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UVOD

V mé bakalaiské praci se budu vénovat psychologické piipravé v softballu. Sport je
dalezitou soucasti spolecenského déni a néplni volného Casu. Jednd se o soupeiivou herni
¢innost, ktera stejn¢ jako dalSi druhy her na chvili umoziuje jejim ucastnikim vymanit se
z realného svéta (Sokol, 1998). Z hlediska funkce mize sport nabyvat podobu aktivni zabavy
ucastnikd, ktefi ho provozuji, ¢i pasivni pro ty, ktefi pribéh sportovni ¢innosti sleduji

(Slepicka a kol., 2011).

Od druhé poloviny dvacatého stoleti zaziva sport obrovsky nartst popularity. Pfi¢inou je
mimo jiné i rostouci globalizace a vznik novych médii, ktera umoznila masovou komunikaci.
Nejvetsi  sportovni uddlosti  sleduji miliony lidi po celém svéteé a dochdzi ksilné
komercionalizaci sportu. Profesionalnim sportoveim je vénovana obrovska péce, ktera se
zamétuje na vytvoreni idedlnich podminek pro podani vykonu. Nedilnou soucasti piipravy

téchto sportovct je také psychologicka piiprava.

Profesionalnimu sportu se ovSem vénuje pouze zlomek sportujici populace. Vétsina lidi se
sportu vénuje V jeho amatérské ¢i rekreaéni podobé. V téchto ptipadech je vyznam a vliv
psychologickych procesti, které sportovni c¢innost doprovazeji, casto bagatelizovan.
Skutecnosti ovSem je, Ze zklamani z prohry ¢i vitéznou euforii mize zazivat kazdy sportovec.
Subjektivné vnimané stavy a pocity, se kterymi se sportovci béhem svych sportovnich aktivit
setkavaji, mohou byt napfi¢ vykonnostnimi trovnémi hodnoceny se stejnou intenzitou.
Psychologickd ptiprava, kterd slouzi pfedevSim jako prevence selhani z psychologickych
pfic¢in a nastroj, ktery pomaha zmirnit dopady nepfijemnych psychogennich vlivi, by tedy
méla byt soucasti ptipravy kazdého sportovce. Dle mého nazoru je ovSem v prostiedi ¢eského
softballu velmi zanedbavana. K této skuteCnosti prispiva i fakt, ze vyzkum, ktery by byl

zaméien na psychologickou piipravu v kontextu ¢eského softballu, zatim nebyl realizovan.

Ve své praci jsem se zaméfila na Zensky softball zejména kvili své osobni zkuSenosti.
Cilem bylo pfinést zdkladni a nové poznatky o psychologické pfipravé ceskych hracek.
Zamérem bylo pfedevSim zjistit, na jaké turovni je psychologickd pfiprava ceskych

softbalistek a co si vibec pod timto terminem piedstavuji. Dalsim cilem bylo popsat



pouzivani konkrétnich psychologickych strategii a dovednosti v tréninku a pii zapasech.

K tomu byl vyuzit Test strategii uzivanych pfi vykonu® (Thomas a kol., 1999).

V teoretické casti mé bakalaiské prace se nejprve vénuji psychologii sportu jako
aplikovanému védnimu oboru psychologie, jehoz je psychologicka pfiprava soucasti. V dalsi
casti mé bakalarské prace se zaméfuji na charakteristiku softballu s dirazem na jeho
psychologickou stranku. Sté€Zejni kapitola teoretické Casti se zaméfuje na charakteristiku
psychologické ptipravy jako nastroje pro rozvoj psychické odolnosti sportovce, dale na

popsani jejiho obsahu, metod a principu se zaméfenim na zakladni psychologické dovednosti.

Prakticka cCast je vénovana vyzkumu, ktery probihal kvantitativni formou. V uvodnich
kapitolach formuluji cile vyzkumu spolu s vyzkumnymi otazkami a hypotézami. Dalsi ¢ast se
vénuje metodice a organizaci vyzkumu, vcetné jeho vysledkd. Vysledky jsou nakonec

konfrontovany v diskuzi s pfedchozimi studiemi.

! Test of Performance Strategies (TOPS)



TEORETICKA CAST

1. PSYCHOLOGIE A SPORT

Psychické procesy ve sportu hraji velmi dulezitou roli, a pokud chceme témto
procestim porozumét, je potieba znat zakonitosti z oblasti psychologie (Slepicka a kol., 2011).
Pravé psychologie sportu nam poskytuje voditka k tomu, jak tyto psychické procesy ve sportu
regulovat a jak piedchazet jejich negativnim dopadim. Psychologické metody mohou pomoci
sportovcim prekondvat neptijemné stavy psychogenniho piivodu, které doprovazeji sportovni

¢innost, a nalézt v této aktivité znovu radost a potéseni.

