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1 UvoD

Uroveri mentélnich dovednosti predstavuje jednu z klicovych slozek Uspéchu
sportovcl, obzvlasté ve vysoce narocnych a dynamickych sportech jako je ledni hokej.
Tento sport vyZaduje nejen fyzickou zdatnost a technickou dovednost, ale také vysokou
Uroven mentalni pripravenosti, ktera umoznuje hracim zvladat intenzivni tlak, rychle
reagovat na neustdle se ménici situace na ledé a udrZovat koncentraci béhem celého
zapasu. Schopnost hracl efektivné zvladat tyto mentdini poZadavky ¢asto rozhoduje o
jejich Uspéchu, ¢i nedspéchu.

Hraci v lednim hokeji musi disponovat rychlosti, pfesnosti a schopnosti efektivné
zakoncovat Utoc¢né akce. Tyto dovednosti vyZaduji nejen fyzickou zdatnost, ale i vybornou
schopnost koncentrace, sebeduvéry, ale i schopnost zvladat stresové situace. Pfedevsim
kdyz je tfeba rozhodovat se v zlomcich vtefin. Na druhou stranu pottebu;ji byt fyzicky silni,
mit schopnost predpovidat hru, rychle se rozhodovat a efektivné komunikovat se svymi
spoluhrdci. V zapasech i trénincich celi situacim, v nichZ je potfeba rychle reagovat a
spravné vyhodnotit aktudlni déni na ledé, coz vyzaduje znacnou mentalni odolnost.

Tato diplomova prace se zaméruje na zkoumani a porovnani Urovné mentalnich
dovednosti hokejovych hraca napri¢ vékovymi kategoriemi dorostencd, junior( a seniort
v klubu HC ZUBR Pterov. Cilem je analyzovat, jak se jednotlivé mentalni dovednosti vyvijeji
s vékem a zkusenostmi hraca a identifikovat oblasti, které vyZzaduji dalsi rozvoj. Dlraz je
kladen na sebedlvéru, zvladani stresu, schopnost koncentrace, relaxacni techniky,
tymovou spolupraci a komunikaci. Vysledky této studie mohou pfinést cenné poznatky
pro trenéry, sportovni psychology a dalsi odborniky, ktefi se zabyvaji rozvojem sportovc,
a prispét k efektivnéjsimu tréninkovému procesu.

Mentalni dovednosti jsou trénovatelné a jejich zdokonaleni vede k lepsim vykon(m
ve sportu. Rozvoj mentalnich dovednosti je zdsadni pro rozvoj sportovniho talentu
obecné. Dotaznik OMSAT-3*hodnoti nasledujici mentalni dovednosti rozdélené do tri
skupin: zakladni dovednosti (sebed(ivéra, stanovovani cill, zavazek), psychosomatické
dovednosti (reakce na stres, zvladani strachu, relaxace, nabuzeni) a kognitivni dovednosti
(zaméreni pozornosti, opétovné zaméreni pozornosti, imaginace, mentalni trénink). Tyto
mentalni dovednosti budou analyzovany z pohledu obsahu, teoretickych vychodisek,

praktické aplikace do sportu a moznosti jejich diagnostiky mimo dotaznik OMSAT-3*.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika a historie ledniho hokeje

Ledni hokej je sportovni hra pevné organizovaného kolektivu, kterd patfi mezi jeden
z nejrychlejsich kolektivnich sportl. Tento dynamicky a intenzivni sport klade dliraz na
tymovou spolupraci, kde se prosazuje filozofie trenéra, vliv prostiedi, zdatnost,
schopnosti a dovednosti hracd. Kazidy tym, sestavajici z Sesti hracl na ledé vcetné
brankare, se snazi skérovat vice goll nez soupef tim, Ze sttili puk do soupefovy branky
(Kostka & Hertl, 1984).

Hokej je sport jehoz prednostmi jsou prvky rychlosti techniky a tvrdosti. V tomto
kolektivnim sportu jehoZ déj se odehrava na ledové plose je plny dramatickych okamzikd,
které wvytvari atmosféru a budi obrovsky zadjem divak(. Hraci maji mezi sebou
bezprostredni kontakt. Tyto souboje maji charakter individualni souboje, ikdyZ se jedna o
kolektivni sport. Hokej je tedy kolektivni hra ve které vynikaji individualni vlastnosti a
dovednosti hracq, které jsou podrobeny taktickym zamérim trenéra (Kostka et al., 1986).

,Pro ledni hokej je pfiznacné prekondvdni prekadzZek, které miuzeme chdpat
jako pohyb na bruslich vyuZivdni hokejové hole a ovldddni malého
kotouce, rozdéleni ledni plochy pevné ohraniceni hristé které ponechdvd
kotouc stdle ve hre.” (Kostka & Hertl, 1984)

Hokejové brusleni vytvari zaklad pro vSsechny cinnosti a jeho zvladnuti podminuje
dosazenou uroven technickych i taktickych dovednosti. Maly hrac¢ provadét rGzné herni
dovednosti (stfelbu klicku osobni souboje, apod.) Ve vysoké rychlosti a pfitom sledovat
prabéh hry, je dllezité, aby byl soustfedén na tyto ¢innosti a nikoliv na brusleni. Tim se
stdva zakladni prostfedkem pro rozklicovani hry a je zdkladnim kamenem ve stavbé na
ktery se prsi dalsi dovednosti ( Bukac, 2014).

Rychlost hry a mozZnost prosadit se i v tvrdych osobnich soubojich dava hokejové
hie charakter muiského cestného boje. Hokejova pravidla se stdle vyviji kazdy rok
prochazi uréitou Upravou a vnasi do hry vice rychlosti a bojovnosti. Stim se nese i
atraktivnost pro hrace, ale i divaka, coZ odpovida duchu moderni doby (Kostka & Hertl,

1984).



2.2 Pravidla hokeje

Ledni hokej se hraje na bilé ledové plose, kterd se nazyva hristé. Musi mit
parametry, které rozhodci na ledé, zodpovédni za utkani, povazuji za zpUsobilé ke hie. Pro
soutéze IIHF jsou doporuceny rozméry hfisté 60 metrd na délku a 26 az 30 metr(i na Sitku.
Rohy hfisté musi byt zaobleny do kruhového oblouku o poloméru 7,0 az 8,5m a vyska od
hraci plochy k dalsim predmétim nachazejicim se nad hraci plochou musi byt minimalné
7 metrl viz. Obrazek 1. (Potsch et al., 2023, Stransky & Ondrousek, 2005).

Hraci plocha, neboli hfisté musi splnovat urcité regule. Musi byt ohrani¢eno sténou
zvanou hrazeni, které je vyrobeno z plastovych dilG a je natfeno na bilo. Vyska hrazeni by
méla byt 107 cm od povrchu ledu. Nad hrazenim je ochranné sklo, které je po celém
obvodu hfiste, vyjimkou jsou jen hracéské lavice. Utkani se sklada ze tfi dvacetiminutovych
tfetin a v pripadé potreby z prodlouZeni, nebo ze samostatnych najezdd k uréeni vitéze
utkani (Potsch et al., 2023).

Oproti tomu ta prvni hokejova pravidla byla celkem prosta. Muzstvo tvofili Ctyfi
hradi, dva zaloznici a dva obranci byli doplnéni brankarem, ktery strezil prostor ohraniceny
dvéma drevénymi sloupky vysokymi 6 stop (cca 190 cm), vzdalenymi 8 stop (cca 250 cm)
od sebe. Brankarfem mohl byt pfitom ten z obrancd, ktery byl nejblize brance (Stransky &
Ondrousek, 2005).

To v modernim hokeji, je kazdému tymu dovoleno mit pro utkani maximalné dvacet
hracd v poli a dva brankare.Ti se rozdéluji na utocniky, obrance a brankare. V zapase
trenér vétsinou voli pro zapas 13 Utoc¢nik(, 7 obrancl a 2 brankare. Vsichni hraci musi mit
odpovidajici Uplnou vystroj, aby byli opravnéni hrat utkani. Uplnd vystroj se sklada z hole,
brusli, ochranné vystroje a tymového obleceni. Vsechna ochranna vystroj se musi nosit
vylu¢né pod dresem s vyjimkou rukavic, helmy a brankarskych chranici nohou (Potsch et

al., 2023, Stransky & Ondrousek, 2005 ).
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2.3 Charakteristika pozic v lednim hokeji

V lednim hokeji je na ledé vidy Sest hracli z jednoho tymu, pokud neni tym v
presilové hie, nebo v oslabeni. Tito hraci zahrnuji brankare, obrance a Uto¢niky. Utoénici
mohou byt dale rozdéleni na centry, ktefi maji obvykle na starosti vhazovani a kontrolu
stfedu kluzisté na obou koncich hfisté, a na levd a prava kfidla, kterd hraji na svych
pfislusnych stranach a snazi se dostat puk pres protivnikova brankare. Obranci hraji za
utocniky a maji za ukol zastavit Utocniky soupere, podporovat Utok vlastniho tymu a
udrzZovat Cistotu prostoru pied brankou. Poslednim hracem této sestavy je brankar, jehoz
ukolem je zabranit soupefi v dosazeni branky (Potsch et al., 2023).

Herni vykon utoc¢nik(l a obrancll je charakterizovan intenzivnimi stfidanimi po
zhruba 45-60 sekundach na ledé, pficemz nékdy mohou zlstat na ledé az 90 sekund. Hraci
v NHL pramérné stravi priblizné 16 minut na ledé béhem jednoho zapasu, pficemz tento
¢as se méni v zavislosti na herni pozice a role v tymu; obecné byva ¢as straveny na ledé
vy$si u obrancl nez u utocnikd. Vyjimecné muze hrac dosdhnout az 30 minut na ledé
béhem zapasu (Cox, Miles, Verde, & Rhodes, 1995). Béhem utkani hrac¢ nabrusli pfiblizné
5-5,5 kilometru. Na rozdil od ostatnich hrac¢d brankar nesttida (pokud neni v pribéhu
zapasu vymeéneén trenérem) a zUstava tak v brané po celou dobu 60 minut. Jeho hlavnim
Ukolem je zabranit soupefi ve skérovani.

Podle Peri¢e (2002) Ize herni ¢innost jednotlivce rozdélit na drzeni kotouce v
utoéném pasmu (kdy hrac, nebo jeho spoluhraé, drzi kotouc) a obranném pasmu (kdy
kotou¢ drzi souper). Vétsina individudlnich hernich ¢innosti se provadi pomoci hokejové
hole (napfiklad prihravka, stfela, nebo ziskavani kotouce).

Mezi Utocné herni cinnosti jednotlivce patfi vedeni kotouce (kratky a dlouhy
dribling, vedeni tlacenim a vedeni tazenim kotouce), obchazeni soupere (klickou,
obhozenim nebo prohozenim), pfihravani (forhendem, bekhendem), stfelba po ruce a
pfes ruku (Svihem, pfiklepnutym Svihem, kratkym priklepnutim a golfovym Uderem)
(Peri¢, 2002).

Mezi obranné Cinnosti patfi zejména ziskavani kotouce (vypichnuti, nadzvednuti

hole, uder do hole), zamezeni soupefti v pokracovani akce a blokovani strel (Peric, 2002).
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2.3.1 Veékové kategorie v lednim hokeji

V hokeji ma kazda vékova kategorie svou soutéz. Soutéz je z pravidla podminéna
vékem a pohlavim. MUZeme to chapat tak, Ze pro vsechny soutéze IIHF (mezinarodni
hokejova federace) plati urcité pozadavky na minimalni vék zpUsobilosti startu hrace. Plati
to predevsim po soutéze se zvlastnim vékovym omezenim, jakoZto jsou dorostenecké a
juniorksé soutéze. Pravidla nam fikaji, Ze Zzddny muz se nesmi G€astnit soutéze zen a Zadna
Zena se nesmi zOcCastnit soutéze muzll. Potsch et al., 2023).

Pro podminky zpUsobilosti transgender hracd k ucasti na soutéZich IIHF jsou
stanovena v pravidlech pro transgender hrace a dale se jimi zabyvat nebudeme (Potsch et
al., 2023).

Zarazeni hrach do jednotlivych vékovych kategorii pro sezénu 2024-2025 dle ¢l. 217

odst. 1.soutézniho a disciplinarniho fadu CSLH:

,a) kategorie 2. tfid - hradi, ktefi v roce, v némz zacala pfislusna Sezdéna, dovrsili ¢i
dovrsi 7. rok véku, a mladsi;

b) kategorie 3. tfid - hraci, ktefi v roce, v némz zacala pfrislusna Sezéna, dovrsili ¢i
dovrsi 8. rok véku;

c) kategorie 4. tfid - hraci, ktefi v roce, v némz zacala pfislusna Sezéna, dovrsili Ci
dovrsi 9. rok véku;

d) kategorie mladsich zaka - hrdci, ktefi v roce, v némz zacala pfrislusna Sezdna,
dovrsili ¢i dovrsi 10. a 11. rok véku;

e) kategorie starsich zak( - hraci, ktefi v roce, v némz zacala prislusna Sezéna, dovrsili
¢i dovrsi12. a 13. rok véku;

f) kategorie 9. tfid - hraci, ktefi v roce, v némz zacala pfrislusna Sezdéna, dovrsili Ci
dovrsi 14. rok véku;

g) kategorie dorostu - hradi, ktefi v roce, v némz zacala prislusna Sezéna, dovrsili ¢i
dovrsi 15. a 16. rok véku;

h) kategorie junior(l - hraci, ktefi v roce, v némz zacala pfislusna Sezéna, dovrsili ¢i
dovrsi 17. az 19. rok véku;

i) kategorie seniord - hraci, ktefi v roce, v némz zacala pfrislusna Sezéna, dovrsili ¢i

dovrsi 20. rok véku, a starsi.”

V ramci Ceského hokeje existuje i nékolik projektl zamérenych na rozvoj hraca v

rtznych vékovych kategoriich a také na propagaci a vzdélavani klubd, rodici a trenérq.

13



Jednim z téchto projektll je , Pojd hrdt hokej“, ktery si klade za cil propagovat ledni
hokej, podporovat zacinajici hrace a poskytovat vzdélavani klublim a rodi¢lim. Napfriklad
tim Ze do klubu zasilaji balicky se sety pro ty nejmensi hrace, které si zacinajici chlapec,
nebo dévée mlze od klubu vypdjéit pro zacatek jejich kariéry (Cesky hokej, 2024).

Dalsim vyznamnym projektem je Vychova talentované mladeze, ktery se zaméruje
na vékové kategorie U12 az U15. Tento projekt si klade za cil poskytovat nejkvalitné;si
pfipravu pro nejtalentovanéjsi hokejisty v jednotlivych krajich a propojit vychovu na
klubové Urovni s reprezentaci, ktera zacina az od kategorie Sestnactiletych.

