyznamny a statisticky vyznamny standardni koeficient p < 0,05.

61



5 Vysledky a diskuze

V této kapitole jsou interpretované zpracované vysledky vyzkumného Setfeni.
V prvni fazi vyhodnoceni jsem pfistoupila k deskripci zjisténych statistik. Dale zjist'uji

pomoci odliSnosti mezi jednotlivymi zkoumanymi soubory.

Pro vysvétleni vysledkli vychazejicich z Ceské verze manualu dotazniku plati,
ze dosahuji-li probandi hodnoty v rozmezi od 1 do 3, je dand mentéalni dovednost slabé
rozvinuta. Hodnoceni v rozmezi 3 az 5 ukazuje stfedné rozvinuté schopnosti. Hodnoty
vyssi nez 5 bodl pak znamenaji vysoké rozvinuti urcité dovednosti. Vyjimku tvori
stupnice pro stresové reakce. Plné znéni kapitoly Interpretace vysledki OMSAT 3*

je uvedeno v priloze ¢. 4.

5.1 Vyzkumné otazky

1. Jaky je stav mentalni pripravenosti hracek basketbalu v reprezenta¢nim
druzstvu v kategorii do 17 let?

Mentalni stav pripravenosti v kategorii U17 poukazuje na stiedné¢ rozvinuté
psychosomatické dovednosti a kognitivni dovednosti, kde se vSechny zjisténé hodnoty
pohybuji v rozmezi 3-5. Velice rozvinuté schopnosti jsou diagnostikované v zakladnich
psychickych dovednostech, hlavné v dimenzich Odhodlani (5,98 — nejvyssi naméfena

hodnota ze v§ech zkoumanych souboril) a stanovovani cila.

Urovné jednotlivych mentalnich dovednosti v reprezentaénim druzstvu U17 jsou

vidét v tabulce 16.

Mentalni dovednost Cetnost | Primér S?(jéggs:‘;;é Minimum | Maximum
Odhodlani 16 5,98 0,7 4,75 7
Sebeduvéra 16 4,86 0,68 3,5 6
Stanovovani cila 16 5,39 0,89 3 7
Reakce na stres 16 3,23 1,01 1,75 5,75
Zvladani strachu 16 3,3 1,05 2 5,25
Relaxace 16 4,39 1,01 2,75 6,5
Aktivace 16 4,34 0.94 3 6,25
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Zaméfeni pozornosti 16 3,44 0,79 1,5 5,25
Opétovné zamét. poz. 16 4,05 0,89 2,5 5,75
Imaginace 16 4,53 0,72 3,25 5,75
Mentalni trénink 16 3,42 1,01 2 5
Planovani soutéze 16 3,5 1,29 15 5,75

Tabulka 16 Vysledky dosazené urovné mentalnich dovednosti kategorii U17.

Diskuze

Ze zjisténych dat vyplyva, ze probandky jsou psychicky jednozna¢né odhodlané
a maximalné nastavené pro dosazeni stanovenych cil, kterd podporuje i silnd vira
s prozitkem “flow®, potéSeni a pifijemny prozitek spojeny s provadénim sportovni
¢innosti, ktery je vyraznym faktorem urcujici k dalsi cilevédomé préci na rozvoji svého
talentu i v budoucnosti. V oblasti reakci na stresové podnéty a zvladani strachu stiedné
rozvinuté hodnoty, coZz nepoukazuje na vyrazné obavy a nejistotu (obavy z fyzického
nebezpeci, hrozby trestu) spojenou s provadénym vykonem v mistrovskych utkdnich.
Je vSak zjevné ze, hodnoty se blizi spiSe k niz§imu stupni rozvinutych schopnosti
amohou se zde projevovat znaky kognitivni tzkosti (Strach ze zranéni, strach
z netspéchu, strach ze zklamani, strach, Ze sportovec nedosahuje potiebné urovné, atd.)
a jeho zvladani Casto sportovce stoji obrovské mnozstvi energie. Jak jsem jiZ zminovala,
probandky U17, nejmladsi reprezentacni kategorie, dosahla nejvyssi hodnoty ze vSech
zkoumanych souborti v dimenzi imaginace. To znamena, ze jsou hracky schopné
si v mysli vytvofit zivé obrazy svych dovednosti spojenych s vykonem. V tréninkové
praxi to znamend, Ze hraCky jsou vyborn€ nastavené v dimenzich. Odhodlani,
Stanovovani cilii, ale je potfeba systematicky pracovat na posilovani sebedlvéry
aprevazné na psychosomatickych dovednostech a 1 na kognitivnich dovednostech,

zvlasté pak v oblastech zaméteni pozornosti a opétovného zaméfeni pozornosti.
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2. Jaky je stav mentalni pripravenosti hriacek basketbalu v reprezenta¢nim

druzstvu v kategorii do 18 let?

Mentalni stav pfipravenosti v kategorii U18 poukazuje na stfedné¢ rozvinuté

zékladni psychické dovednosti, psychosomatické dovednosti i kognitivni dovednosti.

Vsechny zjisténé hodnoty jsou diagnostikované ve Skale 3-5. Vyjimku tvoii velmi

rozvinuté schopnosti v oblasti dimenze sebedtvery.

Urovné jednotlivych mentalnich dovednosti v reprezentaénim druzstvu U18 jsou

vidét v tabulce 17.

Mentalni dovednost Cetnost | Primér S?g:ﬁgr kt;lé Minimum | Maximum
Odhodlani 21 5 1,25 3 7
Sebedtvéra 21 4,5 1,03 2,75 7

Stanovovani cil 21 4.6 0,87 2,5 6.5
Reakce na stres 21 3,6 1,14 1 6
Zvladani strachu 21 3,34 0,99 1 5,25

Relaxace 21 4 1.07 1,75 6
Aktivace 21 4,2 1,04 15 6

Zameéteni pozornosti 21 3,6 1,17 1 5,75

Opétovné zamér. poz. 21 4.2 0,88 2,5 5,75
Imaginace 21 4,2 1,08 2,75 5,25

Mentalni trénink 21 3,7 1,01 3,75 4,75
Planovani soutéze 21 3,83 0,98 1,75 5

Tabulka 17 Vysledky dosaZené urovné mentalnich dovednosti kategorii U18.