Akademie Ceského hokeje byly zaloZeny v roce 2011 a maji za cil vychovu elitnich
mladeznickych hracd, ktefi kombinuji vysokouroviovy hokej se stredoskolskym studiem.
Hlavnim cilem téchto akademii je poskytnout nadstandardni podminky pro rozvoj téchto

hracd (Potsch et al., 2023).

2.4 Sportovni trénink a jeho slozky

Sportovni trénink ve skutecnosti funguje jako komplexni proces. Teoretické
vysvétleni podstaty tréninku, které ma usnadnit jeho praktické zvladnuti, musi smérovat
k poznani pfricin, které vedou ke zménam sportovni vykonnosti. Na tomto zakladu lze
potom zodpovédné volit adekvatni obsah tréninku, jeho koncepci, stavbu a metody.
(Dovalil, 2009)

Dovalil (2009) rozdélil sportovniho tréninku dle ukoll na:

e ,kondi¢ni pripravu,

e technickou pfipravu,
e taktickou pfipravu,

e psychickou pfipravu.”

Sportovni trénink a Ucast na soutézich ma vliv na formovani osobnosti sportovce.
Proces sportovniho tréninku poskytuje mnoho moznosti vychovného pulsobeni zejména
na mladez, a proto se ho vyuZiva k uc¢innému zdmérnému rozvoji osobnosti sportovce
(Choutka & Dovalil, 2002).

Podle Dovalila (2009) mezi prvni sloZzky sportovniho tréninku lze zaradit kondic¢ni
pripravu, ktera se primarné zaméruje na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Ve
vétsSi nebo mensi mife zasahuje kondic¢ni pfiprava do rlGznych fyziologickych funkci
lidského téla a dotyka se ale i proces( psychickych. Dale rozviji specifické pohybové

schopnosti dané sportovni specializaci.
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Dalsi slozkou sportovniho tréninku je technicka pfiprava, pro niz jsou podle Dovalila
(2009) jako teoreticky zaklad vyuzivany poznatky o motorickém uceni. Technicka ptiprava
si klade za cil vytvaret a zdokonalovat sportovni dovednosti a hledat co nejlepsi zplisob
feseni pohybového ukolu v souladu s pravidly pfislusného sportu. S ohledem na
individualni zvlastnosti techniky sportovcli Ize osobité provedeni pohybu oznacovat jako
styl.

Pod pojmem takticka priprava si lze predstavit proces osvojovani a zdokonalovani
védomosti, dovednosti, schopnosti a postup(, které pomohou sportovci realizovat v
kazdé sportovni situaci optimalni reSeni (Dovalil, 2009).

Cilem psychologické pripravy je cilevédomé vyuZiti psychologickych poznatkl ke
zlepseni efektivity tréninkového procesu, zvySeni Gcinnosti ostatnich sloZzek sportovniho
tréninku a v pripadé soutézé stabilizace vykonnosti na Urovén natrénované kapacity
sportovce. Psychologickd pfiprava sportovce je zbrani proti selhani vykonosti z

psychologickych pficin. (Dovalil, 2009; Slepicka et al., 2020)

2.5 Mentalni dovednosti

Podle Vicara (2016) jsou mentalni dovednosti psychologické charakteristiky
sportovce, které hraji klicovou roli pfi dosahovani optimalniho vykonu a pfi jeho dalSim
rozvoji. Zaroven podle néj (2016, s. 15) pak dotaznik OMSAT-3* tyto dovednosti
kategorizuje do tfi hlavnich skupin:

1. ,Zdkladni dovednosti:

e Sebediivéra
e Stanovovani cill

e Odhodldni

2. Psychosomatické dovednosti:
* Reakce na stres
e Zviddadni strachu
* Relaxace

e Aktivace

3. Kognitivni dovednosti:
e Zaméreni pozornosti

e QOpétovné zaméreni pozornosti
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e Imaginace
e Mentdlni trénink

e Pldnovadni soutéze”

2.6 Zakladni dovednosti

Zakladni dovednosti jsou esencialni pro dlouhodoby sportovni vykon na vrcholové
urovni. Diky zakladnim dovednostem clovék ziskava stavebni bloky pro rozvoj dalsi
mentdlnich dovednosti.(Orlick, 1992) Vicar (2016) ve své praci rozdéluje zakladni

dovednosti na stanovovani cil(l, sebedlvéru a odhodlnani.

2.6.1 Stanovovani cilii

Spravné nastaveni cil(i je klicové pro sportovni vykon pokud jsou cile zaméreny
pouze na vysledky, mohou mit negativni dopad. Proto je dllezité se zamérovat na
pribéiné a vykonnostni cile, které jsou lépe kontrolovatelné a ovlivnitelné. Matuska
(2020) ve své syntéze poznatkll dosel k zavérlim, mimo jiné, Ze sportovci dosahuji lepsich
vysledka, kdyzZ se soustiedi na spravné provedeni jednotlivych Ukold spiSe nez na samotné
vitézstvi. Dllezitou otazkou pti stanovovani cil(l je: Jak téchto cili dosahnout? Pokud tato
otazka neni zodpovézena, jedna se pouze o prani. (Pavel & Pavlova, 2019)

Stanoveni cil(l zahrnuje interpersonalni dovednosti, nacasovani, kreativni mysleni
a prekonavani logistickych prekazek. Dle syntézy poznatk(i od Matusky (2020)
stanovovani cild zvysuje Sanci na uspéch. Cile vychazeji z vnitfnich potfeb a sméruji
energii, coz mQze zvysit pracovni moralku, pristup, predstavivost a sebekontrolu. Pro
postup vpred je dllezZité si stanovovat konkrétni, redlné a kazdodenni cile a soustredit se
na jejich dosazeni. (Orlick, 2012)

Proc si stanovovat cile dle Tome3Sové (2024):

e Ukazuji nam smér k dosazeni vysledkl

e umoznuji sportovclim realné zhodnotit své sny a uvédomit si rlizné cesty
k jejich naplnéni

¢ posiluji dlouhodobou motivaci

e poskytuji ndm moznost zhodnotit nase Uspéchy.
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Cile dle Tomesové (2024) plsobi tak, Ze:

e Aktivuji nasi pozornost,

e stimuluji a usmérnuji usili, které jsme ochotni vynaloZit na konkrétni
¢innost v daném okamziku,

e pomahaji nam vytrvat v dlouhodobé snaze,

e povzbuzuji nads k hledani rlznych zpUsobl, jak dosahnout toho, co si

prejeme.

Jednim z prikladd vyuziti téchto poznatk( ve sportovni praxi je akronym SCAMP
(¢esky by mohl vypadat jako SVDMO) pro postup, Tomesova (2024) ve své publikaci

popisuje jak naucit sportovce jednoduché procedure kladeni cild jako:

e S —Specifické cile
e V-\Vyzva

¢ D - Dosazitelnost
¢ M — Méfitelnost

e O- Osobnicile.

2.6.2 Sebediivéra

APA (2018) definuje sebedlvéru jako ,Viru v to, Ze je ¢lovék schopny Uspésné
zvlddnout poZadovany tkol.“

Sebed(ivéra je jak osobnostni vlastnosti (tj. relativné stabilni vlastnosti), tak
psychologickym stavem (tj. pfechodnym emocnim stavem). CoZz znamend, Ze nékteri
sportovci jsou podle své prirozenosti vice sebevédoméjsi nez jini. Nicméné i ten nejvice
pfirozené sebevédomy sportovec muZe zazivat nizkou sebedlvéru v urcitych situacich
(napf. po neocekavané porazce) nebo v neznamém teritoriu (Lochbaum et al., 2022).

Z toho lze vyvodit, Ze existuje vztah mezi sebed(ivérou a sportovnim vykonem.
Sportovci s vysokou sebedlvérou maji tendenci podavat své nejlepsi vykony v kritickych
situacich, zatimco nizka sebedlvéra mlize mit negativni vliv na jejich vykon. Nicméné
sebevédomi sportovci pfijimaji i nedspéchy jako soucast hry a pouZivaji je jako motivaci
ke zlepseni. Je to zietelné v jejich chovani, mimice a reci (Pavel & Pavlova, 2019).

Pro rast sebedlvéry je duleZitd klidnd a pozorna mysl. Sportovci mohou zvysit
svou sebed(ivéru zamérenim své pozornosti na dlvéru v jejich potencidl, schopnost

prekonavat prekazky a dosahnout cilQ, pfipravu a mentalni odolnost, volbu, smysl cilt a
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divéru v lidi, se kterymi spolupracuji nebo s nimi hraji (Orlick, 2012). Prikladem takové

otazky sebed(ivéry je: ,Jednam sebevédomé i v obtiznych sportovnich situacich”
2.6.3 Odhodlani

Bez ohromného nasazeni a zavazku neni mozné dosahnout Spickovych vysledkd, i
kdyz ma sportovec pfirozeny fyzicky a motoricky talent. Sportovni aktivita musi byt pro
sportovce stfedobodem jejich Zivota (Vicar, 2016). , Odhlodani je vtomto kontextu
chapano jako psychologicky stav, ktery vyjadfuje touhu a rozhodnuti pokracovat
v sportovnim usili“ (Vicar, 2016 s.16). Odhodlani je esencidlnim motorem pro sportovni
¢innost, kdyz sportovec neni odhodlan podat maximalini vykon sport pro ného neni vsim.

Odhodlani vyZaduje specifickou pozornost a poroste, jestlize bude tato pozornost
zamérena na pokracovani v uceni a rlstu, velmi Uzce souvisi s motivaci a vykonovou
motivaci. Pfedevsim ve snaze dosahnout svych cil(, byt nejlepsi verzi sama sebe.

Orlick (2015) popisuje rozvoj mentalnich, psychickych, technickych dovednosti
spolec¢né se stanovenim jasnych osobnich cilt jejich nasledné vytrvaniv jejich dosahovani.
Konzistenci v zaméreni pozornosti a vykonech, jednani na zakladé zkusenosti, radosti a

vasni.

2.7 Psychosomatické dovednosti

Psychosomatické dovednosti zahrnuji schopnosti a techniky, které pomahaji
propojit mysl a télo s cilem dosahnout lepsiho fyzického a psychického zdravi. Tento
koncept vychazi z predpokladu, Ze nase mentalni a emocionalni stavy mohou mit
vyznamny vliv na nase fyzické zdravi, a naopak. Vicar (2016) radi mezi psychosomatické

dovednosti se reakce na stres, zvladani strachu, relaxace a aktivace.
2.7.1 Reakce na stres

Nejvyznamnéjsim védcem v oblasti stresu byl Dr. Hans Selye, ktery jako prvni
aplikoval pojem stres na lidsky organismus. Selye formuloval myslenku, Ze stres je
nespecifickd reakce téla na fyzické, mentdlni a chemické vyzvy. Idedlnim vysledkem
adaptace na stresové podnéty je obnoveni normalni funkce organismu, zatimco extrémni
reakce mohou vést k jeho selhdni nebo dokonce Umrti. Nejcastéji se vSak vyskytuje
adaptace, kdy se télo postupné pfizplisobuje opakovanym stresoriim (Vozka, 2013).

Stresory. Neboli faktory vyvolavajici stres, nemusi byt vzidy jen realné udalosti. Mohou
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zahrnovat i obavy spojené s pocitem ztraty, které zavisi na individualnim vnimani dané

situace sportovcem (Paulik, 2006).

2.7.2 2Zviladani strachu

Mnoho sportovcU, ktefi se dostanou do situace, ve které jsou sledovani, hodnoceni,
posuzovani nebo pokud se vyskytuje vysoké riziko zranéni, zacnou citit strach a jsou
nervézni (Orlick, 2012). RozliSme mezi strachem a Uzkosti, kdy u Uzkosti je objekt, ktery ji
evokuje méné jasny a urcity, naopak u strachu se jedna o konkrétni predmét (Paulik,
2006). Urcité druhy strachu se objevuji ve vSech sportech a u vSech sportovct, a maji jim
specificky charakter. Slabé a stfedné silné strachy mohou za urcitych okolnosti ¢lovéka
mobilizovat ke zvysené aktivité, naopak silné strachy ochromuiji diferenciacni schopnosti,
negativné ovliviiuji tvofivé a

vybérové reseni situaci. Dlouhodobé strachy pak mohou vést ke zhorseni kvality a
produktivity jak psychickych, tak i télesnych funkci (Slepicka et al., 2009). Pfi dovednosti
zvladani strachu je potifeba vnimat strach, ktery je nepfiméreny a stresujici, protoZe strach
ma i obrannou a signalni funkci (Paulik, 2009).

Pti sportovnim vykonu jsou pfiznaky strachu rlizné: vdhani s pokusem, odkladani
cviceni, davani prednosti ostatnim, navrat zpét po zahajeni pokusu apod. (Slepicka et al.,
2009). Existuje nékolik zpUsobu, jak se strachiim branit. Podle Orlicka (2012) je nejrychlejsi
cestou, jak se zbavit tohoto strachu, prenastavit strach na soustifedéni. Absolutni spojeni
s krokem, odrazem, uderem nebo jakoukoliv vyzvou je nejlepsi zpUsob, jak vycistit svou
mysl od zbyteénych myslenek a uvolnit télo natolik, aby bylo schopno podat co nejlepsi
vykon. Dalsimi prostredky, které mohou pomaoci jsou podle Slepicky et al. (2009): priklady,
které motivuji (tzn. zvladnuti cviku), ulehéeni pokusu, dopomoc, snizeni vysky, podpora

divakaq, sliby, zakomponovani herniho prvku.

2.7.3 Relaxace

Relaxace je stavem somatického i psychického uvolnéni, ktery je opakem stresu a
je klicovy pro proces regenerace. MuZe byt dosazen bud’ prirozené, napfiklad béhem
spanku, nebo cilenym tréninkem. Schopnost relaxovat je individudlni a ovlivnéna jak
osobnostnimi, tak situacnimi faktory. Relaxace je Uzce spjata se sebepoznanim a je
dovednosti, kterou je tfeba se ucit. Efektivni relaxace mize vyznamneé zlepsit kvalitu Zivota

(Stackeova, 2011).
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Mezi vyznamné relaxacni techniky patii Schulziv autogenni trénink, progresivni
relaxace podle Jacobsona a jégova relaxace. Schulzllv autogenni trénink vychazi z
autosugestivnich metod, tradi¢ni hypndzy, jogy, progresivni svalové relaxace a racionalni
psychoterapie. Tato metoda zahrnuje tfi stupné: ndacvik télesnych pocitl, pouziti
individualné vytvorenych formuli pro harmonizaci osobnosti a zdokonaleni sebeovladani,
a nacvik vizualizace a imaginace pro dalsi rozvoj sebeprozivani (Stackeova, 2011).