Diskuze

Ze zjisténych vysledki miizeme konstatovat, ze hracky jsou psychicky odhodlané

a stiedné véri ve vlastni schopnost a zdatnost pro provadéni sportovnich vykont

a dosazeni stanovenych cilt. V oblasti reakci na stresové podnéty a zvladani strachu

dosahuji primérné hodnoty, coz nepoukazuje na vyrazné obavy a nejistotu (obavy

z fyzického nebezpeci, hrozby trestu) spojenou s provadénym vykonem V mistrovskych

utkanich a pocitovani silného stresu. Pro tréninkovou praxi plyne, ze hra¢ky mohou

64




stale rozvijet viru ve vlastni schopnosti a zdatnost k provadéni vykonu v mistrovskych
soutézich a Iépe stanovovat cile aby jejich usili, které vyvijeji a volby, jez Cini, byly
v souladu s naroky zavodniho sportu na vrcholné wrovni. Systematické rozvijeni
dimenze stfednich hodnot, pfevazné zvladani strachu mize pomahat hrackam celit
riziku kognitivni Gzkosti, jako jsou naptiklad pochyby, sebezpytovani, negativni vnitini
fe¢ a pokles motivace pred soutézi, coz mize mit také negativni vliv na koncentraci

a opétovné zaméieni pozornosti.

3. Jaky je stav mentalni pripravenosti hracek basketbalu v reprezentaénim
druzstvu v kategorii do 20 let?
Mentélni stav pfipravenosti v kategorii U20 poukazuje na stfedné rozvinuté
psychosomatické dovednosti a kognitivni dovednosti. Velice rozvinuté schopnosti jsou
diagnostikované v zékladnich psychickych dovednostech, kdy hodnoty v dimenzich

Odhodlani, Sebedlivéry a Stanovovani cilii jsou velmi vyrovnané.

Urovné jednotlivych mentalnich dovednosti v reprezentaénim druzstvu U20 jsou

vidét v tabulce 18.

Mentalni dovednost Cetnost | Primér S?g;ﬁ;lﬁglé Minimum | Maximum
Odhodlani 10 5,37 0,93 4,25 6,75
Sebedtivéra 10 5,08 0,37 4,25 55

Stanovovani cilu 10 5,08 0,91 3,5 7
Reakce na stres 10 3,48 1,08 2 6
Zvladani strachu 10 3,15 1,02 2,25 55

Relaxace 10 4,63 11 2,25 6
Aktivace 10 4,48 1,12 3,25 6,5

Zaméteni pozornosti 10 3,63 1,28 2 55

Opétovné zaméf. poz. 10 3,63 0,81 2,75 5,25
Imaginace 10 4,15 0,5 3,5 5,25

Mentalni trénink 10 3,73 0,79 2,5 5,25
Planovani soutéze 10 3,48 1,18 2 6

Tabulka 18 Vysledky dosaZené urovné mentalnich dovednosti kategorii U20.
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Diskuze

Z toho vyplyva, ze hracky kategorie U20 jsou mentalné¢ vyrovnané v oblasti
zékladnich psychickych dovednosti a tudiz jednoznacné odhodlané a maximalné
nastavené pro dosazeni stanovenych cilii, které podporuji i silnou virou ve vlastni
schopnosti a zdatnost. Zde se da opét polemizovat, ze hracky trénuji a hraji
jiz s prozitkem “flow®, potéSenim a pifijemny prozitkem spojenym s provadénim
sportovni Cinnosti, ktery je vyraznym faktorem urCujici k dalsi cilevédomé praci na
rozvoji svého talentu i v budoucnosti. V oblasti reakci na stresové podnéty dosahuji
sttedné rozvinutych hodnot, coz nepoukazuje na vyrazné obavy a nejistotu (obavy
z fyzického nebezpeci, hrozby trestu) spojenou s provadénym vykonem zejména
v mistrovskych utkanich a silnému pocitovanému stresu. Hracky kategorie U20, které
se pohybuji narozmezi specializované¢ a vrcholové etapy tréninkového procesu,
se mohou ,,opirat o silné jadro zakladnich psychickych dovednosti slozené z oblasti
Odhodléani, Sebedtvéry a Stanovovani cilt. V dalsi fazi tréninkovém procesu, je vSak
potfeba systematicky rozvijet dimenze stfednich hodnot, pfevazné zvladani strachu.
Hracky budou Iépe schopné cCelit riziku kognitivni uzkosti, jako jsou naptiklad pochyby,
sebezpytovani, negativni vnitini fe¢ a pokles motivace pred soutézi, coz mize mit také

negativni vliv na koncentraci a opétovné zameteni pozornosti.

4. EXxistuji rozdily v mentalni pripravenosti hracek basketbalu v jednotlivych
vékovych kategoriich (U17, U18, U20)?

Vysledky z Kruskal-Walisova testu neukazaly v jedenacti dimenzich Zzadné

statisticky vyznamné rozdily mezi jednotlivymi soubory, jedinou oblasti, kterd vykazuje

odchyleni mezi soubory je oblast mentalniho tréninku.

Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pof.; MT-13,21,35,45 (NR VSichni v Kopie - data)
Nezavisla (grupovaci) proménna : 1-17, 2-18, 3-20
Kruskal-Wallis(v test: H ( 2, N= 33) =7,570983 p =,0227

Zavisla: Kaéd Pocet Soucet Prim.
MT-13,21,35,45 platnych | pofadi Pofadi
1 1 11 125,0000 11,36364
2 2 12 268,5000 22,37500
3 3 10 167,5000 16,75000

Tabulka 19 Sekce statisticky vyznamného odchyleni Kruskal-Wallisova testu.

66



Vysledky z T-testu a Mann-Whitneyiv U testu potvrdily existujici odliSnosti ve
zkoumanych souborech U17 a U18 (Tabulka 20 a Tabulka 21).

1.