Jacobsonova progresivni relaxace se zaméruje na postupné uvolfiovani svall, coZ
vede k redukci psychického napéti. Cvi¢eni se provadi vleze a zahrnuje nacvik uvolnéni
jednotlivych svalovych skupin, prokladany predstavami obrazl a fecovymi cvicenimi
(Paulik, 2006).

Jégova cviceni, konkrétné hathajéga, kombinuji posturalni a respiracni pohyby s
koncentraci k vyrovnani somatickych a psychickych procest. Hathajoga pouZziva dsany a
dechova cviceni k dosazeni rovnovahy ve vnitfnim prostfedi (Stackeovd, 2011).

Pro efektivni relaxaci je nezbytné zamérit se jak na psychologické, tak fyziologické
faktory. Psychologicky aspekt umoZnuje presunout pozornost od zdroje napéti k
pozitivnimu soustfedéni na cile, zatimco fyziologicky aspekt zahrnuje zpomaleni srde¢niho
tepu a dechu a uvolnéni svall. Tato kombinace vede k lepsi kontrole nad télem i mysli

(Orlick, 2012).
2.7.4 Aktivace

Aktivace je mechanismus, kterym se télo pfipravuje na nadchazejici vyzvy, avsak
mUiZe mit i negativni télesné a dusevni Ucinky (Tod et al., 2012). Béhem dne se u ¢lovéka
stiidaji faze vysoké a nizké energie, $tésti a vitality s fazemi Gtlumu, Gnavy ¢&i apatie (Safa¥
& Hrebickova, 2014). Aktivace se pohybuje na kontinuu od hlubokého kématu po
extrémni vzruseni, coz je zpUsob, jakym nas télo pfipravuje na vyzvy (Tod et al., 2012).

Je dlllezité zjistit vlastni biorytmus pozorovanim a zaznamenavanim zmén energie
béhem tydne. Obecné se nejvyssi aktivita vyskytuje mezi 10-11 hodinou dopoledne a 17-
19 hodinou vecer, avsak existuji vyjimky. Néktefi lidé, tzv. ,skfivani“, maji vrchol aktivity
mezi 6-9 hodinou ranni, zatimco ,sovy” dosahuji vrcholu mezi 21-24 hodinou vecerni
(SaféF & Hrebitkova, 2014).

Yerkes a Dodson formulovali hypotézu, podle niZ se optimalniho vykonu dosahuje
pfi pfimérené urovni aktivace. PFilis nizkd nebo vysoka aktivace vede ke snizeni vykonu.
Tento vztah je ovlivnén sloZitosti Ukolu a individualnimi rozdily, jako jsou Uzkostnost, mira

extraverze/introverze a Uroven dovednosti (Tod et al., 2012).
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S aktivaéni Urovni lze pracovat rlznymi zplsoby. Nadmérnou aktivaci lze snizit
rozcviéenim, humorem, hudbou nebo dechovymi cvicenimi. Fyziologické metody zahrnuji
teplou sprchu, vlaznou koupel nebo masaze. Biologickou pomoc mohou poskytnout

psychofarmaka, avsak je nutné pouzivat pouze povolené latky (Dovalil et al., 2002).
2.8 Kognitivni dovednosti

Kognitivni dovednosti zahrnuji mentdlni schopnosti, které vyuzivame k ziskavani
znalosti, feSeni problému, uceni a kazdodennimu fungovani. Tyto dovednosti jsou
zakladni pro efektivni mysleni a rozhodovani. NiZe jsou uvedeny hlavni oblasti kognitivnich
dovednosti Mezi tyto dovednosti podle Vicara (2016) patfi zaméreni pozornosti, opétovné

zaméreni pozornosti, imaginace, mentalni trénink a planovani soutéze.
2.8.1 Zaméreni pozornosti

Paulik (2006) chape posturaini pozornost jako stav pfipravenosti a pohotovosti k
akci, kterd je spojena se svalovym napétim. Bezdécna pozornost je podle Slepicky et al.
(2009) ,nepodminény orientacni reflex vyznamny na podnét zpravidla intenzivni ve
smyslu absolutnim, nebo relativnim, patraci reakce po zdroji necekaného podnétu” (p.
57). Zamérna pozornost je fizena subjektem v souladu s jeho cili a je upoutdvana novymi,
mimoradnymi a neocekavanymi podnéty, bez toho, aby o to musel subjekt usilovat
(Paulik, 2006).

Hraci mohou zlepsit koncentraci béhem utkani tak, Ze si rozdéli jednotlivé ukoly.
Zapas ma 60 minut. Je to hodina prace, rozdélena do tfi tfetin. Pro hrace je to nékolik
stfidani za tfetinu. To znamenad soustiedéni se na kazdé dalsi stfidani jednotlivé. Naopak
brankafi jsou ve hie po cely zapas a nechodi si odpocinout na stfidacku. V jejich pripadé
jde o soustrfedéni se pouze na kazdou dalsi stfelu. DllezZité je nemyslet na to, jak zapas
dopadne, ale jen se soustredit na vyreseni pristi situace (Barbour & Orlick, 1999).

Ztrata koncentrace béhem soutéze, je jednou z nejcastéjSich potiZi sportovcu.
Zjistilo se, Ze koncentrace je také spojena se sebevédomim a Uzkosti hokejist(. Zda se, Ze
ledni hokejisté s vysokou Urovni sebelcty a nizkou Urovni Gzkosti se mohou lépe zaméfrit
na plnéni ukoll, a to i v pfipadé, Ze se vyskytnou nepfiznivé nebo neocekavané situace

(Kaplanova, 2018).
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2.8.2 Opétovné zaméreni pozornosti

Opétovné zaméreni pozornosti pomaha sportovci se pohnout od mentalniho
managementu (uvolnéni a dobiti) a uceni (prfehrani situace), k taktickému planovani a
vytvoreni strategie, které je zakonceno rozhodnutim o provedeni, ke kterému se zavaze.
MuzZe byt vyuZito spolecné s verbalnim spojenim (napf. instruktazni nebo motivacni) Ci
viditelnym chovanim (upfeny pohled), které oznacuje pokus o opétovné zaméreni
pozornosti (Aoyagi, Cohen, Poczwardowski, Metzler, & Statler, 2017).

Pro opétovné zaméreni pozornosti je vhodné mit vytvofeny plan, jak toho
dosahnout. K vytvoreni tohoto planu je dulezité napsat si véci, které sportovce
znepokojuji doma, na tréninku, v soutézi, pti utkani a v dalsSich ¢astech Zivota. Dale si zjistit
co nejvice informaci o nadchazejici udalosti napt. jaké bude pocasi, jak vypadaji soupefi,
okolni prostredi, historii soutéze... Uvédomit si vSechny pozitivni i negativni okolnosti,
které se mohou naskytnout a jak to ovlivni vykon. Na zakladé toho, si Ize udélat obrazek
o tom, jak bude dana soutéz, utkani nebo zdvod vypadat a vytvofit si plan opétovného
zaméreni pozornosti. To znamen3, jak budu na danou situaci reagovat. Cilem je byt co
nejlépe pripraveny na vsechny mozné scénare, které potencialné mohou nastat. Tento

plan je mozné si rozdélit na tti hlavni segmenty:

e Plan A. Pokud se stane toto, budu se soustfedit na ....

e Plan B. Pokud nebude toto fungovat, udélam ... nebo se budu soustredit na

e Plan C. Pokud toto nebude fungovat, vezmu si ¢as na odpocinek nebo si
promluvim s trenérem, asistentem nebo spoluhrdci, jak se vyhnout

zbytecnym rozptylenim.

Napsani pozitivnich upominek mlze pomoci dosahnout toho, co dany sportovec
chce. Tyto upominky si mUze vyzkouset pfi tréninku a simulaci soutéznich podminek, aby
se s nimi ztotoZnil a automaticky je byl schopny pouZit ve vypjatych situacich (Orlick,

2015).

2.8.3 Imaginace

Podle Paulika (2006) imaginace ,vyuZiva aktualniho psychosomatického stavu
predstav, zpravidla vizualnich, které je mozno dopliovat i predstavami jiného druhu
(hmatovymi, cichovymi, chutovymi)” (p. 113). Naopak podle Jansy et al. (2009) je

imaginace , predstava situace nebo pohybu vytvorena v mysli ¢lovéka bez pritomnosti
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vnéjsich podnét(, obycejné zahrnujici vSech pét smyslu, kinestetické predstavy (predstavy
pohybu) a proZitek emoci spojenych se situaci” (p. 98).

Byva vyuZivana k uceni a nacviku dovednosti ¢i vylepseni techniky, kdy si sportovec
snazi dany pohyb predstavit pomoci vizualni nebo kinestetické predstavy. Pokud
zkombinuji tento trénink s fyzickym nacvikem je uceni kvalitnéjsi a rychlejsi (Jansa et al.,
2009).

Predstavy jsou soucasti béznych technik pouzivanych u sportovc( za ucelem zvyseni
motivace a dosazeni dobrych vysledk(l. Pro predstavivost je dllezité, ze je nutné
odkazovat na obrazy, které zahrnuji vSechny smysly (zrak, sluch, chut, ¢ich, dotek atd.),
proveden. Existuji dvé varianty predstavivosti. Z vnitini predstavivosti vyplyva, Ze si ¢clovék
z osobniho hlediska predstavuje sebe sama, jak Uspésné provadi pohyb. Vnéjsi
predstavivost znamena, Ze sportovec vidi sam sebe z pohledu ostatnich lidi, jako by se
sledoval v televizi. Zkusenost s virtualnim Uspéchem zvysuje sebevédomi, coZ dale vede

ke zvysené motivaci (Montuori et al., 2018).

2.8.4 Mentadlni trénink

Stackeové (2011) popisuje mentalni trénink jako zdmérnaou tvorbu pohybovych
predstav urcité techniky pohybu na odpovidajici vykonnostni drovni ve vlastnim védomi
bez praktického provadéni pohybu. Mentalni trénink je orientovan na soutéz, ve které by

mél sportovec dosahnout maximalniho vykonu.

Podle Safafe a Hrebi¢kové (2014) je zakladni postup mentélniho tréninku, bez
ohledu na jeho zaméreni nebo obsahovou napln, realizovan podle pétistupnového
algoritmu:

e ,Psychodiagnostika — zamérena na diagnostikovani psychické charakteristiky,
procesu nebo funkce s nejvyssi kapacitou a citlivosti ke zméné.

e Ndacvik pod vedenim psychologa—na zakladé vysledk(idiagnostikyjeaplikovana
adekvatni intervencni technika. Nacvik techniky je provadén pod vedenim
psychologa. Cilem této faze je osvojit si zakladni postup, seznamit se s pozitivnhim
efektem a pfipadnymi omezenimi a riziky cviceni.

e Samostatny nacvik v klidovych podminkach — sportovec dostava presny ¢asovy

harmonogram pro nacvik v domacich, klidovych podminkach. O nacviku vede
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pisemny zaznam a prUbézné konzultuje s psychologem. Cilem této faze je
automatizace postupu, ovéreni efektu a prizplsobeni individualité sportovce.

e Aplikace do sportovniho tréninku—klient prenasi provadéni intervencni techniky
do sportovniho prostredi. V rdmci tréninku hledd optimalni ¢as a prostor pro jeji
aplikaci. Cilem je vytvoreni rutinniho postupu a zkraceni ¢asu potfebného pro
dosazeni zaddouciho efektu

e Aplikace do soutéznich podminek — sportovec vyuzZiva individualizovanou
techniku pred, v prabéhu ¢i po ukonceni sportovniho vykonu za Gcelem dosazeni

optimalni vykonnosti.”

2.8.5 Pldanovani soutéze

Sportovci ¢asto vykonavaiji specifické ¢innosti a pohyby pred zapasem, utkanim di
soutézi, které se nazyvaji predvykonnostni rutiny. Tyto rutiny pomahaji sportovcim
pfipravit se na nadchazejici vykon a udrzet optimalni drovenn koncentrace.
Predvykonnostni rutiny mizZzeme rozdélit do nékolika kategorii: Prvni z nich jsou rutiny
pred soutézi, které zahrnuji aktivity vykonavané vecer pred utkanim, rano v den utkani a
tésné pred jeho zahdajenim. Vecer pred utkanim se sportovci vénuji mentalni pripravé,
vizualizaci Uspéchu nebo relaxacnim technikam, aby zajistili kvalitni odpocinek. Rano v
den utkani ¢asto provadéji lehkou rozcvicku, konzumuji vyvazenou snidani a vénuji se
dalsim cinnostem, které jim pomahaji dosahnout optimalniho fyzického a mentalniho
stavu. (Pavel & Pavlova, 2019; Magnusson, 2008). .

Druhou kategorii jsou myslenky tésné pred vykonem. Tyto myslenky jsou klicové
pro udrzeni koncentrace a sebevédomi. Sportovci se zaméruji na dychani, pouzivaji
pozitivni afirmace nebo si kratce mentalné prehravaji klicové momenty a strategie. Treti
kategorii jsou rutiny, které nasleduji po chybé. Tyto rutiny zahrnuji rychlé mentdlni a
fyzické akce, které pomahaji sportovcim znovu ziskat kontrolu a udrZet koncentraci na
hru. (Pavel & Pavlova, 2019).

Predvykonnostni rutiny jsou zasadni pro kontrolu a udrZeni pozornosti.
Nejuzite¢néjsi jsou rutiny pred vykonem, které umoznuji sportovclim soustredit se na
nezbytné aspekty vykonu. Pomahaji jim zlstat v pfitomném okamziku a dodavaji pocit
sebed(ivéry a kontroly. Kromé rutin existuje také povércivost, ktera vsak musi byt Uzce
spojend s danym ukolem, aby byla efektivni. | ritualy vychazejici z povércivosti se mohou
stat soucasti mentalni pripravy sportovce, pokud neprevezmou nad sportovcem kontrolu

(Pavel & Pavlova, 2019).
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2.9 Psychologicka kategorizace sportt

Sporty lIze rozdélit do nékolika skupin, dle rliznych faktord. Mezi nejcastéjsi se uvadi

rozdéleni podle druhu a kvality sportovniho prostfedi a osobnich vlastnosti, schopnosti a

dovednosti. Podle této kategorizace mizeme sporty rozdélit nejprve na individudlni nebo

kolektivni, je délime dle charakteru vykondavané aktivity naptiklad na zimni, letni, miCové,

olympijské, halové apod. Skupiny se pfitom prekryvaji a rlizné prolinaji.

U nas prvni psychologickou typologii sportovni cinnosti zpracoval v 70. letech

Kodym v ramci praci o psychologickych otazkach vybéru sportovnich talentl a rozdélil je

do 5 skupin, na sporty senzomotorické, funkéné-mobilizacni, anticipacni, dale také na

sporty technické nebo rizikové (Slepicka et al., 2009).

Prvni skupinou jsou sporty senzomotorické s vysokymi naroky na koordinaci
pohybl v zavislosti na rychlém a presném vniman podminek sportovni
¢innosti. MlUZeme sem zaradit predevsim sporty, zamérené na jemnou
koordinaci ,,oko-ruka” kam patfi napriklad sporty strelecké, fadime sem i
sporty esteticko-koordinacni, jako jsou sporty s vyssimi naroky na estetiku
(gymnastika, krasobrusleni, krasojizdy, freestyle). (Slepicka et al. 2009).
Druhou skupinou jsou sporty funkéné-mobilizacni, s vysokymi naroky na
mobilizaci energetickych funkci sportovce. Tato mobilizace mlze byt
kratkodoba ¢i dlouhodoba. U kratkodobé jednorazové mobilizace se jedna
o koncentrovany vzmach energie bodovym zplsobem. MiZieme sem
zaradit atletické hody, vrhy, skoky, vzpéracské nadhozy. U dlouhodobé
mobilizace mluvime o vytrvalostnich sportech, kdy psychologicky vystupuje
do popredi otdzka vile a s tim spojené energetické kryti sportovce. Radime
sem sporty jako je cyklistika, dalkové plavani, rychlobrusleni. (Slepicka et al.
2009).

Treti skupinu tvofri sporty anticipacni, nékdy i heuristické. Jedna se o sporty,
v nichzZ hlavni roli hraje predvidani (anticipace) naslednych déjl a tvofijejich
feseni u problémovych uloh (heuristika). U jednotlivce v individudlnich
sportech je tim mysleno predvidani ¢innosti soupefe a reagovat na tyto
zmény. Jsou to sporty jako napfikad tenis, box, karate. Ve skupinovych /
kolektivnich sportech je kladen dlraz na soucinnost tymu v reakci na
¢innost soupere. Kolektivni sportovni hry, jako psychologicky typ sportovni
¢innosti, jsou mezi sporty dominujici a divacky velice oblibené. (Slepicka et

al. 2009).
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e Ctvrtou, posledni skupinou jsou sporty, kde se do vykonnosti promita
uroven ovladaného technického zafizeni, mluvime tedy o sportech
technickych. (Slepicka et al. 2009).

e Patou skupinou jsou sporty rizikové. Do této skupiny fadime vsechny
adrenalinové sporty, mezi které patfi napfiklad parasutismus, jachting,

sjezdové lyzovani, freeskiing, boby, snowbord atd (Slepicka et al. 2009).
2.9.1 Zarazeni hokeje z hlediska psychologické kategorizace

Hokej je sport kolektivni a mUzZeme ho zaradit mezi sporty anticipaéni. Znamena to
tedy, Ze u hokeje je hlavnim cilem prekonavani soupere. Je zde kladen velky ddraz na
soucinnost tymu. Hracdi vyuzivaji k dosazeni Uspéchu rizné neocekavané postupy a finty k
tomu, aby soupere prekonali (Paulik, 2006).

Obratnost musi byt na takové urovni, aby hokejista zvladl bruslit a pracovat s
hokejkou a pukem. Musi zvladnout bruslit vpred, vzad, prekladani, obraty, zastaveni,
rtzné zmeény sméru pohybu, musi se také umét vyhnout protihraci, obejit ho s kotoucem,
najit volny prostor na herni plose, bojovat o kotou¢ u hrazeni ve velmi malém prostoru.
Power skating je technika, ktera se v pokrocilém véku hrace vyuziva pro zdokonaleni a
vyssi Ucinnost brusleni. U hokejist( je svalova sila variabilni. (Pavlis & Peri¢, 2009; Bukac
2014, Porsch et al. 2023)

Diky velké popularité hokeje je konkurence v profesiondlnim hokeji vysoka. Pokud
ma hrac problém se zvladanim tlaku, kterému je vystaven, je ve vétsiné pripad( nahrazen
jinym hracem. Psychicky tlak na hrace je veliky a znacné ovliviiuje i jeho vykon. Na hrace
plsobi i pocet divak( v hale, atmosféra na utkani, tlak od trenér(i nebo ze stran sponzor(.
Proto se kazdy hrac¢ vyrovnava se svymi psychickymi procesy svoji cestou, ktera je dana i

typem temperamentu.

2.10 Emocionalita ve sportu

Sport je emociogenni, tj. je zdrojem emoci. Patrné patfi mezi nejemociogennéjsi
zajmové Cinnosti ¢lovéka. Prakticky mu mohou konkurovat jen hazard, sex a uméni.

Emoce ke sportu pafi a kazdy s emocemi dokaze pracovat jinak. Prosta pozorovani
vedla k zavéru, Ze emocni stavy, jako radost, nebo strach tésné souviseji s Zivotné

vvvvvv

projevim. Vychovou je ¢lovék stéle vice tlacen k tomu, aby své emoce , drZel na uzdé“,
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kontroloval je a pfilis neprojevoval (Machac¢, Machacova & Hoskovec, 1985; Slepicka et
al., 2020).

Podle Paulika (2006) je radost vlastné jednim z plvodnich citl sportovni ¢innosti.
Vyskytuje se v ni ¢asto a ma vyrazné motivacni Ucinky. Prozivani radosti je nezbytnou
podminkou sportovani nejen zajmového, ale i profesiondlniho, které se psychologicky
dostava aZz na Uroven prace, nebo miZzeme mit povahu zdravotni jako doplnék IéCby. Sport
Cisté drillovy, vydélecny, nebo rozumovy bez prvk(l radostného zaujeti, neni vlastné v
psychologickém slova smyslu ani sportem a je to zplsobeno pravé absenci radostné
hravosti a z hlediska trvani ma neradostny sport kratké trvani (Slepicka et al., 2020).

Uzkost a strach jsou pojmy natolik pfibuzné, 7e fada autor(i nepovazuje za Ucelné
je oddélovat. Rozdil je pouze v tom, Ze Uzkost (anxiozita) vznika pti nerealném, neurcitém
ohroZeni sportovce a strach je zaméren na urcity konkrétni objekt. (Slepicka et al. 2020)

Lze rozlisit Uzkost jako psychosomaticky stav a Uzkostlivost jako pretrvavajici
osobnostni rys disponujici jedince kobavam i vsituacich vpodstaté neskodnych. Mira
anxiozity se u sportovce méni: zvysuje se pred startem, pri poklesu sportovni formy, pod
vlivem zvySeného zajmu verejnosti. Strach se spojuje spiSe s redlnym nebo domnélym
ohroZzenim hodnot. Strach se projevuje zejména u méné zkusenych sportovcll a cvicencu.
Prozitek strachu se zvysuje tak, jak se obavany predmét stavd dominujicim v nasich

myslenkach a predstavach (Paulik, 2006).
2.11 Psychické vlastnosti a dovednosti hrace

Hrac je jedinec, ktery je v profesionalnim hokeji schopny snést obrovskeé fyzické, ale
i psychické zatizeni. Hrac¢ je osobnost s urcitymi schopnostmi a vlastnostmi, které se
uplatnuji v zapase, tréninku, ale i v soukromi. Je to také cloveék, ktery je aktivni, energicky
a soutézivy. Diky obrovské popularité sportu, vysokym narokim divakd a také c¢astym
konfliktnim situacim je u hrace dulezitym faktorem jeho psychicka odolnost (Gut & Pacina,
1986).

V profesionalnim hokeji maji nejvétsi sanci prosadit se hraci, ktefi jsou velmi
bojovni, energicti, soutéZivy, tymovi, ale také musi mit vysokou psychickou odolnost v{ci
vnitfnim a vnéjsim podnétim a v neposledni fadé musi mit samoziejmé stésti. Co se od
profesiondlnich hracd vyzaduje je sebeovladani, odhodlani, pile, profesionalita,
trénovanost na vysoké urovni, moralka. Kromé téchto vlastnosti je u hracl velice dulezité

obratnost, vytrvalost, sila a rychlostni schopnosti (Kostka & Herl, J., 1984).
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Hokej je sdm o sobé sport, ve kterém casto rozhoduji chyby a hraci jsou pod
neustalym tlakem. Herni dovednosti hract vyrazné ovliviuji jejich psychické vlastnosti,
aktéry utkani. Pravé na jejich vykony se chodi divat divaci nejen na zimni stadion, ale i k
televizni obrazovce. Ve spousté mést ma hokej dlouholetou tradici, hokejisté domacich
tymU se stavaji pro mistni obyvatele celebritami, ¢asto se objevuji na billboardech, v
reklamdch a v dalSich médiich. Hracdi se mnohdy Ucastni rlznych charitativnich akci a jsou
vzory pro mladez (Slepicka, et al., 2009; Kostka & Herl, J., 1984; Paulik 2009).

Proto je velmi potiebné, aby hraci dokazali vyuzivat urcity druh psychohygieny.
predstavuje soubor, ktery podporuje a predchazi dusevnim porucham a napomaha
dusevnimu zdravi. Je to také soubor pravidel, postupt a opatfeni v Zivotospraveé, ale také
ve vychové za cilem podpofit pozitivni chovani, posilit zdravi a zvysit kvalitu Zivota

(Slepicka, et al., 2009).

2.12 Soutézni stavy

Je to emotivita, kterd doprovazi sportovni ¢innost od zahajeni do konce. Ma povahu
usilovani, boje, zvladani a kvalitativné velmi zdlezi na pribéhu Cinnosti, jejim zdaru i
dil¢ich frustracich (Slepicka et al., 2009). MUze a je vlastné zadoucim dosahnout tzv. ,flow”
Stavu, ve kterém jsou lidé tak ponoreni do urcité ¢innosti, Ze nic jiného jim nepfipada
dllezité. Tento prozitek sam je tak radostny, Ze se ho lidé snazi dosahnout dokonce i za
velkou cenu, pro pouhé potéseni, které jim prinasi. Pfi flow dochazi ke zméné stavu

védomi, sportovcim se méni se i samotné vnimani ¢asu (Csikszentmihalyi & Hauserova,

2015). V praxi to vypada tak, Ze se tyto stavyrozdéluji do 3 skupin.

e Pfedzavodni stavy
e Soutézini stavy

e Pozavodni stavy

Pfedstartovni stav se vaze k nadchazejicimu zavodu a zpravidla zac¢ina konkretizaci
data pfristi soutéze. Hlavnim priznakem predstartovniho stavu jsou obavy o vysledek,

napéti z ocekavani, predstartovni Uzkost.
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O okolnostech zavodu sportovec Casto premysli a nastava tzv. tvorba negativnich
hypotéz (Slepicka et al., 2009,). Podle intenzity byvaji déleny na hlavni typy

predstartovnich stav(:

e Stav nadmérné aktivace — startovni horecku (s nejvyssi Urovni aktivace),
e Stav optimalné zvysené aktivace — bojovou pfipravenost,

e Stav nepfimérené nizké aktivace — sportovni apatii.

Dale je mozno rozlisit lehké, stfedni, silné predstartovni vzruseni, predstartovni
apatii a silnou predstartovni apatii (Paulik, 2006; Vanék, 1984).

Pozavodni stavy, jsou zase zasadné ovlivnény vysledkem cinnosti, souladem s
predchozi aspiracni Urovni, ktera uréuje emoce Uspéchu a neldspéchu, tj. radosti a smutku.
Podle Vanka a spol (1984) ,Radost a smutek maji jeden a tyZ kofen — kdyz prehraji

protivnika, nebo jsem prehran.” (p. 48)

2.13 Relaxacni techniky

Hokej je narocny sport, ktery vyzaduje nejen fyzickou zdatnost, ale také vysokou
Uroven mentalni pripravy a odolnosti. Hokejovi hraci ¢eli béhem sezény znacnému stresu,
ktery mUZe negativné ovlivnit jejich vykon a celkovou pohodu. Aby dosahli optimalniho
vykonu a minimalizovali riziko vyhofteni, je nezbytné, aby do své tréninkové rutiny zaradili
efektivni relaxacni techniky. Tyto techniky pomahaji hracim zvladat stres, zlepSovat
koncentraci a regenerovat po fyzické zatézi.

Matuska (2020) ve své bakalarské praci dosel k zavéram, Ze techniky mentalniho
tréninku jako jsou mindfulness, progresivni svalova relaxace (PMR), a psychologicky
trénink (PST) mohou vyrazné prispét k lepsimu vykonu sportovci, to potvzuje i publikace

od (Birrer et al., 2016).
2.13.1 Mindfulness a psychologicky trénink dovednosti (PST)

Mindfulness-based intervention (MI) a psychologicky trénink (PST) zahrnuijici
meditaci a vSimavost jsou spojeny se zlepsenim sportovniho vykonu a snizenim stresu a
soutézni Uzkosti. Tyto techniky pomahaji sportovcim lépe zvladat jejich vnitini stavy a
zvySovat jejich schopnost soustfedéni (Birrer et al., 2016).

Jak jsem jiz zminoval, Matuska (2020) ve své syntéze poznatk( dosel k zavériim, Ze

mindfullness vede ke zvysené akceptaci nepfijemnych zkuSenosti. | Birrer et al. (2016) je
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naklonen tvzenim, Ze mindfulness muzZe podpotit funkcni chovani tim, Zze hraci nebudou
reagovat negativné nebo se vyhybat negativnim myslenkam a emocim.
Psychologicky trénink dovednosti (PST) zahrnuje soubor technik, vcetné
sebereflexe, vizualizace, stanoveni cil(l a regulace emoci, jako je napfiklad vzruseni
Birrer et al. (2016) ve své publikaci popisuje tyto tychniky jako:

e Sebereflexe umoznuje sportovcim uvédomovat si a ovladat své vnitrni
myslenky a emoce.

e Vizualizace je proces, pfi kterém si sportovec predstavuje nebo znovu
proziva urcité pohyby nebo udalosti, coz miZe pomoci zlepsit vykon.

e Stanoveni cild umoznuje sportovcim definovat a monitorovat cile, které se
tykaji vysledkl, vykonu nebo procesu, coz mlze usmérnovat jejich chovani
a pozornost.

e Regulace emoci zahrnuje techniky sniZovani nebo zvysovani fyziologického
vzruseni, coz mUZe pomoci sportovclim prizplQsobit svou Uroven vzruseni
podle aktudlnich potfeb a podminek.

Tyto techniky spolecné vytvareji komplexni pristup k mentalnimu a fyzickému

tréninku, ktery mlze byt klicovy pro Uspéch na ledé.
2.13.2 Trénink prijeti a zavazku (ACT)

ACT je typ psychologické intervence, ktery kombinuje principy behavioralni terapie
s technikami mindfulness. Cilem ACT je pomoci lidem pfijmout nepfijemné myslenky a
pocity, a soucasné se zaméfit na to, co je pro né v Zivoté skutecné dulezité, aby mohli
jednat v souladu s témito hodnotami. Tim se snazi podpofit psychologickou flexibilitu a
resilienci. ACT se Casto vyuZziva v terapii rliznych psychickych problémd, jako je napfiklad
Uzkost, deprese, stres nebo chronicka bolest, ale mlze byt uzitecny i pro zlepseni
sportovniho vykonu a psychické odolnosti u sportovcl (Harris, 2009).