T-test diagnostikoval statisticky vyznamné odliSnosti v dimenzi Stanovovani cili a

odhodlani, pficemz v obou oblastech dosahly lepsiho skore probandky vékové

kategorie U17 (Tabulka 20).

t-testy; grupovano:1-17, 2-18, (komplet vSichni v Kopie - data)

Skup. 1: 1

Skup. 2: 2

Pramér | Pramér t sv p Pog.plat 1| Poc.plat. | Sm.odch. [Sm.odch. [ F-pomér p
Proménna 1 2 2 1 2 (Rozptyly)|(Rozptyly)
stanovo- vani cilt 21,56250 19,09524| 2,10236 35 0,042786 16 21 3,577126 3,505778| 1,041118 0,915988
sebe-duvera 19,43750 18,61905 0,68716 35 0,496507 16 21 2,707243 4,128876 2,325997 0,100258
odhodlani 23,93750 19,76190 2,98788 35 0,005107 16 21 2,792102 5,019011  3,231274 0,024455
reakce na stres 12,93750 14,19048 -0,81019 35 0,423304 16 21 4,767512 4,578417 1,084308 0,850366
relaxace 17,56250 15,85714 1,23047 35 0,226726 16 21 4,049177 4,269493 1,111781 0,847389
zviadani strachu 13,18750 13,14286 0,03325 35 0,973665 16 21 4,182802 3,940631 1,126687 0,789308
aktivace 17,37500 16,71429 0,49864 35 0,621154 16 21 3,739430 4,173043 1,245360 0,673147
zaméreni pozornosti 13,75000 14,61905 -0,63680 35 0,528399 16 21 3,172801 4,695489 2,190161 0,126111
imaginace 18,12500 17,47619 0,51678 35 0,608560 16 21 2,895399 4,331501 2,238001 0,116264
planovani soutéze 14,00000 15,42857 -0,97018 35 0,338616 16 21 5,138093 3,828465 1,801170 0,217857
mentalni trénink 13,68750 14,66667 -0,68360 35 0,498730 16 21 4,028544 4,520324 1,259050 0,657158
opétowné zameéreni pozornosti 16,18750 17,38095 -1,01969 35 0,314872 16 21 3,544362 3,513918 1,017403 0,953424

Tabulka 20 Sekce statisticky vyznamného odchyleni T-testu.

2. Mann-Whitneytiv U test opét zjistil lepsi skoére kategorie Ul7 v dimenzich
Stanovovani cilii a Odhodlani, ¢imZ potvrdil statisticky vyznamné odliSnosti mezi
zkoumanymi soubory (Tabulka 21).

Mann-Whitney v U Test

Dle promén. 1-17, 2-18

Oznacené testy jsou wznamné na hladiné p <,05000

Sct por. | Sét por. U z p-hodn. z p-hodn. | N platn. | Nplatn. | 2*1str.

(skup. 1) | (skup. 2) (upravené) (skup. 1) | (skup. 2) [(pfesné p)
Proménna
stanovo- vani cilt 380,0000 323,0000 92,0000 2,31460 0,020635 2,33194 0,019704 16 21 0,019298
sebe-divera 326,0000 377,0000 146,0000 0,65912 0,509816 0,66736 0,504541 16 21 0,514421
odhodlani 386,5000 316,5000 85,5000 2,51387 0,011942 2,52090 0,011706 16 21 0,010184
reakce na stres 274,5000 428,5000 138,5000 -0,88905 0,373976 -0,89314 0,371784 16 21 0,370263
relaxace 336,5000 366,5000 135,5000 0,98102 0,326582 0,98577 0,324248 16 21 0,323242
zviadani strachu 291,5000 411,5000 155,5000 -0,36788 0,712960 -0,36986 0,711486 16 21 0,704980
aktivace 310,5000 392,5000 161,5000 0,18394 0,854059 0,18505 0,853188 16 21 0,843992
zameérfeni pozornosti 289,5000 413,5000 153,5000 -0,42920 0,667780 -0,43200 0,665744 16 21 0,660463
imaginace 310,5000 392,5000 161,5000 0,18394 0,854059 0,18531 0,852987 16 21 0,843992
planovani soutéze 276,0000 427,0000 140,0000 -0,84307 0,399192 -0,84689 0,397057 16 21 0,403793
mentalni trénink 269,5000 433,5000 133,5000 -1,04234 0,297256 -1,04782 0,294724 16 21 0,294106
opétowné zaméreni pozornosti 264,5000 438,5000 128,5000 -1,19562 0,231845 -1,20357 0,228758 16 21 0,228989

Tabulka 21 Sekce statisticky vyznamného odchyleni Mann-Whitneyivova testu.
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Diskuze:

V dimenzi mentdlniho tréninku dosahly nejvysSich hodnot a statisticky
vyznamnych odlisSnosti probandky kategorie U18, coZz naznaCuje nejvice rozvinutou
schopnost piedstavit si své pohyby a dokazi je umistit do kontextu V riznych hernich
situacich (napiiklad si umi ptedstavit trestny hod pfi zapase). Dulezité je podotknout,
ze do této vyzkumné otdzky byly zahrnuty jen probandky, které v dotazniku udaly,
ze jiz dosédhly reprezentacni urovn€. Pro komparaci rozdili mez kategorii U17 a U18,
byly do testovani zahrnuté vSechny probandky dané vékové kategorie, a to jak Grovné
reprezentacni tak 1 celostatni. Ve vysledcich statistického testovani byly zjisténé
odli$nosti ve dvou dimenzich, stanovovani cili a odhodlani. Lep$i hodnoty se piipisuji
kategorii Ul7, coZ naznacuje, Ze Usili, které hracky vyvijeji, a volby, jeZz ¢ini, jsou
v souladu s béznou praxi u zavodniho sportu na vrcholné trovni. Vhodné je posuzovat
vysledky v oblasti oddanosti spolecné s oblasti stanovovani cili. V tomto piipadé
hracky kategorie U17 dosahly, v obou ptipadech nejlepsiho skore. Je tedy mozné
konstatovat, ze si dokdzi snadno vytyc€it kratkodobé, sttednédobé i dlouhodobé cile,
stejn¢ jako tréninkové cile. Rizikem pro sportovce, které dosahuji velice rozvinutych
schopnosti v téchto dimenzich, jsou pfili§ velka o¢ekavani, coz mize mit za nasledek

prozivani zavodni Gzkosti.
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6 Zavéry
V predchozim textu jsem se pokusila pfiblizit vyzkum zabyvajici se mentalni
ptipravenosti hracek basketbalu v mladeznickych reprezentacnich druzstvech kategorii

U17, U18, U20. Po provedené analyze zjisténych dat pomoci Ottawského dotazniku

mentalnich dovednosti je mozné konstatovat nasledujici zaveéry.