Studie provadéna Lundgrenem a jeho kolegy (2021), méla za cil posoudit uc¢innost
tréninku pfrijeti a zadvazku (ACT) u hokejist(. Jednalo se o randomizovanou kontrolovanou
studii, do které byla zafazena skupina hokejist(l. Tito Ucastnici byli ndhodné pfifazeni k
Ucasti na ACT tréninku nebo k cekdni. BEhem studie bylo vyuZito rlznych méritek a
dotaznikd k hodnoceni vysledka.

Vysledky studie Lundgrena a kolektivu (2021) naznacily pozitivni Gcinky ACT
tréninku u hokejist(i. U¢astnici, ktefi absolvovali ACT trénink, vykazali zlepSeni v rliznych

oblastech, jako je emocionalni pohoda, mentalni odolnost a sportovni vykon. Tato zjisténi
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poukazuje na to, Zze ACT trénink m(iZe byt uzite¢nym nastrojem pro zlepseni psychologické

a sportovni vykonnosti hokejist(l (Lundgrenem et al., 2021).

2.13.3 Progresivni svalovd relaxace (PMR)

Progresivni svalova relaxace (PMR) je technika, kterd byla vyvinuta Edmunde

Jacobsonem v 30. letech 20. stoleti a spociva ve stfidavém napinani a uvolfiovani riznych

svalovych skupin. Tato metoda ma Siroké uplatnéni jak v klinické praxi, tak ve sportovnim

tréninku, véetné hokejist(l a dalsich sportovct (Norelli et al., 2023).

Vyhody PMR pro sportovce:

SniZeni stresu a Uzkosti: PMR je Ucinnd v redukci stresu a uzkosti, coZ je
klicové pro sportovce vystavené vysokému tlaku béhem soutézi a tréninkd.
Pravidelné uvedeni PMR do praxe muZze vést k vyznamnému snizeni
negativnich emocnich stavi, jako jsou zmatek, deprese, Unava a napéti
(Hasmin, & Yusof, 2011).

Zlepseni spanku: PMR prispiva k lepsSimu spanku, coZ je nezbytné pro
regeneraci a optimalni vykon. Uvolnéni sval( a sniZeni Gzkosti pfed spanim
usnadnuje usinani a zlepsuje kvalitu spanku (Baxter, n.d.).

Prevence a léCba zranéni: Uvolnéné svaly jsou méné nachylné k zranénim.
PMR pomaha sportovciim Iépe vnimat své télo a prfedchazet zranénim nebo
urychlit zotaveni po fyzickém zatiZzeni (Vasudeva, 2021)

Zlepseni vykonu: Relaxace sval(l pred zapasem mize zlepsit distribuci krve
a aktivaci spravnych svalovych skupin, coz vede k efektivnéjSimu vykonu.
Zvladani stresu a uzkosti podporuje lepsi mentalni a fyzickou pfipravenost
(Navaneethan, & Rajan, 2010).

Kontrola fyziologickych reakci: PMR pomaha sportovclim Iépe kontrolovat
srdec¢ni frekvenci a svalovou aktivitu, coZ je dilezité béhem vysokych

zatézovych situaci (Baxter, n.d.).

Zarazeni PMR do tréninkovych programi muze vyrazné zlepsit psychickou odolnost

a vykonnost sportovcu. Pravidelné praktikovani PMR mUzZe byt soucasti kazdodenni rutiny

pro zlepseni soustfedéni, sniZeni stresu a rychlejsi regeneraci po fyzickém i psychickém

zatiZeni. Sappington & Longshore, (2015) poukazuje na duleZitost integrace relaxacnich

technik do kaZdodenniho tréninkového rezimu hokejovych hracl, coz jim pomaha

dosahnout jejich plného potencialu a zlepsit celkovou sportovni vykonnost.
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této diplomové prace je stanoveni a srovnani mentalnich dovednosti

u hokejovych hraca v klubu HC ZUBR Prerov.

3.2 Dilcicile

1)

2)

3)

Zjistit jaka je Uroven mentalnich dovednosti u viech hokejovych hracl bez ohledu
na vék, ¢i vykonnostni Uroven.

Zjistit uroven mentdlnich dovednosti u jednotlivych vékovych kategorii —
dorostenci, juniofi, seniofi

Srovnat Uroven mentalnich dovednosti hokejovych hrach napfic¢ kategoriemi

dorostenc, junior(l a seniord

3.3 Vyzkumné otazky

1)

2)

3)

4)

5)

Existuji rozdily v drovni mentalnich dovednosti mezi hokejovymi hradi
dorostenecké kategorie a juniorské kategorie?

Existuji rozdily v drovni mentalnich dovednosti mezi hokejovymi hradi
dorostenecké kategorie a seniorské kategorie?

Existuji rozdily v Urovni mentalnich dovednosti mezi hokejovymi hraci juniorské
kategorie a seniorské kategorie?

Jaké mentalni dovednosti jsou u hokejovych hracli nejlépe rozvinuté?

V jakych mentdlnich dovednostech jsou hokejisti podpriimérni?
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkum se zaméfil na tifi nejstarsi kategorie hract v klubu HC ZUBR Prerov, presnéji
na — dorostence, juniory a seniory. Celkovy pocet respondentt vyzkumu cinil 61. Celkové
bylo zahrnuto 25 dorostencu hrajicich za HC ZUBR Prerov extraligu dorostu, ktera je pro
hrace ve véku do 18 let. Dale vyzkum absolvovalo 18 junior( tedy hracl do 20 let hrajicich
za HC ZUBR Prerov extraligu juniord. Obé mladezZnické kategorie se Ucastni v soucasné
dobé nejvyssi soutéZe organizované CSLH. Ze seniorské kategorie dotaznik vyplnilo 18
hracd hrajici za HC ZUBR Pierov Maxa ligu — 2. nejvy3si souté? v CR.

Respondenti byli vybrani z hracského kadru klubu prostrednictvim kontaktu s
trenéry. Kazdému hraci byl pred zapocetim vyzkumu zaslan informovany souhlas a
pravodni dopis, ktery obsahoval ucel vyzkumu a postup jeho provedeni. U hracd, kteri

jesté nejsou plnoleti byl vyZadovan souhlas zakonnych zastupcu.

4.2 Metody sbéru dat

Pro sbér dat byl vyuzZit standardizovany dotaznik OMSAT-3 (Ottawa Mental Skills
Tool), ktery je Siroce uznavan a pouzivan v odborné literature pro posouzeni mentalnich
schopnosti sportovc. Tento dotaznik umoznuje sledovat celkovou psychickou
pfipravenost sportovcl a detailné analyzovat jednotlivé mentalni dovednosti, poskytujici
komplexni prehled o mentalnim stavu respondentl. Aby byly data co nejpresnéjsi vyuziva

se Likertova sedmistuprova skala viz tabulku 1.

Tabulka 1.

Likertova sedmistupriova skdla

Stupei Slovni odpovéd’

1 Zcela nesouhlasim

Nesouhlasim

SpiSe nesouhlasim
Ani nesouhlasim/ani souhlasim

SpiSe souhlasim

Souhlasim

NN N A WN

Zcela nesouhlasim
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Distribuce dotazniku a sbér dat probéhl v tisténé podobé — tuzka papir v klidnych
podminkach. Pod vedenim vyzkumnika - autora prace. Hraci byli obeznameni s postupem
a vyplnéni dotazniku, v pfipadé nejasnosti, potfeby se mohli dotazovat. Po vyplnéni
dotazniku byly odpovédi prevedeny do excelu a nasledné zpracovany pomoci softwaru
Microsoft Excel. Veskeré dotazy a potiebné konzultace s hraci byly vyreSeny béhem

vyzkumu.

Tabulka 2.

Priklady otdzek z dotazniku u jednotlivych mentdlnich dovednosti

Mentalni dovednost Priklad otazky
Zakladni dovednosti
Stanovovani cili Stanovuji si naro¢né, ale dosazitelné cile.
Sebediivéra Véfim, Ze je v mych moZnostech dosdhnout
svych cili.
Odhodlani Jsem ochotny/4 obétovat vét§inu ostatnich

véci, abych vynikl/a ve svém sportu.

Psychosomatické dovednosti

Reakce na stres Pfi soutéZi mé télo piili§ ztuhne.

Zvladani strachu Je pro mé tézké v ramci tréninku ziskat

kontrolu nad vécmi a omezit tak své obavy.

Relaxace Je pro mne snadné rychle relaxovat.

Aktivace KdyZ jsem pfi tréninku unaveny/a, umim

navysit svoje tréninkové sili.

Kognitivni dovednosti

Zaméfeni pozornosti Ztracim koncentraci be¢hem kazdodenniho
tréninku.
Opétovné zaméFeni pozornosti V pribéhu soutéze/zdpasu je pro mne tézké

dostat z hlavy neéekanou udalost.

Imaginace Je pro mé snadné ovliviiovat pfedstavy ve
své mysli.

Mentilni trénink Mij mentalni trénink je planovany.

Plinovani soutéZe Plinuji si staly seznam d{innosti, které

provedu v prib&hu soutéZe/zapasu.
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4.3 Statistické zpracovani dat

Pro sbér dat byl pouzit standardizovany dotaznik OMSAT-3%*, ktery byl distribuovan
hraciim v tisténé formé (tuzka-papir) nasledné preveden do programu Microsoft Excel
kde byl kazdy dotaznik vyhodnocen. Data ziskana prostrednictvim tohoto dotazniku byla
nasledné zpracovana, prevedena do datové matice a nasledné data byla vyhodnocena
v programu Statistica. Pro kazdou skupinu hraéd zvlast byly vypocteny proménné -
vypocet aritmetického priiméru, minimalni, maximalni hodnoty a median hodnot.

Parametricky test byl vyuzit T-test a hladina statistické vyznamnosti byla stanovena
na uroven p < 0,05 ,coZ indikuje signifikantni rozdily mezi skupinami na zakladé

testovanych parametr(.

4.4 Limity vyzkumu

Mezi nejvétsi limity tohoto dotazniku OMSAT-3* je jeho limitovana objektivita, to
muizZeme pochopit v kontextu vyzkumu jako: kdyby hraci vyplnovali tento dotaznik
v rlznych situacich. Pred tréninkem, po tréninku, v afektu, stresu, radosti, smutku, data
mohou byt subjektivné zabarvena.

Dalsi z limitujicich faktord je ten, Ze néktery zrespondentll mUZe mit nizkou
motivaci k co nejpravdivéjSimu zpracovani dotazniku. Nékteré otdzky nemusi byt zcela
presné pochopeny. V dotaznikové Setfeni musime proto pripustit subjektivitu odpovédi,

je prakticky nemozné, aby hraci odpovidali zcela objektivné.
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5 VYSLEDKY

Hlavnim zamérem této diplomové prace bylo posoudit a srovnat mentalni Uroven
hracd v klubu HC ZUBR Prerov. Porovnat mentalni dovednosti u vékovych kategorii dorost,
juniofi a seniofi v klubu HC ZUBR Prerov. K ziskani dat byl vyuZit dotaznik OMSAT 3*, ktery
je vyhodonocovan ve 12 skupinach mentalnich dovednosti. Téchto 12 skupin je rozdéleno
do 3 kategoriii. U dovednosti Stanovovdni cilt, Sebediivéra, Odhodldni, Relaxace,
Aktivace, Imaginace, Planovdni soutéZe, Mentdlni trénink u kterych hodnoty jsou vyssi nez
5 znaci nadpriimérné rozvinuté mentdlni dovednosti. U hodnot v pdsmu 3 az 5 bodd,
urcuji, Ze je dana mentalni dovednost priimérné rozvinuta. Na opacné strané spektra se
nachdazi hodnoty nizsi nez 3, které nam frikaji, Ze tyto mentdlni dovednosti jsou

podprlimérné rozvinuté.

Tabulka 3.
Hodnoceni trovné mentdlnich dovednosti — Stanovovani cilt, Sebed(ivéra, Odhodldni,

Relaxace, Aktivace, Imaginace, Planovdni soutéZe, Mentdlni trénink

Hodnota Uroveri mentalnich dovednosti
>5 Nadprlimeérné rozvinutd mentalni dovednost
3-5 Primérné rozvinutd mentalni dovednost
<3 Podprimeérné rozvinutd mentalni dovednost

Dotaznik OMSAT-3* ma uvedenou svou vlastni hodnotu odpovédi, to znamen3,
ze hodnoceni Urovné mentdlnich dovednosti je u ¢tyf dovednosti vyhodnocovano jinak
neZ jsme mohli vidét vtabulce 3. Tyka se to dovednosti, Reakce na stres, Zaméreni

pozpornosti, Opétovné zaméreni pozornosti, Zvladdni strachu.

Tabulka 4.
Hodnoceni tdrovné mentdlnich dovednosti — Reakce na stres, Zaméreni pozornosti,

Opétovné zaméreni pozornosti, Zvlddani strachu.

Hodnota Uroveri mentalnich dovednosti
<2 Nadprlimeérné rozvinutd mentalni dovednost
24 Primérné rozvinutd mentalni dovednost
>4 Podprimérné rozvinutd mentalni dovednost
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v 7

Tabulka 5 poskytuje prehled trovni mentalnich dovednosti u dorostencll. Priimérna
urovenn mentdlnich dovednosti hracd je 4,613, coz spada do kategorie primérné
rozvinutych dovednosti. Hokejovi hraci dosahli nadprimérnych vysledkl v oblastech
Sebediivéra, Stanovovdni cili, Odhodldni, Relaxace, Aktivace a Imaginace. Naopak
podpriimérné vysledky byly zaznamenany u Reakce na stres, Zvladani strachu a Zaméreni

v

pozornosti. Nejvyssi pramérné hodnoty byly dosaZzeny v kategorii Odhodldni, zatimco
nejnizsi hodnoty byly zaznamendny u Zvldddni strachu. Tato data jsou také vizudlné
zndzornéna v grafu na Obrdazku 2.

Tabulka 5.