Hracky ve vSech vyzkumnych skupinach dosahuji nejvyssich hodnot v zakladnich
mentalnich dovednostech, kterymi jsou Odhodlani, Stanovovani cilii a Sebedtvéra.
Pficemz probandy kategorie U17 maji nejvice rozvinutou schopnost Odhodlani, kde
ziskaly nejvyS$i skore a nejlepSich hodnot dosahly téz v dimenzi Imaginace.
a Planovani soutéze. Velmi rozvinuté a vyrovnané hodnoty zakladnich dovednosti byly
naméfeny v kategorii U20. V psychosomatickych i kognitivnich dovednostech dosahly
primérnych hodnot. Nejlepsich, a¢ v rdmci testovych parametrii, primérnych hodnot
dosahly v dimenzi Zaméfeni pozornosti. Nejniz§i hodnoty byly identifikované v oblasti
zvladani strachu. Kategorie U18 dosahla primérnych vysledkd ve vSech zkoumanych
oblastech, vyjimku tvoii dimenze Sebediivéry, ve které jejich hodnoty vykazuji velmi
rozvinuté dovednosti. Nejlepsich hodnot, mezi zkoumanymi soubory, dosahly v oblasti
Mentalniho tréninku, ale naopak nejnizSich v dimenzi Zaméfeni pozornosti. Analyza
dat, pouzitda pro zkoumani statistickych odliSnosti ve vSech kategoriich, zjistila
vyznamné rozdily v primérnych hodnotich pouze v dimenzi Mentalniho tréninku.
V tomto ptipad¢ nejlépe skoérovaly probandky v kategorii U18. Statistické zkoumani
mezi kategoriemi Ul17 a Ul8 potvrdilo vyznamné statistické rozdily v dimenzich
Odhodlani a Stanovovani cild, pficemz lepSich vysledkt dosahly hracky kategorie U17

Cile mé prace byly splnény a zjisténé zave€ry mohou pfispivat k identifikaci
silnych a slabych stranek mladych talentovanych hracek basketbalu a jsou vyuzitelné
do tréninkové praxe. Odhalily pomérmné velky rozsah primérné rozvinutych mentalnich
dovednosti, na kterych trenéfi nebo samotné hra€ky mohou v pribchu jejich
tréninkového procesu systematicky pracovat a ptiblizovat se tak Zadouci optimalni herni

vykonnosti mezinarodnich parametri.
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7 Souhrn

Diplomova prace se zaméfuje na téma mentalni pfipravenosti hracek basketbalu
v mladeznickych reprezentacnich kategorii Ul7, Ul8 a U20. Teoretickd ¢ast
se zabyvala syntézou poznatkii z oblasti sportovni psychologie, vyvojové psychologie
a soucasnym trendem v identifikaci talentu. Dalsi témata se vénuji organizaci systému
vychovy talentované mladeze v basketbalu u nds a teoretickymi vychodisky
ve sportovni ptipraveé. V zakladnim piehledu je téz zahrnuta teorie Terryho Orlicka
Kolo dokonalosti, z kterého vychazi koncepce dotazniku pouzitého ve vyzkumném
Setfeni. Vyzkumnym projektem jsem si stanovila ovéieni irovné mentalni pfipravenosti
talentovanych hracek a naslednou komparaci odliSnosti v jednotlivych vékovych sub-
souborech. Motivaci se mi stal fakt, ze podobné studie v ¢eském basketbalu zatim
nebyla provedena. Pii realizaci vyzkumné ¢asti mé prace jsem postupovala
kvantitativné s vyuzitim psychologické diferenciani studie. Sbér dat byl vykonan
pomoci Ottawského dotazniku mentalnich dovednosti OMSAT 3* ve variant¢ tuzka —
papir. Vyzkumny soubor — n=47 byl stratifikovan na tii sub-soubory, podle vékovych
kritérii a dosazené vykonnosti trovné. Pfi¢emz do reprezentacni kategorie U17 (N=21)
a U18 (N=16) byly zahrnuté probandky, které dosahly celostatni a reprezenta¢ni Grovn¢.
Do kategorie U20 (N=10) byly zaclenéné pouze probandky, které dosahly reprezentacni
urovné. Zpracovani statistickych dat probihalo ve dvou fazich. V prvni fazi sestavala
Z deskripce  primérného  psychologického profilu v jednotlivych  souborech
a vyhodnoceni nejméné a nejvice rozvinutych mentalni dovednosti. Ve druhé fazi jsem
pomoci Kruskal-Wallisova ANOVA testu (dvé a vice proménnych) zkoumala odli$nosti
v souborech (U17,U18, U20), kritériem vybéru bylo dosazeni reprezentacni trovné.
Nasledné jsem zjistovala dvéma vybérovymi testy Mann-Whitneyiv U a T-testem
rozdily v mentélnich dovednostech mezi kompletnimi soubory U17 a U18 (celostatni

| reprezentacni tiroven).

Vysledky vekové kategorie Ul7 diagnostikovaly velice rozvinuté mentalni
pfedpoklady zadkladnich dovednosti v dimenzich Odhodlani 1 Stanovovani cill
ahodnoty té€sné pod hranici velice rozvinutych predpokladii Sebeduvéry.
U psychosomatickych a kognitivnich pfedpokladi ziskaly vzdy primérné skore a tudiz
dosahuji stfedné rozvinutych dovednosti. Celkovy profil kategorii U18 miZeme oznacit
za primérny, se stfedné rozvinutymi dovednosti ve vSech zkoumanych oblastech.

Vyjimku tvoti dimenze Odhodlani, kterd dosahla hranice velice rozvinutych dovednosti.
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U vékove nejstarsi kategorie U20 identifikujeme velice rozvinuté mentalni pfedpoklady
v zékladnich ~ dovednostech, a to svelmi  vyrovnanymi  hodnotami.
Ostatni psychosomatické 1 kognitivni dovednosti se fadi mezi stfedné¢ rozvinuté
predpoklady. Pro vSechny kategorie plati, ze by mély pracovat na rozvijeni dimenze
Zvléadani strachu, diky ¢emuZz budou hracky Iépe schopné celit riziku kognitivni Gzkosti,
jako jsou naptiklad pochyby, sebezpytovani, negativni vnitini fe¢, pokles motivace pred

soutézi a efektivnéji rozvijet vSechny aspekty pozornosti.
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8 Summary