Uroveri mentdlnich dovednosti u dorostenct

. . Smérodatna L L. .
Prumeér Median Minimum Maximum
odchylka

Stanovovani cili 5,940 0,501 6,000 4,750 7,000
Sebeduvéra 5,720 0,686 6,000 4,000 6,750
Odhodlani 6,070 0,748 6,000 4,250 7,000
Reakce na stres 3,020 1,048 2,750 1,250 5,500
Relaxace 5,110 0,767 5,000 3,500 6,500
2viladani strachu 2,550 0,794 2,500 1,250 4,000
Aktivace 5,610 0,718 5,750 4,000 6,750
Zaméreni pozornosti 2,790 0,929 2,500 1,750 5,250
Imaginace 5,570 0,503 5,750 4,250 6,250
Pldanovdni soutézZe 4,720 1,180 4,750 3,000 6,500
Mentadlni trénink 4,480 1,023 4,500 2,750 6,500

Opétovné zaméreni
- 3,780 1,061 3,750 2,250 6,000

pozornosti

Celkem 4,613 0,830 4,604 3,083 6,167
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IV

Urover mentalnich dovednosti u hokejovych hraé
"dorost"

O B N W &~ U1 O N
% I

e Nadprdm érné rozvinuté e P od primérné rozvinuté

Obrazek 2.

Uroveri mentdlnich dovednosti u dorostencti
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Tabulka 6.

Uroveri mentdlnich dovednosti u juniort v klubu HC ZUBR Prerov

. Smérodatna ., L. .
Prumeér Median Minimum Maximum
odchylka

Stanovovadni cili 5,459 1,084 5,750 2,000 6,500
Sebediivéra 5,406 0,889 5,625 3,000 6,500
Odhodlani 5,578 1,405 6,000 2,000 7,000
Reakce na stres 2,969 0,974 2,625 1,750 5,000
Relaxace 4,625 0,822 4,750 3,000 6,000
2Zvlddadni strachu 3,000 0,861 3,000 2,000 5,000
Aktivace 5,063 0,839 5,250 3,000 6,250
Zameéreni pozornosti 2,813 1,138 2,375 1,250 5,000
Imaginace 5,406 0,816 5,500 4,000 6,750
Pldanovdni soutézZe 4,788 1,179 4,875 2,750 6,600
Mentadlni trénink 4,141 1,242 4,125 2,000 6,250

Opétovné zaméreni
i 3,813 1,267 3,500 2,000 6,000

pozornosti

Celkem 4,422 1,043 4,448 2,396 6,071

v 7

Tabulka 6 poskytuje prehled drovni mentalnich dovednosti u junior(. Primérna
uroven mentdlnich dovednosti hracd je 4,422, coz spadad do kategorie primérné
rozvinutych dovednosti. Hokejovi hraci dosahli nadpriimérnych vysledkd v oblastech,

Stanovovani cilli, Sebeduvéra, Odhodldni, Aktivace a Imaginace.
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Naopak podprimérné vysledky byly zaznamenany u Reakce na stres a Zaméreni

pozornosti. Nejvyssi primérné hodnoty byly dosazeny v kategorii Odhodldni. Na druhé

evvs

pozornosti. Tato data jsou také vizualné znazornéna v grafu na Obrazku 3.

Uroven mentalnich dovednosti u hokejovych hract

"juniofi"
6
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Nadprdmérné rozvinuté @ P odprdmeér né rozvinuté
Obrdzek 3.

Uroveri mentdlnich dovednosti u juniort
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Tabulka 7.

Uroveri mentdlinich dovednosti u senior v klubu HC ZUBR Prerov

. . Smérodatna L L. .
Prumer Median Minimum Maximum
odchylka

Stanovovadni cilt 5,861 0,654 6,000 4,500 7,000
Sebediivéra 5,931 0,460 6,000 5,000 6,750
Odhodlani 5,903 0,832 6,000 4,000 7,000
Reakce na stres 2,639 0,810 2,500 1,250 4,000
Relaxace 4,667 0,966 4,750 3,000 6,500
2Zvladani strachu 2,833 0,743 2,875 1,500 4,250
Aktivace 5,319 0,756 5,500 4,250 7,000
Zaméreni pozornosti 2,736 1,093 2,375 1,500 5,000
Imaginace 4,833 1,339 4,625 1,500 7,000
Pldanovdni soutézZe 4,667 1,443 4,875 1,750 7,000
Mentadlni trénink 4,403 1,075 4,500 2,250 7,000

Opétovné zaméreni
i 3,556 1,042 3,750 1,500 5,250

pozornosti

Celkem 4,446 0,934 4,479 2,667 6,146

Tabulka 7 poskytuje prehled urovni mentalnich dovednosti u seniorli. Primérna
uroven mentdlnich dovednosti hracd je 4,446, coz spada do kategorie primérné
rozvinutych dovednosti. Hokejovi hraci dosahli nadprimérnych vysledkl v oblastech

Sebediivéra, Stanovovani cilt, Odhodldni a Aktivace.
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Na druhé strané spektra se nachazeji podprlimérné vysledky. Ty byly zaznamenany
u Reakce na stres, Zvladdni strachu a Zaméreni pozornosti. Nejvyssi priimérné hodnoty
byly dosazeny v kategorii Sebediivéra, zatimco nejnizsi hodnoty byly zaznamenany u

Reakce na stres. Tato data jsou také vizualné znazornéna v grafu na Obrazku 4.

Uroven mentélnich dovednosti u hokejovych hraéa "seniofi"
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Obrdzek 4.

Uroveri mentdlnich dovednosti u senior

42



Tabulka 8.

Uroveri mentdlnich dovednosti v klubu HC ZUBR Pferov

. . Smérodatna L L. .
Prumer Median Minimum Maximum
odchylka

Stanovovadni cilt 5,762 0,759 6,000 2,000 7,000
Sebediivéra 5,701 0,696 6,000 3,000 6,750
Odhodlani 5,885 0,978 6,000 2,000 7,000
Reakce na stres 2,881 0,947 2,750 1,250 5,500
Relaxace 4,844 0,857 5,000 3,000 6,500
2Zvladani strachu 2,754 0,796 2,750 1,250 5,000
Aktivace 5,332 0,819 5,500 3,000 7,000
Zaméreni pozornosti 2,791 1,008 2,500 1,250 5,250
Imaginace 5,287 0,941 5,500 1,500 7,000
Pldanovdni soutézZe 4,689 1,241 4,500 1,750 7,000
Mentadlni trénink 4,324 1,096 4,500 2,000 7,000

Opétovné zaméreni
i 3,709 1,096 3,750 1,500 6,000

pozornosti

Celkem 4,497 0,936 4,563 1,958 6,417

Tabulka 8 poskytuje prehled Urovni mentélnich dovednosti u vSech hokejovych
hracd bez ohledu na vék. Primérna uroven mentalnich dovednosti hracl je 4,497, coz
spadd do kategorie priamérné rozvinutych dovednosti. Hokejovi hraci dosahli
nadprimérnych vysledk(l v oblastech Sebedlivéra, Stanovovani cilii, Odhodldni, Aktivace
a Imaginace.

Podprlimérné rozvinuté mentdlni dovednosti byly dle vysledk(i zaznamenany u

Reakce na stres, Zvladdni strachu a Zaméreni pozornosti. Nejvyssi priimérné hodnoty mezi
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evyvs

Zviladdni strachu. Tato data jsou také vizualné znazornéna v grafu na Obrazku 5.

Uroven mentalnich dovednosti u viech hokejovych

hracu
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Obrdzek 5.

Uroveri mentdlnich dovednosti v klubu HC ZUBR Pferov
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Vyzkumna otazka ¢.1

VOL1.: Existuji rozdily v Urovni mentalnich dovednosti mezi hokejovymi hraci dorostenecké

kategorie a v juniorské kategorie?

Tabulka 9.
T-test srovndvdni mentdlnich dovednosti mezi hokejovymi hrdaci v dorostenecké

a juniorské kategorii klubu HC ZUBR Prerov

T-tests; Group 1: Dorostenci; Group 2: Juniofi

Pramér | Pramér Poc. | Poc. Sl el p
1 2 ! sv P plat 1| plat 2 0d1ch. 0d2(:h. F (rozptyly)
Stanovovani cilli 5,940 | 5,417 |2,205( 41 (0,033| 25 18 (0,501 1,033 4,240 0,001
Sebediivéra 5,720 | 5,444 | 1,181 41 (0,244| 25 18 |0,686(0,843|1,509| 0,347
Odhodlani 6,070 | 5,611 |1,442| 41 ]0,157| 25 18 |0,748(1,329|3,154| 0,010
Reakce na stres 3,020 | 2,931 |0,289( 41 (0,774] 25 18 [1,048]0,931]1,268| 0,621
Relaxace 5110 | 4,653 | 1,888 41 (0,066| 25 18 |0,767(0,805|1,100( 0,813
2viadani strachu 2,550 | 2,958 |-1,634( 41 (0,110] 25 18 |0,794(0,828|1,088| 0,832
Aktivace 5,610 | 4,958 |2,645( 41 (0,012]| 25 18 (0,718|0,896 1,557 0,313

Zaméreni pozornosti 2,790 | 2,847 |-0,186| 41 10,853 | 25 18 [0,929|1,082]1,356| 0,483

Imaginace 5570 | 5,347 |1,125| 41 10,267 | 25 18 [0,503|0,796]2,506| 0,039

Planovani soutéze 4,720 | 4,667 |0,146| 41 10,884 25 18 [1,180|1,176]1,007| 1,000

Mentalni trénink 4,480 | 4,028 |1,323| 41 ]0,193| 25 18 [1,023]1,212]1,405| 0,436

Opétovné zaméreni

. 3,780 [ 3,764 |0,046| 41 10,964| 25 18 [1,061]1,235|1,354| 0,485
pozomosti

Tabulka cislo 9. ukazuje srovnani mentalnich dovednosti u hokejovych hrac v
dorostenecké a juniorské kategorii. Hokejovi hraci v dorostenecké kategorii dosahuji
mirné vyssich primérnych hodnot. Jinak tomu je pouze u kategorie Zvldddni strachu a
Zameéreni pozornosti. Ve zbylych mentalnich dovednostech dosahuji hraci juniorské
kategorie nizsi prlimérné hodnoty. Nejvyssi namérena primérna hodnota u mentalnich
dovednosti byla Odhodldni u dorostenecké kategorie, naopak nejnizsi prlimérna hodnota
byla naméfena u 2Zvldddni strachu, taktéZz u dorostenecké kategorie. MlZeme také
zdUraznit statisticky vyznamny rozdil u Aktivace, jejiz hladina vyznamnosti je 0,012 a u

Stanovovadni cild, kde hladina vyznamnosti cini 0,033 vtabulce 9 jsou tyto data

zvyraznéna.
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Vyzkumna otazka ¢.2

V02: Existuji rozdily v Udrovni mentdlnich dovednosti mezi hokejovymi hraci

v dorostenecké kategorii a v seniorské kategorii?

Tabulka 10.
T-test srovndvdni mentdlnich dovednosti mezi hokejovymi hraci v dorostenecké kategorii

a seniorské kategorii klubu HC ZUBR Prerov.

T-tests; Group 1: Dorostenci; Group 2: Seniofi

Pramér | Pramér t sv p Poc. | Poc. Osdr:h Osdr:h F p
1 2 plat 1| plat 2 1 2 (rozptyly)
Stanovovani cili 5,940 | 5,861 (0,448 410,657 25 18 |0,501|0,654|1,702| 0,227
Sebediivéra 5,720 | 5,931 [-1,130| 41 10,265 25 18 |0,686|0,460|2,221| 0,094
Odhodlani 6,070 | 5,903 (0,690 41 10,494 25 18 10,748]0,832(1,236| 0,621
Reakce na stres 3,020 | 2,639 |1,289( 41 |0,205| 25 18 [1,048|0,810|1,674| 0,277
Relaxace 5,110 | 4,667 [1,676| 41 ]0,101| 25 18 |0,767|0,966|1,586| 0,294
2viadani strachu 2,550 | 2,833 [-1,186| 41 10,243 25 18 |0,7940,743|1,143| 0,789
Aktivace 5,610 | 5,319 [1,280( 41 10,208 25 18 |0,718|0,756|1,109| 0,800

Zaméreni pozornosti 2,790 2,736 (0,174 41 (0,862 25 18 10,929|1,093(1,384| 0,455

Imaginace 5,570 | 4,833 |2,523( 41 |0,016| 25 18 |0,503|1,339|7,100( 0,000

Planovani soutéze 4,720 | 4,667 |0,133( 410,895 25 18 [1,180|1,443|1,495| 0,358

Mentalni tré nink 4,480 | 4,403 |0,239( 41 |0,812| 25 18 (1,023|1,075|1,104| 0,807

Opétovné zaméreni
pozornosti

3,780 | 3,556 |0,689( 410,494 25 18 [1,061]1,042]1,038| 0,954

Tabulka 10. ukazuje srovndni mentalnich dovednosti hokejovych hracl
dorostenecké a seniorské kategorie. Hokejovi hraci v dorostenecké kategorii dosahuji
vys$si pramérné hodnoty u Stanovovdni cilt, Odhodldni, Relaxace, Aktivace a u Mentdlniho
tréninku. Statisticky nejvyznamnéjsi rozdil je u Imaginace kde dorostenci dosahli
pramérné hodnoty 5,570 oproti tomu seniofi 4,833. MlzZeme také zdlraznit statisticky
vyznamny rozdil u Imaginace, jejiz hladina vyznamnosti je 0,016. Hokejovi hradi
v seniorské kategorii dosahuji primérné vyssich hodnot pouze u mentdlnich dovednosti
— Sebedivéra a Zvladadni strachu. Nejvyssi namérend priimérna hodnota mentalnich

dovednosti byla u seniorské kategorie Sebediivéry, naopak nejnizsi primérnou hodnotu

méla mentdini dovednost Reakce na stres rovnéz v seniorské kategorii.
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Vyzkumna otazka ¢.3

V03: Existuji rozdily v drovni mentdlnich dovednosti mezi hokejovymi hraci juniorské

kategorii a v seniorské kategorii?