This master’s thesis is focusing on psychological preparedness of young female
basketball players in youth national teams in categories Ul7, U18 and UZ20.
The theoretical part examined synthesis of findings from sports psychology,
development psychology and identification of talent as one of the current trends. Other
topics describe organization of the system of training talented youth basketball players
in the Czech Republic and theoretical basics in sports training. There is Terry Orlick’s
The Wheel of Excellence described too. The conception of the questionnaire in the
research is based on this Wheel of Excellence. The research project is aimed at verifying
the level of mental preparedness of talented players and at comparison of differences
in each age-categorized sub-file of national teams. My motivation was a fact that
a similar study wasn’t conducted in the Czech basketball yet. In the research part I have
used quantitative methods with using psychological differentiation studies. Data
collection was executed with the help of Ottawa Mental Skills Assessment Tool-
3*(OMSAT 3*) in variant Paper and Pencil. The research sample — n=47 was stratified
into three sub-files by age and performance level. In the national category U17 (N=21)
and U18 (N=16) there were probands on statewide and national team level. In the
category U20 (N=10) there were probands on national team level. Data processing
consisted of two stages. In the first stage there was description of average psychological
profile of individual files and evaluation of the least and the most developed mental
skills. In the second stage | examined the differences in the files (U17, U18 and U20)
by the Kruskal-Wallis ANOVA Test. The selection criterion was to achieve a national
team level. Then | have used Mann-Whitney U- and T-Test to identify of differences
in mental skills in the files U17 a U18 (statewide and national team level).

The results of category U17 diagnosed highly developed mental preconditions
of basic skills in Resolve and Setting of Objectives and values just below the limit
of highly developed precondition of Confidence. In psychosomatic and cognitive
preconditions there was an average score so they achieved moderately developed skills.
The results of category U18 were average, with moderately developed skills in all areas
of the research. There was one exception in dimension Resolve, which reached the limit
of very advanced skills. In category U20 we can identify very developed mental
preconditions in basic skills with very balanced values. Other psychosomatic and
cognitive skills belong to moderately developed preconditions. All categories should
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work on developing the dimension Coping with fear. It could help to face the risk
of cognitive anxiety like doubt, introspection, negative inner speech, decline of pre-

compete motivation and effectively develop all aspects of attention.
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10 Prilohy
Ptiloha &. 1: Uvodni dopis pro vyzkumné Seti-eni
Dobry den,

jmenuji se Katefina Kiizova a jsem studentkou 2. ro¢niku navazujiciho magisterského
studia, obor Trenérstvi a Management sportu, na Fakulté télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci. Pfed Vami lezi Ottawsky dotaznik mentdlnich dovednosti, ktery
se pouziva k méfeni psychickych vlastnosti vyuzivanych vrcholovymi sportovci. Rada
bych Vas pozadala o ucast na vyzkumu k mé magisterské praci a o vyplnéni tohoto

dotazniku.

Dotaznik je anonymni, prosim nepiste nikam své jméno. Vase odpovedi budou divérné
a budou pouzity jen pro ucely mé magisterské prace. Dotaznik se sklada ze 48 vyroku,
jeho vyplnéni Vam nezabere déle nez 30 minut ¢asu. Ucast na vyzkumu je dobrovolna,

vyplnénim dotazniku davate souhlas ke zpracovani Vasich dat.

Vysledky vyzkumu budou k dispozici v 1ét¢ roku 2016. V ptipadé, Ze chcete obdrzet
zpétnou vazbu k Vasemu profilu mentalnich dovednosti i své ptipadné dotazy piste na

e-mail: krizova.katerina@seznam.cz nebo volejte na telefonni ¢islo: 774 803 594.

Dékuji za Vas ¢as a icast na mém vyzkumu.

Instrukce pro vyplnéni dotazniku:

Miru souhlasu/nesouhlasu prosim oznacte nasledujicim zptisobem.

Zakrouzkujte vZdy pouze jednu odpovéd’:

1 | Stanovuji si denni tréninkové cile. @ 2 3 4 5 6 7

Pokud chcete odpovéd’ zménit, nezddouci odpoveéd’ Skrtnéte a novou zakrouzkujte:

1 | Stanovuji si denni tréninkové cile. ® 2 @ 4 5 6 7

Slovni odpovédi prosim piste ¢iteln€é na vyznacené misto: Zena
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Priloha €. 2: Dotaznik mentalnich dovednosti / OMSAT-3*
Osobni udaje:

Identifikaéni ¢islo (Ctyti posledni ¢isla Vaseho telefonniho ¢isla):
Vék:
Pohlavi:

Statni prislusnost:

Sport:

Zakrouzkujte prosim funkci odpovidajici cislo.

Soucasna drovern, na které provozujete sviij sport (vyberte jednu moZnost):

1 Regionalni troven

2 Celostatni tiroven

3 Narodni reprezentace

4 Sviij sport uz aktivné neprovozuji

NejvysSi dosazena uroven, na které jste v minulosti provozoval/a sviij sport

(vyberte jednu moZnost):

1 Regionalni troven
2 Celostatni troven
3 Narodni reprezentace

Nejvyssi stupein dokonceného vzdélani (vyberte jednu mozZnost):

1 Zakladni

2 Stredni

3 Vyssi odborné
4 Vysokoskolské
5 Doktorskeé
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Nejprve si prectete kazdy vyrok a zakrouzkujte cislo podle toho, do jaké miry
S danym vyrokem souhlasite. Neexistuji dobré nebo Spatné odpovédi, odpovidejte
prosim uprimné a bezprostredné. Pri odpovidani na otazky myslete na své nedavné

vykony ve vasem sportu, at' v tréninku, ¢i v soutéZi/zapase.

g g
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1 Stanovuji si denni tréninkové cile.

Vérim, ze dokazu uspét ve svém sportu
navzdory piekazkam, na které narazim.

3 Je pro mne snadné relaxovat.

V mém sportu existuje fada véci, které
4 jsou potencidlné nebezpecné a ze kterych

mam strach.

5 Kdyz jsem pfi tréninku unaveny/a, umim
navysit svou uroven energie.

6 Mivam problémy s vykonnosti, protoze
jsem pfili§ nervozni.

7 Jsem odhodlany/a se svym sportem nikdy
neprestat.

8 Ztracim koncentraci béhem dulezitych

soutézi/zapasu.

9 Snadno si vmysli vytvatim mentalni
obrazy.

10 | Stanovuji si naro¢né, ale dosazitelné cile.