Tabulka 11.
T-test srovndvdni mentdlnich dovednosti mezi hokejovymi hrdci juniorské kategorie a

seniorské kategorie klubu HC ZUBR Prerov

T-tests; Group 1: Juniofi; Group 2: Seniofi

Pramér | Pramér t sv p Poc. | Poc. Osdr:h Osdr:h F p
1 2 plat 1| plat 2 1 2 (rozptyly)
Stanovovani cilli 5417 | 5,861 |-1,543( 34 (0,132] 18 18 |1,033(0,654|2,490| 0,068
Sebediivéra 5,444 | 5,931 |-2,148( 34 (0,039| 18 18 (0,843 0,460(3,352( 0,017
Odhodlani 5,611 5,903 (-0,789| 34 |0,435| 18 18 |1,329(0,832(2,552| 0,061
Reakce na stres 2,931 2,639 [1,003| 34 /0,323 18 18 |10,931(0,810|1,320( 0,573
Relaxace 4,653 | 4,667 |-0,047( 34 (0,963| 18 18 |0,805(0,966|1,441| 0,459
2viadani strachu 2,958 | 2,833 | 0,477 34 (0,637 18 18 |0,828(0,743|1,243| 0,658
Aktivace 4,958 | 5,319 |-1,306( 34 (0,200| 18 18 |0,896(0,756|1,404| 0,492

Zaméreni pozornosti 2,847 2,736 0,307 34 |0,761] 18 18 11,082]1,093(1,021| 0,966

Imaginace 5,347 | 4,833 |1,399| 340,171 18 18 [0,796]1,339]2,833| 0,038

Planovani soutéze 4,667 | 4,667 |0,000| 34 |1,000| 18 18 [1,176]1,443]1,505| 0,408

Mentalni trénink 4,028 | 4,403 |-0,982| 34 10,333| 18 18 [1,212]1,075]1,272| 0,625

Opétovné zaméreni
pozornosti

3,764 | 3,556 |0,547| 34 10,588 18 18 [1,235]1,042]1,406| 0,490

Tabulka 11. ukazuje srovnani mentalnich dovednosti hokejovych hracud juniorské a
seniorské kategorie. Hokejovi hraci u juniorské kategorie dosahuji mirné vyssi primérné
hodnoty pouze u mentalnich dovednosti Imaginace a Opétovného zaméreni pozornosti.
Ve zbylych mentdlnich dovednostech dosahuji hraci seniorské kategorie mirné vyssi
pramérné hodnoty. Nejvyssi namérené prliimérna hodnoty mentalnich dovednosti byly u
Odhodldni, Stanovovadni cilt, Sebed(ivéry. Naopak nejnizsi priamérna hodnota byla
namérena u Zvldddni strachu a Reakce na stres, Zaméreni pozornosti. MlZeme také
zdUraznit statisticky vyznamny rozdil u Sebediivéry, jejiz hladina vyznamnosti je 0,039.

Statisticky totoZné primérné vysledky nam vysli u mentalni dovednosti Pldnovdni soutéze.
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Vyzkumna otazka ¢.4

VO4: Jaké mentalni dovednosti jsou u hokejovych hracli nejlépe rozvinuté?

Dorost x Juniofi x Seniofi
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Obrdzek 5. Graf hodnoty mentdlnich dovednosti u jednotlivych vékovych skupin.

Obrazek 5. ukazuje graf prdmérné hodnoty mentélnich dovednosti u jednotlivych
vékovych kategorii. Z téchto vysledkd vypliva, Ze hokejovi hradi vykazuji nadprdmérny
rozvoj v mentalnich dovednostech. Konkrétné jsou to techniky, Stanovovdni cild,
Sebedtivéra, Odhodldni, Aktivace a Imaginace. Nejvyssi primérné hodnoty byly dosazeny

u mentalni dovednosti Odhodldni.
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Vyzkumna otazka ¢.5

VO5: V jakych mentalnich dovednostech jsou hokejisté podprimérni?

Dorost x Juniori x Seniofri
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Obrdzek 6. Graf hodnoty mentdlnich dovednosti u jednotlivych vékovych skupin.

Obrazek Ccislo 6 ukazuje graf pridmérné hodnoty mentdlnich dovednosti u
jednotlivych vékovych kategorii. Z téchto vysledk( vypliva, Ze hokejovi hraci vykazuji

podprlimérny rozvoj v mentalnich dovednostech, jako jsou Reakce na stres, Zvladdni

evvs

dovednosti Zaméreni pozornosti.
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6 DISKUSE

Ve sportu obecné dostava psychicka priprava svoji nenahraditelnou roli, jinak tomu
neni ani v hokeji. Hokejisté jsou v ramci tréninkového ale i soutéziniho procesu pod
neustalym tlakem. Cim dal vétsi naroky na vykon zvy3uji jiz tak naroéné prostredi ledniho
hokeje. Kazdy hrac se s timto stresem vyrovna po svém.

Vysledky které jsme timto vyzkumem ziskali jsou klicové v nastaveni dalSiho
postupu v ramci mentalnich dovednosti a mentalni pripravé obecné. Mezi nejrozvinutéjsi
dovednosti patfi predevsim spravné Stanovovani cilii, Odhodldni, Relaxace, Aktivace a
Imaginace, pficemz Relaxace byla v pasmu nadpriméru pouze u dorostencd. Naopak
Zvlddadni strachu, Reakce na stres a Zaméreni pozornosti je u hokejistll na druhé strané
Skaly jakoZzto podpriimérné rozvinuté mentalni dovednosti.

Obecné lze fici, ze hokejovi hraci vykazuji nadprlimérny rozvoj v mentalnich
dovednostech, jako jsou techniky, Stanovovdni cilli, Sebedivéra, Odhodldni, Aktivace a
Imaginace. Naopak podprimérny mentalni dovednosti byly zaznamenany v
dovednostech, Reakce na stres, Zvladdni strachu a Zaméreni pozornosti.

Tyto vysledky naznacuji potfebu zaméfit tréninkové programy nejen na fyzickou
pfipravu, ale také na rozvoj mentdalnich dovednosti, které jsou klicové pro celkovy vykon
hracl. Zaméreni na zlepSeni zvladani stresu, zaméreni pozornosti a dalSich mentalnich
dovednosti, které vykazuji nizsi hodnoty, muze prispét k vyvazenému rozvoji hrac ve
vSech oblastech. . Z vlastni zkusenosti vim, Ze k mentalni pfipadné psychologické pfipravé
méli vidy nejblize brankari, ale u hracu pripadné trenéril se nekladl takovy dlraz.

Psychicka priprava je pro hokejové brankare klicovou soucasti tréninku. Dovednosti
jako soustredéni po inkasovaném gélu a relaxace mezi zapasy jsou nezbytné pro optimalni
vykon. Studie dle Horvatha (2021) zjistila, Ze brankari maji nadprlimérné rozvinutych osm
mentalnich dovednosti: Stanovovdni cill, Sebedivéra, Odhodldni, Reakce na stres,
Zvladadni strachu, Zaméreni pozornosti, Aktivace a Imaginace. Primérnych hodnot dosahli
v Relaxaci, Planovdni soutéZe, Mentdlnim tréninku a Opétovném zaméreni pozornosti.
Nebyly nalezeny statisticky vyznamné rozdily mezi seniorskymi a juniorskymi brankafri, coz
mUZe byt zpGsobeno rliznymi faktory. Tyto vysledky mizeme jen potvrdit a kdyZ srovname
s timto vyzkumem muzeme potvrdit, Ze nejen hokejovi brankafi, ale i hraci maji rozvinuté
stejné dovednosti — Stanovovdni cilli, Sebed(ivéra, Odhodldni, Reakce na stres, Zvladdni

strachu, Zaméreni pozornosti, Aktivace a Imaginace.
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Rozdily v drovni mentalnich dovednosti napti¢ kategoriemi se projevily v kazdé
kategorii mentalnich dovednosti. Pro kategorii zakladnich dovednosti byly zjistény rozdily
ve vSech 3 vékovych kategoriich. Nejlépe z téchto 3 vékovych kategorii na tom byli
dorostenci, ktefi dosahli v porovnani s ostatnimi kategoriemi nejlepsich vysledkd. Tykalo
se to predevsim mentdlnich dovednosti mezi které patfi Stanovovdni cill, Sebediivéra
Odhodldni, Relaxace, Aktivace, Imaginace. Pro mé osobné prekvapujicich vysledkd dosahli
juniofi, ktefi méli taktéz jak dorostenci i seniofi pomérné dost rozvinuté mentaini
pramérnych hodnot v kategoriich Relaxace, Aktivace, Pldnovdni soutéZe, Mentdlni trénink
a Opétovné zaméreni pozornosti. Zbylé hodnoty juniofi dosahovali v pasmu
nadprimérném — presnéji pro hodnoty Stanovovdni cili Sebeddvéra Odhodldni Aktivace
Imaginace a podprimérné Reakce na stres, Zvldddni strachu, Zameéreni pozornosti.

Pfi pohledu na prace které se zabyvaji podobnym tématem, midZeme porovnat
hokejové hrace tymu HC ZUBR Prerov s individualni mi sportovci, ale i také z kolektivnimi
sporty. Ledni hokejisté maji napriklad oproti biatlonistli v porovnani vice rozvinuté
mentalni dovednosti u vétdiny parametrd, s vyjimkou Aktivace dle vyzkumu (Zabicek,
2019). Lainka (2024) se ve svém vyzkumu zaméfril hokejové rozhoddi, ti ve srovnani s hraci
vykazuji hrani¢ni hodnoty a vsak se udrzely v primérnych hodnotach. Rezervy mentalnich
dovednostech nebo jinak feceno pod prlimérné rozvinuté mentalni dovednosti méli rozh.
v reakci na stres ve zvladani strachu a za méreni pozornosti. MizZzeme zde vidét urcitou
analogii, Ze hokejové prostredi je velmi narocné z hlediska mentalnich dovednosti a
mentalni pripravé obecné. Mlzeme vychazet i z toho, Ze vétsina hokejovych rozhodcich
drive plsobila i jako hracdi ledniho hokeje a urcité mentdlni dovednosti si pfinesli
z hokejové kariéry. Chudarkova (2023) ve svém vyzkumU s plavci dosla k vysledkim Ze
s pribyvajicim vékem a zvysujicim se vykonnosti se zlepSovaly hodnoty jednotlivych
mentalnich dovednosti. Oproti tomu u hokejistl jsme v této praci zjistili, Ze dorostenci
dosahuji nejvyssich hodnot tykajici se mentalnich dovednosti.

Zavérem musime konstatovat, Ze i oproti ostatnim pracim zabyvajici se Urovni
mentalnich dovednosti ve sportu at uz individualnim ¢i kolektivnim. Dosahuji hokejovy

hraci nadprimérny hodnot.
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7 ZAVERY

e Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit a porovnat Uroven mentalnich
dovednosti u hokejovych hraca. Dil¢imi cili bylo porovnat Uroven mentalnich
dovednosti u dorosteneckych hracd, juniorskych hracl a seniorg.

e Celkové priimérné hodnoceni dosahuje hodnoty 4,497, ktera se fadi do kategorie
prameérné rozvinuté urovné dovednosti. Mezi nadprlimérné rozvinuté dovednosti
patii Sebedivéra, Stanovovdni cil, Odhodldni, Aktivace a Imaginace. Mezi
pradmérné rozvinuté dovednosti patii Reakce na stres, Zvladdni strachu a
Zameéreni pozornosti. A jako podprlimérné se ukazaly dovednostijako je Relaxace,
Pldnovani soutéZe, Mentdlni trénink a Opétovné zaméreni pozornosti.

e Pfi hodnoceni kazdého hokejového tymu zvlast bylo zjisténo, Ze nejmensiho
celkového prameéru dosahuji juniofi (4,422) a maji primérné rozvinutou Uroven
mentdlnich dovednosti. Dorostenci (4,601) a seniofi (4,446) se se svymi
pramérnymi hodnotami drovné mentdlnich dovednosti taktéz zaradili do
kategorie prlimérné rozvinuté Urovné dovednosti, ale samotné hodnoty priméru
jsou o néco vyssi nez u juniorskych hraca.

e Pfi srovnavani mentalnich dovednosti hokejovych hracli v dorostenecké a
seniorské kategorie byl zjistén statisticky vyznamny rozdil v dovednosti
Imaginace, jejiz hladina vyznamnosti je 0,016.

e Pfi srovnavani mentalnich dovednosti hokejovych hracd v juniorské a seniorské
kategorii byl zjistén statisticky vyznamny rozdil v dovednosti Sebedivéra, jejiz
hladina vyznamnosti je 0,039.

e Pfi srovnavani mentalnich dovednosti hokejovych hracli v dorostenecké a
juniorské kategorii byly zjistény statisticky vyznamné rozdily v dovednosti
Aktivace, jejiz hladina vyznamnosti je 0,012 a u dovednosti Stanovovdni cili, kde

hladina vyznamnosti dosahla hodnoty 0,033.

52



8 SOUHRN

Ledni hokej je sport vyZadujici rychlé reakce, intenzivni pohyb a taktické mysleni.
Hraci musi byt vybaveni nadprlmérnou vytrvalosti, rychlosti a silou. Zvlasté v dnesni
dobé, kdy se hokej stale vyviji a méni se jeho styl hry, je dlileZité mit mentalni odolnost a
schopnost udrZet si pozornost ve stresovych situacich.

Hokej si také narokuje velky diiraz na tymovou spolupraci a schopnost pfizplsobit
se nahlym zménam béhem zapasu. V této praci jsem se proto zabyval analyzou Urovné
mentalnich dovednosti, jelikoZz je to stdle aktualnéjsi téma a trénink mentdlnich
dovednosti je nezbytny pro kazdého hrace. Mym cilem je také poskytnout uzitecné
poznatky pro trenéry hokejového klubu HC ZUBR Prerov.

Teoreticka cast prace priblizuje charakteristiku ledniho hokeje, popis zakladnich
pravidel a pozic v lednim hokeji. Dale navazuji tématy z oblasti psychologie sportu a
mentalniho tréninku, kterad Uzce souvisi s touto praci. Vénuji se soutéZnim staviim, po
zavodnim staviim a také nezbytnou psychohygienou.

Nasledné ctenare seznamuji s rozdélenim mentdlnich dovednosti na zakladé
dotazniku OMSAT-3*. Ptiblizuji zde obsah jednotlivych dovednosti ve tfech hlavnich
skupinach — zdkladni dovednosti, psychosomatické dovednosti a kognitivni dovednosti.

V praktické casti s vyuzitim dotazniku OMSAT-3* testuji hrace dle dané vékové
kategorie. Dotaznik byl nasledné vytisknut a vyplnén hraci hokejového klubu HC ZUBR
Pferov. Informace ziskané od hracl prostfednictvim dotaznik( byly ddle zpracovany do
tabulkové podoby v programu Excel. K analyze dat jsem poufZil statisticky software
Statistica a pro porovnani dat byl aplikovan T-test, s hladinou statistické vyznamnosti
stanovenou na p < 0,05.

Vysledky vyzkumu ukdzaly, Ze ze tfi testovanych skupin (zdkladni dovednosti,
psychosomatické dovednosti a kognitivni dovednosti) hraci dosahli prlimérnych vysledkd.
Po dlikladnéjsim hodnoceni jsme zjistili, Ze hraci dosahuji prGimérné urovné ve 4 z 12
kategorii mentdlnich dovednosti — Relaxace, Planovdni soutéZe, Mentdlni trénink a
Opétovné zaméreni pozornosti. Nadprimérnych vysledk( hrac¢i dosahli v oblastech
Sebeduvéra, Stanovovdni cilG, Odhodldni, Aktivace a Imaginace. Naopak podprimérné
vysledky byly zaznamenany u Reakce na stres, Zvladdni strachu a Zaméreni pozornosti.
byly zaznamenany u Zviddadni strachu.