Planuji urcity soubor Ccinnosti, které

11 R “xr)
provadim pted soutézi/zapasem.
12 Jednam  sebejist¢ 1 v obtiznych
sportovnich situacich.
Mentalni trénink svého sportu provadim
13 N <
kazdodenné.
14 Pii soutézi/zapase mé télo zbytecné

ztuhne.

15 Ztracim koncentraci béhem kazdodenniho
tréninku.

16 Je pro mne té€zké trénovat kvili strachu,
ktery souvisi s mym sportem.
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Zcela nesouhlasim

Nesouhlasim

Spise nesouhlasim

IAni nesouhlasim/
ani souhlasim

Spise souhlasim

Souhlasim

Zcela souhlasim

Jsem odhodlany/a stat se vynikajicim

17 AR
sportovcem ve své discipling.

18 Je pro mne snadné meénit obrazy ve své
mysli.

19 | Umim si védomé sniZzit napéti ve svalech.
Kdyz se pii soutézi/zapase citim pfilis

20 | uvolnény/a, umim zvysit svou energetickou
hladinu.

21 Provadim mentalni trénink svého sportu
S predstavou maximalniho vykonu.

29 Pti soutézi/zapase vedou mé chyby casto k
dal$im chybam.
Stanovuji si cile, které pfispivaji ke

23 | zlepSovani  béznych  slozek  mého
sportovniho vykonu.

24 | Bojim se prohravat.

o5 Planuji si stalou sadu véci, které si pred
soutézi/zapasem promyslim.

26 | Mam jasné mentalni obrazy.
Kdyz mé né€co v prub&hu soutéze/zapasu

27 | rozrusi, je pro mne tézké ziskat znovu
kontrolu sam/sama nad sebou.

28 Véiim, Ze je v mych moznostech dosdhnout
svych cilt.

29 | Je pro mne snadné rychle relaxovat.

30 Jsem ochotny/a obé&tovat vétSinu ostatnich
véci, abych vynikl/a ve svém sportu.

31 V nékterych situacich v tréninku je pro
mne t€zké se soustiedit.

30 Velké publikum mne pii soutézi/zapase

znervoznuje.
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33 Pii  predstavovani dokazu pocitovat
pohyby.
V prubéhu soutéze/zapasu je pro mne tézké
34 " .
dostat z hlavy ne¢ekanou udalost.
35 | MUj mentalni trénink je planovany
36 Poddvam lepsi vykon pii tréninku nez
V soutézi/zapase.
Dokazu sam sebe snadno nabudit na
37 | optimalni Ttroven, pii které podavam
nejlepsi vykony.
Mam problémy s udrzenim koncentrace po
38 1z </
dobu celé/celého soutéze/zapasu.
Jsem odhodlangjsi zlepSovat se ve svém
39 | sportu vice, nez v ¢emkoliv jiném v mém
Zivote.
40 Planuji si staly seznam véci, které¢ provedu
v prub&hu soutéze/zépasu.
41 | Mg cile mé motivuji pracovat usilovngji.
42 Umim uc¢inn€ relaxovat béhem kritickych
momentil pfi soutézi/zapasu.
43 Je pro mne t€Zké v ramci tréninku ziskat
kontrolu nad vécmi a omezit tak své obavy.
44 Béhem tréninku pfemitdm nad svymi
chybami.
45 Provadim mentalni trénink kritickych
soutéznich/zapasovych situaci.
Pokud se citim v pribéhu soutéze/zapasu
46 | bez energie, jsem schopny/a se snadno
nabudit.
47 Mam plan, ktery zahrnuje urcitd pomocna
slova, které si fikam pfi soutézi/zapase.
48 Jsem sebejisty/a ve vétSiné aspektd svého

vykonu.

Vénujte, prosim chvilku ¢asu kontrole, zda jste odpovédely na vSechny otazky.

Dékuji za Vas ¢as a spolupraci!
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Priloha €. 3 Schvileni vyzkumného Setreni

Pani trenérko,

Rada bych Vas poprosila o schvaleni vyzkumného $etfeni u hraéek zahrnutych Ceskou
basketbalovou federaci do projektu ,,Kempu basketbalovych nadéji”. Vyzkum
je soucasti diplomové prace, kterou realizuji na Fakulté¢ télesné kultury Univerzity

Palackého v Olomouci.

Cilem vyzkumného Setfeni je ovéfeni a porovnani mentdlni pfipravenost hracek
v mladeznickych reprezentacnich kategoriich UI7, Ul8 a U20. Informace ziskana
pomoci sbéru dat budou divérna a anonymni. Po zpracovani a schvaleni diplomové

prace budou vSechna data znicena.

Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti OMSAT-3* (Ottawa Mental Skills
Assessment Tool) je nastroj urCen k meéfeni Siroké Skaly psychickych vlastnosti
vyuzivanych sportovci. Tento nastroj vyvinuli Natalie Durand-Bushova a John Salmela
pro posuzovani mentdlnich dovednosti sportovcl, jako naptiklad zvladéani stresu,
relaxace nebo imaginace. Jedna se o dotaznik, jehoz validita a reliabilita je podloZena
fadou védeckych vyzkumi, soucasné je provéfeny i kazdodenni praxi. Informace
ziskané prostfednictvim ndastroje  OMSAT poskytuji hrackam obrazek o jejich
mentalnich dovednostech. To jim poméaha rozpoznat jejich silné stranky, na které se
mohou pfi své psychické ptipravé spolehnout, ukdzat jim cesty jak zdokonalit svij
vykon, nebo rozsifit jejich povédomi o jednotlivé mentalni slozky, které maji vliv na
optimalni vykon a vykonnost. Trenérim slouzi tento nastroj k tomu, aby si ovéfili
pocity a dojmy, které ziskali v pribchu své prace se svéfenkynémi a vytvofili si tak

0 nich vyvazen¢jsi a ucelenéjsi predstavu.

Jako ustedni trenérka divéi slozky Ceské basketbalové federace davam, v ramci
projektu ,,Kempu basketbalovych nadéji”, souhlas hra¢kam, které maji zajem,

stat se soucasti tohoto vyzkumného projektu.

Podpis N ol Sood Datum: 22. 11. 2015

Cesk4 basketbalova federace

Zatopkova 100/2
160 17 Praha 6
ICO: 45770778 (2)
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Priloha ¢. 4 Interpretace vysledkii dle ¢eské verze OMSAT 3* (Vi€ar, 2015)

Stanovovani cili

Hodnoceni 1 az 3 znamend, Ze sportovec si zpravidla nestanovuje cile nebo jeho
cilim chybi rozmanitost (kratkodobé, sttednédobé a dlouhodobé cile). Toto hodnoceni
nachdzime casto u mladych sportovcti, sportovcil s nedostate¢nou osobni autonomii
nebo u sportovet, ktefi si radéji nestanovuji zadné cile ze strachu, ze zaziji zklaméni
Z jejich nesplnéni, nebo Ze sami sebe vystavi pfiliSnému tlaku. V druhém piipadé

sportovec zpravidla vykazuje i nizké hodnoceni v stupnici zvladani strachu.

Hodnoceni v rozmezi 5 az 7 znamend, ze sportovec si dokdZe snadno vyty¢it
kratkodobé, sttednédobé i dlouhodobé cile, stejné jako tréninkové cile. Tito sportovci
maji Casto velkd ocCekavani, coz mulze obCas vést k prozivani zdvodni Uzkosti.
V takovém piipadé vénujeme zvlastni pozornost poctu bodu ziskanych v oblasti
sebevédomi (kter¢ by mélo v optimdlnim pfipadé dosdhnout hodnot v poloZce

stanovovani cilt) a zvladani strachu.

Sebevédomi
Hodnoceni v rozmezi 1 az 3 znamend, Ze sportovec ma spiSe nizké sebevédomi.

V zavodnim prostiedi pochybuje o tom, zda bude schopen dosahnout svych cilt.

Hodnoceni nad 5 bodi poukazuje na sebevédomého sportovce, ktery

je optimisticky ohledné svych vykont a véti, ze dokaze dosahnout svych cili.

Oddanost

Hodnoceni v rozmezi 1 az 3 naznacuje, Ze sportovec neni ochoten vynakladat
potiebnou energii nebo ucinit nezbytné obéti potfebné k dosazeni sledovanych cild.
V takovém piipad€ je nasnad¢ se sportovce zeptat, zda nema v umyslu vrcholového

sportu zanechat.

Hodnoceni 5 a vice bodli naznacuje, ze usili, které sportovec vyviji, a volby,

jez €ini, jsou v souladu s béznou praxi u zavodniho sportu na vrcholné tirovni.
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Je zajimavé posuzovat vysledek v oblasti oddanosti spole¢né s oblasti stanovovani
cili. U mladych nebo S$patné¢ vedenych sportovci Ize cCasto zaznamenat vysoké
hodnoceni v oddanosti, ale jen primérné nebo nizké vysledky v oblasti stanovovani
cili. Tito sportovci vydavaji velké usili béhem tréninku, tvrdé pracuji, ale chybi jim
jasné nasméerovani a cil. Vyrovnanim téchto dvou oblasti pak miZou navysit kvalitu
svych tréninki, a tim sniZzit riziko zranéni, poklesu motivace nebo vyhoieni v disledku
pretrénovani. U velmi odhodlanych, ale mladych sportovct je proto vhodné v tréninku

vyvazovat pomer kvality a kvantity.

Reakce na stres
Hodnoceni v rozmezi 1 az 3 poukazuje na vyraznou pfitomnost fyziologickych
symptomu uzkosti spojenych s vykonem. Tyto symptomy jsou ¢asto zahlcujici a maji

negativni dopad na aktualni vykonnost.

Pti ziskani vice nez 5 bodi je zfejmé, Ze sportovec proziva pouze malo symptomu
souvisejicich se stresem spojenym s vykonem. V takovém piipadé je mozné
zpochybiiovat schopnost sportovce védomé prozivat fyzické pocity spojené
S pfedsoutéznimi stavy a s pribéhem sportovniho vykonu. Tato $kala souvisi
s konceptem vigility, nabuzeni a bdélosti — lucidity, tak jak jsou popsany v dimenzi

zamé&feni pozornosti.

Zvladani strachu

Hodnoceni vrozmezi 1 aZz 3 mulzeme nachdzet u sportovcl, ktefi vykazuji
vyznamné znaky kognitivni uzkosti, jako jsou napiiklad pochyby, sebezpytovani,
negativni vnitini fe¢ a pokles motivace pred soutézi. Strach se miize projevovat riznymi
zpusoby (strach ze zranéni, strach z neuspéchu, strach ze zklamani, strach, Ze sportovec

nedosahuje potfebné urovné, atd.) a jeho zvladani Casto sportovce stoji obrovské

mnozstvi energie.

Vice nez 5 bodl naopak poukazuje na sportovce, ktery je schopen ovladat své
myslenky a emoce pomérn¢ dobte. Vnitini fe€ proto bude pozitivnéjsi a strach spojeny

se sportovnim vykonem se u takového sportovce bude vyskytovat v mensi mife.
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Relaxace

Hodnoceni vrozmezi 1 az 3 nachdzime u sportovcl, kterym déla problém
se zklidnit, uvolnit své svalové napétim, prodychat se, procistit si mysli. Tito sportovci
maji Casto problémy srelaxaci a stim spojenou regeneraci. Projevit se muze

I V neschopnosti ve snizovani miry své aktivace.

Ziskani 5 a vice bodd je charakteristické pro sportovce, ktefi umi relaxovat
a zvladaji uvoliovaci techniky (Progresivni svalova relaxace podle Jacobsona,

abdominalni dychani, autogenni trénink, atd.).

Nabuzeni
Hodnoceni v rozmezi 1 az 3 nachazime Casto u sportovci, ktefi obCas mivaji
problém se zvySenim miry své aktivace a navySenim energie nutné pro dosazeni

optimalniho vykonu.

Ziskani 5 bodu je typictéjsi pro sportovcee, ktefi disponuji védomymi a ucinnymi
strategiemi pro zvySeni své hladiny energie. Pokud ma sportovec problém se zvladanim
stresu (nizky pocet bodl V kategorii reakce na stres a zvladani strachu), je lepsi,
aby hodnoceni v kategorii nabuzeni nebylo pfili§ vysoké (méné nez 5). Kromé toho
plati, ze u nékterych sporti mize piiliS vysokd hladina nabuzeni zvySovat riziko

zranéni.