Zavéry studie mohou prispét k efektivnéjSimu tréninkovému procesu a lepSimu

porozuméni potfebam hrach na rlznych drovnich jejich kariéry. Doporucuje se, aby
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trenéfi zaclenili do svych tréninkovych programt techniky jako je Vnitfni fe¢, Imaginace,
Stanovovdni cilt, Relaxace a Dechovd cviéeni, které mohou hracdm pomoci dosahnout

lepsich vykon.
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9 SUMMARY

Ice hockey is a sport that requires quick reactions, intense movement and tactical
thinking. Players must be equipped with above average endurance, speed and strength.
Especially in this day and age, when hockey is still evolving and its style of play is changing,
it is important to have mental toughness and the ability to stay focused in stressful
situations.

Players face pressure and stress from the expectations of fans, coaches and their
own ambitions. Hockey also places great emphasis on teamwork and the ability to adapt
to sudden changes during a match. Therefore, in this work | dealt with the analysis of the
level of mental skills, as it is an increasingly topical topic and training mental skills is
necessary for every player. My goal is also to provide useful knowledge for the coaches
of the hockey club HC ZUBR Prerov.

The theoretical part of the thesis describes the characteristics of ice hockey, the
description of the basic rules and positions in ice hockey. | continue with topics from the
field of sports psychology and mental training, which are closely related to this work. |
deal with competitive conditions, post-competition conditions and also the necessary
psychohygiene.

Subsequently, | introduce the reader to the distribution of mental skills based on
the OMSAT-3* questionnaire. Here | describe the content of individual skills in three main
groups - basic skills, psychosomatic skills and cognitive skills.

In the practical part, using the OMSAT-3--* questionnaire, | test players according
to the given age category. The questionnaire was subsequently printed and filled out by
the players of the hockey club HC ZUBR Prerov. The information obtained from the players
through the questionnaires was further processed into a tabular form in the Excel
program. | used the statistical software Statistica to analyze the data, and the T-test was
applied to compare the data, with the level of statistical significance set at p < 0.005.

The results of the research showed that of the three tested groups (basic skills,
psychosomatic skills and cognitive skills) the players achieved average results. Upon closer
evaluation, we found that players perform at an average level in 4 out of 12 mental skill
categories - Relaxation, Competition Planning, Mental Training and Refocusing. Players
achieved above-average results in the areas of Confidence, Goal Setting, Determination,
Activation and Imagination. On the contrary, below-average results were recorded for

Reaction to stress, Coping with fear and Focusing attention. The highest mean values were
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achieved in the Determination category, while the lowest values were recorded in Coping
with Fear.

The conclusions of the study can contribute to a more efficient training process and
a better understanding of the needs of players at different levels of their careers. It is
recommended that coaches incorporate techniques such as self-talk, imagination, goal
setting, relaxation and breathing exercises into their training programs, which can help

players achieve better performance.
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11 PRILOHY

Priloha 1. Prtivodni informace k vyzkumu

Univerzita Palackého Fakulta
v Olomouci télesné kultury

Privodni informace k vyzkumnému Setfeni

Nazev projektu: Uroveri mentdlnich dovednosti hokejovych hrdéi dorostenecké,

juniorské a seniorské kategorie

Dobry den,

v ramci diplomové prace na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v
Olomouci aktualné provadime vyzkumné psychologické sSetreni, které je zaméreno na
hodnoceni mentalnich dovednosti hokejovych brankard. V rdmci realizovaného vyzkumu
je vyuzivan Ottawsky dotaznik mentalnich dovednosti. Chtéli bychom Vas poZadat o

aktivni Ucast na vyzkumu a o vyplnéni tohoto dotazniku.

Dotaznik je anonymni, nevpisujte prosim své jméno. Vase data a odpovédi budou
povazovany za dlvérné, budou pouZity pouze pro vyzkumné ucely a budou zpracovany
pod specidlnim identifikacnim kédem. To vSe v souladu s aktudlnim pravnim predpisem o
ochrané osobnich udaja (GDPR). Dotaznik obsahuje celkem 48 vyrok(, jeho vyplnéni Vam
nezabere déle nez 30 minut ¢asu. Vase Ucast na vyzkumu je dobrovolna a kdykoliv Ize
Ucast na vyzkumu ukoncit bez udani dlivodu a jakékoliv sankce. Administraci dotazniku
davate souhlas s anonymnim zpracovanim dat.

V ptipadé zajmu o vysledky realizovaného vyzkumu mate moznost se obratit na
kontaktni osobu, jejiz jméno a kontaktni Udaje budou upfresnény v den realizovaného

Setreni.

Dékujeme za Vas ¢as a u¢ast na vyzkumném Seti‘eni.
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Priloha 2. Vyjadreni etické komise

\

Fakulta
télesné kultury

Vyjadreni Etické komise FTK UP

Slozeni komise: doc. PhDr. Dana Stérbova, Ph.D. — predsedkyng
Mgr. Ondrej Jedina, Ph.D.
doc. MUDr. Pavel Maridk, CSc.
Mgr. Filip Neuls, Ph.D.
Megr. Michal Kudlacek, Ph.D.
prof. Mgr. Erik Sigmund, Ph.D.
Mgr. Zdenék Svoboda, Ph.D.

Na zaklade¢ zadosti ze dne 21.2.2019 byl projekt vyzkumné prace

autor: Mgr. Hana Pernicova, Ph.D.

s nazvem Hodnoceni irovné mentalnich dovednosti u sportoveu s ohledem na
vék, pohlavi, sportovni specializaci a vykonnostni uroven

schvalen Etickou komisi FTK UP pod jednacim &islem:  22/2019
dne: 2.4.2019.

Eticka komise FTK UP zhodnotila piedloZeny projekt a neshledala Ziadné rozpory
s platnymi zdsadami, predpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici
lidské ucastniky.

Resitelka projektu splnila podminky nutné k ziskani souhlasu etické

komise. ) /

za EK FT}(
doc. PhDr. Dana Stér?é) 4, Ph.D.
predsedkyné /' L7

Univerzita Palackg
ého v O .
Fakulta télesné kufury

» Komise eticks
Fakulta télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci tFida Miry n7| 77;3@0’0"’
ouc

tfida Miru 117 | 771 11 Olomouc | T: +420 585 636 009
www.ftk.upol.cz
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Priloha 3. Dotaznik OMSAT-3*

Instrukee pro vyplnéni dotazniku:
Miru souhlasu/nesouhlasu prosim oznatte ndsledujicim zplsobem.
Wyberte vidy pouze jednu odpovéd:

1 Stanovuji s1 denni fréninkove cile.

Slovni odpovédi prosim pidte éitelné na vyznalené misto:

Po vyplnéni dotazniko prosim zkontrolujte, zda jste nevynechali nékterou z otdzek.

L4 F I *

Osobni ddaje:
Kaod:
Kategorie:
Pohlavi:

Sport

Nejprve si pfeciéte kaZdy wirok a oznacte odpovéd podle toho, do jaké miry s
danym vwrokem souhlasite. Neexistuji dobré nebo Spamé odpovédi, odpovidejte
prosim upFimné a bezprostfedné. PFi odpovidani na etazky myslete na své
neddwé whkonv ve vaiem sportu. at' v tréninku. & v soutéizdpase.

1 Stanovuji si denni tréninkové cile.

2 |Véfim, Ze dokain uspét navzdory plekaZkim, na které narazim.
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Je pro mne snadné relaxovat.

V mém sportu existuje fada véci, které jsou potencialné nebezpeéné a ze kterych

4 mam strach.

5  [KdyZ jsem pfi tréninku unaven/a, umim navyiit svoje tréninkové Gsili.
6 [Mivam problemy s vyvkonnosti, protoZe jsem pfili§ nervozni.

7 (Jsem odhodlany/d budovat sportovni kariéru bez ohledu na viechny prekazky
8 [Ziracim koncentraci béhem dileZitych soutéZi/zapasi.

9 [Snadno si v myslh vytvafim pfedstavy.

10 |Stanovuji si naroéné, ale dosafitelne cile.

11 [Planuji uréity soubor éinnosti, které provadim pled soutéZi’zipasem.

12 |Jednim sebejisté 1 v obtiznych sportovnich situacich.

13 |Mentilni trénink provadim kazdodenné.

14 |Pfi soutés/zipase mé télo pfilis ztuhne.

15  |Zmracim koncentraci béhem kaZdodenniho tréninku.

16 |Je pro mne té#ké trénovat kvilli strachu, ktery souvisi s mym sportem.
17 |Jsem odhodlany/a stat se vynikajicim sportoveem.

18 |Je pro mne snadne ovliviiovat pfedstavy ve své mysli.

19 |Umim si védomé sniZit napéti ve svalech.
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20 [Kdyz se pfi soutéZi/zapase citim pfili§ klidmy, umim zvySit svou energii.

21  |Piedstavuji si (vizualizuji) svij nejlepdi moiny vykon

22 |PH soutés/zipase vedou mé chyby &asto k daliim chybam.

23 |Stanovuji si cile, které phispivai ke zlepiovani mého sportovniho vwkonu.

24 |Bojim se prohravat.

25 [Planuji, na jaké véci budu pfed zipasem nyyslet.

26 [Mdm jasné mentalni predstavy.

27 Kdyz mé nlém v pritbéhu soutéfe/zapasu rozrudi, je pro mne té2ké ziskat znovu
____|konirolu sam/sama nad sebou.

28 [Véfim, Ze je v mych mofnostech dosdhnout svych cili.

29 |Je pro mne snadne rychle relaxovat.

30 (Jsem ochotny/a obétovat vétiinu ostatnich véci, abych vynikl'a ve svém sportu.
31 [V nékterych sitacich v treninku je pro mmne t&2ké se soustfedit.

32 |Velke publikum mne pfi soutéfi/zipase znervoziuje.

33 |Dokéiu v pfedstavach ynimat svoje pohyby.

34 |V pribéhu soutéZe/zipasu je pro mne 1&2ke dostat z hlavy nefekanou udalost.
35 |Mij mentalni trénink je planovany

36 [Podavam lepdi vykon pfi tréninku neZ v souté®/zipase.
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Dokéiu sam sebe snadno nabudit na optimélni droved, pfi které podavam

37
nejlepéi vikony.

38 |Mam problémy s udrZenim koncentrace po dobu celé'celého soutéZe/zipasu.

19 Jsem odhodlany (-3) se zlepSovat ve svém sporiu vice, neZ jinych oblastech
Zivota

40  |Planuji si staly seznam ¢énnosti, které provedu v pribéhu soutéze/zipasu.

41  |Mé cile mé motivuji pracovat usilovnéjl.

42 |Umim 0éinné relaxovat béhem kritickych momenth pfi soutéZizapasu.

43 Je pro mne t&2ké v ramei tréninku ziskat kontrolu nad vécmi a omezit tak své
obavy.

44  |Béhem tréninku pfemitim nad svimi chybami.

45  |Provadim mentalni trénink kritickych soutémich/zipasovych situaci.

46 Pokud se citim v prib&hu soutéZe/zipasu bez energie, jsem schopny/a se snadno
nabudit.

47 Mam plan, ktery zahrnuje uréita pomocna slova, které si Fikam pfi
soutéilzapase.

48  |Jsem sebejisty/a ve vétSing aspekth svého vikonu.

Zkontrolujte, prosim, zda jste odpovédéli na viechny otazky.
Moc dékuji za Vas cas a spolupraci!
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Pfiloha 4. Informovany souhlas zletily

Univerzita Palackého Fakulta
v Olomouci télesné kultury

Informovany souhlas

Nizev studie (projektu): Uroveri mentdlnich dovednosti hokejovych hrdéi

dorostenecké, juniorské a seniorské kategorie

Jméno:
Datum narozeni:

U¢astnik byl do studie zafazen pod &islem:

1. J3, niZze podepsany(a) souhlasim s mou Ucasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné informovan(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co
se ode mé ocekava. Beru na védomi, Zze provadéna studie je vyzkumnou ¢innosti.
Pokud je studie randomizovana, beru na védomi pravdépodobnost ndhodného
zarazeni do jednotlivych vyzkumnych skupin.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit Ci
odstoupit. Moje ucast ve studii je dobrovolna.

4. P¥i zarazeni do studie budou moje osobni data uchovéna s plnou ochranou
divérnosti dle platnych zakonl CR. Je zarucena ochrana dlvérnosti mych
osobnich dat. Pri vlastnim provadéni studie mohou byt osobni Gdaje poskytnuty
jinym neZ vySe uvedenym subjektim pouze bez identifikacnich udajd, tzn.
anonymni data pod Ciselnym kédem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely
mohou byt moje osobni Udaje poskytnuty pouze bez identifikacnich (dajl
(anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél(a) jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o

této studii. Ja naopak nebudu proti pouziti vysledkl z této studie.

Datum:

Podpis ucastnika: Podpis vyzkumnika povéreného touto studii:
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Pfiloha 5. Informovany souhlas nezletily

Univerzita Palackého Fakulta
v Olomouci télesné kultury

Informovany souhlas

Nazev studie (projektu): Uroveri mentdlnich dovednosti hokejovych hrdéi

dorostenecké, juniorské a seniorské kategorie

Jméno ditéte:
Datum narozeni:

Uéastnik byl do studie zafazen pod &islem:

1. J34, niZe podepsany zakonny zastupce souhlasim s Ucasti mého ditéte ve studii.

2. Byl(a) jsem podrobné instruovan o cili studie, o jejich postupech a o tom, co se
od mého ditéte ocekdva. Beru na védomi, Ze provadéna studie je vyzkumnou
¢innosti.

3. Porozumél(a) jsem tomu, Ze Ucast svého ditéte ve studii mohu kdykoliv prerusit
¢i odstoupit. Ucast ditéte ve studii je dobrovolna.

4. Pfizarazeni do studie budou osobni data ditéte uchovana s plnou ochranou
dvérnosti dle platnych zakona CR. Je zaruéena ochrana ddvérnosti osobnich
dat. Pti vlastnim provadéni studie mohou byt osobni Udaje poskytnuty jinym nez
vySe uvedenym subjektlim pouze bez identifikaCnich udaju, tzn. anonymni data
pod Ciselnym kddem. Rovnéz pro vyzkumné a védecké ucely mohou byt osobni
Udaje poskytnuty pouze bez identifikacnich udajd (anonymni data) nebo s mym
vyslovnym souhlasem.

5. S Ucasti ditéte ve studii neni spojeno poskytnuti Zddné odmény.

6. Porozumél(a) jsem tomu, Ze jméno mého ditéte se nebude nikdy vyskytovat

v referatech o této studii. Ja naopak nebudu proti pouZiti vysledk( z této studie.

Datum:

Podpis Ucastnika/zakonného zastupce: Podpis vyzkumnika povéreného

touto studii:
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