Pozornost a opétovné zaméreni pozornosti

Rozmezi 1 aZ 3 bodl na této stupnici znamend, Ze sportovec ma problémy
S pozornosti a udrzenim koncentrace v prubéhu svého sportovniho vykonu. V takovém
ptipad€ je dilezit¢ vyvinout strategie, které by sportovci pomohly se soustfedit na
relevantni prvky vykonu a regulovat a filtrovat podnéty zpUsobujici ztratu pozornosti.
Neuspokojivé zvladani stresu mize mit také negativni vliv na koncentraci a opétovné
zaméteni pozornosti.

Dosazeni vice nez 5 bodi znamend, Ze sportovec je schopen se intenzivné

soustiedit a zaméfit pozornost na nejdilezitéjsi faktory svého sportovniho vykonu.
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Imaginace

Hodnoceni v rozmezi 1 az 3 je charakteristické pro zacinajici sportovce nebo
sportovce, ktefi nejsou zvykli na vyuziti imaginace a predstavivosti coby soucasti
mentalni pfipravy. Mentalni obrazy jsou nékdy rozmazané, postradaji detaily a nejsou
kinestetické (doprovéazené fyzickymi pocity). U téchto sportovcl se nejprve snazime
rozvinout dovednost tvofit jasné, Zivé a podrobné obrazy a piedstavy. Az posléze

je vedeme k predstavovani si sama sebe v v komplexni sportovni situaci.

Hodnoceni vys$i nez 5 boda se objevuje u zkuSenych sportovci, ktefi umi
efektivné vyuzivat imaginace a mentalnich obrazt. Kvalita jejich mentalnich obrazl by
méla byt na adekvatni trovni. Soucasn¢ obsah imaginace by mél odpovidat ptislusné
sportovni situaci. Obsah a kvalita tréninkovych obrazii se mohou lisit od obsahu

a kvality soutéznich obrazil.

Mentalni trénink
Hodnoceni v rozmezi 1 aZz 3 naznacuje, Ze sportovec malo vyuZziva techniky
vizualizace. Znamena to, ze vizualizace neni pfevladajici strategii v ramci jeho mentalni

pripravy. U doty¢ného sportovce je vyhodné zjistit, pro¢ tomu tak je.

Naopak dosazeni vice nez 5 bodi je charakteristické pro Casté a efektivni vyuziti
vizualizace. Sportovec si bez problému piedstavi své pohyby a dokaze je umistit
do kontextu v riznych sportovnich situacich (naptiklad si umi ptedstavit trestny hod pfi

zéapase).

Planovani soutéze

Hodnoceni v rozmezi 1 aZ 3 znamena, Ze sportovec nema plan pro soutéz ¢i zépas
nebo kvalitné pfipravenou predzavodni rutinu. Sportovec zpravidla nedokdze snadno
zdvodnit, pro¢ pti konkrétnim zavode uspél ¢i neuspél. Lehce se tak miize stat, ze sviij
uspeéch nebo netspéch ptipisuje Stésti ¢i ndhodé. To ukazuje, Ze ma jen malé povédomi
o vzorcich chovani nutnych Cinnosti a jednani potfebnych k dosazeni optimalniho
vykonu. Na druhou stranu dosazeni vice neZ 5 bodli znamena, Ze sportovec ma jasnou
pfedstavu o tom, jak ma jednat a konat, aby podaval dobré vykony. Vi, co ma délat, jak

to délat a kdy to d€lat, a to jak pfed soutézi, v jejim priibéhu, tak 1 po jejim skonceni.
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Priloha €. 5 Tabulky zpracovanych dat jednotlivych probandek v reprezenta¢nim druzstvu U17, 18 a U20
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Priloha ¢. 6 Zpracovana data pomoci neparametrického testu Kruskal-Wallisova

ANOVA
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na por.; SC-1,10,23,41 (NR vSichni v Kopie - data)
Nezavisla (grupovaci) proménna : 1-17, 2-18, 3-20
Kruskal-Wallisdv test: H ( 2, N= 33) =2,677787 p =,2621
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
SC-1,10,23,41 platnych poradi Poradi
1 1 11 228,5000 20,77273
2 2 12 173,5000 14,45833
3 3 10 159,0000 15,90000
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na por.; OP-22,27,34,44 (NR vSichni v Kopie - data)
Nezavisla (grupovaci) proménna : 1-17, 2-18, 3-20
Kruskal-Wallisav test: H ( 2, N= 33) =2,712168 p =,2577
Zavisla: Kaéd Pocet Soucet Prdm.
OP-22,27,34,44 platnych | poradi Poradi
1 1 11 214,0000 19,45455
2 2 12 218,0000 18,16667
3 3 10 129,0000 12,90000
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na por.; SB-2,12,28,48 (NR vSichni v Kopie - data)
Nezavisla (grupovaci) proménna : 1-17, 2-18, 3-20
Kruskal-Wallisav test: H ( 2, N= 33) =1,162351 p =,5592
Zavisla: Koéd Pocet Soucet Prim.
SB-2,12,28,48 platnych | poradi Poradi
1 1 11 160,0000 14,54545
2 2 12 212,5000 17,70833
3 3 10 188,5000 18,85000
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na pofr.; O-7,17,30,39 (NR vSichni v Kopie - data)
Nezavisla (grupovaci) proménna : 1-17, 2-18, 3-20
Kruskal-Wallisv test: H ( 2, N= 33) =5,372133 p =,0681
Zavisla: Kaéd Pocet Soucet Prdm.
0-7,17,30,39 platnych | poradi Poradi
1 1 11 246,5000 22,40909
2 2 12 162,5000 13,54167
3 3 10 152,0000 15,20000
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na por.; RS-6,14,32,36 (NR vSichni v Kopie - data)
Nezavisla (grupovaci) proménna : 1-17, 2-18, 3-20
Kruskal-Wallisav test: H ( 2, N= 33) =,3398548 p =,8437
Zavisla: Kaéd Pocet Soucet Prim.
RS-6,14,32,36 platnych poradi Poradi
1 1 11 173,0000 15,72727
2 2 12 206,5000 17,20833
3 3 10 181,5000 18,15000
Kruskal-Wallisova ANOVA zaloz. na por.; R-3,19,29,42 (NR vSichni v Kopie - data)
Nezavisla (grupovaci) proménna : 1-17, 2-18, 3-20
Kruskal-Wallisav test: H (2, N= 33) =1,107336 p =,5748
Zavisla: Kod Pocet Soucet Prim.
R-3,19,29,42 platnych | poradi Poradi
1 1 11 183,5000 16,68182
2 2 12 182,5000 15,20833
3 3 10 195,0000 19,50000
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