1.1. Psychologie sportu

Psychologie sportu je jednim z mnoha aplikovanych védnich oborti psychologie, ktery
se zabyva védeckym zkoumanim osob a jejich chovani v riznych sportovnich a cvic¢ebnich
prostiedich a zaroven praktickym uplatnénim téchto poznatkd pti sportovnich aktivitach (Gill
a Williams, 2008) ve snaze pomoci lidem s jejich problémy. Slepicka a kol. (2011) za
pfedmét psychologie sportu oznacuje ,,zkoumdani vzajemnych a oboustrannych vztahii mezi
sportem (sportovni ¢innosti) a psychikou cloveka™ (Slepicka a kol., 2011, str. 19). Praveé
vzéjemnost tohoto vztahu mezi psychikou a sportem vede sportovni psychology k hledani
odpovédi na dvé zdkladni otazky. Zaprvé se sportovni psychologové zajimaji o vliv
psychologickych faktorti na ucast a vykon ve sportovnich ¢innostech. V druhém ptipadé se
naopak zajimaji o to, jakym zpiisobem sportovni aktivity ovliviiuji clovéka a jeho psychiku
(Tod a kol., 2012).

1.1.1. Vyuziti poznatki sportovni psychologie

-----

piedstavuje srovndvaci prupravnou ¢i zabavnou motorickou ¢innost, ktera je zkoumana



védeckymi prostfedky (Slepicka a kol., 2011). Poznatky psychologie sportu mohou byt
prospésné nejen pro vrcholové sportovcee, ale naopak pro vsechny, kteti se ti¢astni sportovni
aktivity bez ohledu na vk, pohlavi, vykonnostni tiroven atd. Tyto poznatky pfitom vyuzivaji
nejen pro své vlastni potieby, ale také pii praci s druhymi, kterym se snazi pomoci. Zaméfeni
sportovnich psychologti je tedy velmi S$iroké, v zasadé ovSem mohou pusobit ve téech

zakladnich rolich, kterymi jsou vyzkum, vyuka a konzultace (Tod a kol., 2012).

Na druhou stranu se ale vramci psychologie sportu vymezuji nékteré specifické
oblasti. Jednou z téchto oblasti je i psychologie vykonu. Ta se zamé&fuje pfedev§im na vyuziti
psychologickych prostfedkti za ucelem zvySeni vykonnosti pfi sportu, ve vysoce
konkuren¢nim prostiedi, pfi¢emz sport ptredstavuje soutézni nebo vrcholovou sportovni
¢innost (Tod a kol., 2012). V souladu s tématem a cili mé prace se budu vénovat piedev§im

poznatkim této oblasti sportovni psychologie.

1.1.2. Struéna historie oboru

Pocatky psychologie sportu jako v&dni discipliny sahaji az do druhé poloviny
devatenactého stoleti, kdy sport ziskal svou moderni podobu a kdy se muzeme setkat
s prvnimi studiemi, které se zajimaly o sportovni vykon. Piikladem muze byt studie cyklisti
Normana Tripletta, ktery se zabyval vlivem ostatnich zavodnikti na vykon jednotlivce
(Triplett, 1898).

Do poptedi z4jmu se sportovni psychologie dostava po druhé svétové valce, kdy sport
zaziva velky rozmach zejména diky olympijskym hram a kdy zajem o psychologickou
ptipravu sportovcu roste. Jako akademicka védni disciplina se psychologie sportu etabluje az
na pielomu sedmdesatych a osmdesatych let dvacatého stoleti. V roce 1965 je potddan prvni
svétovy kongres psychologie sportu, na kterém je zalozena Mezinarodni spole¢nost
psychologie sportu?. Vznikaji narodni a kontinentalni organizace psychologie sportu. Druhd
polovina dvacatého stoleti je tak povazovana za obdobi internacionalizace tohoto védniho

oboru (Slepicka a kol. 2011; Weinberg a Gould, 2011).

2 International Society for Sport Psychology (ISSP)



1.2. Osobnost ve sportu

Studium osobnosti je jednim z nejcastéjSich témat sportovni psychologie a vedlo
dokonce k ustanoveni sportovni personologie, ktera je pfimo zaméfena na studium osobnosti

sportovce a je povazovana za samostatné odvétvi psychologie sportu (Slepicka a kol., 2011).

Jiz z vySe uvedenych charakteristik sportovni psychologie je zfejmé, Ze studium
osobnosti klade diiraz na oboustranny vztah osobnosti a sportu - tedy nejen vliv sportovni
¢innosti na osobnost, ale také vliv osobnostnich vlastnosti na prabéh sportovni ¢innosti.
Kazdy clovek, a tedy i1 kazdy sportovec, ma svou jedine¢nou a neopakovatelnou osobnost.
Psychologickou pfipravu tak nelze generalizovat pro vSechny sportovce stejnym zptsobem.
Teprve skute€né poznani osobnosti sportovce je pfedpokladem pro jeho porozuméni a

predevsim pro jeho spravné vedeni a rozvijeni jeho vykonnosti (Slepi¢ka a kol., 2011).

1.2.1. Definice osobnosti

Pojem osobnost pochazi z latinského slova persona, které znamend ,,maska“. Protoze
psychologie je pluralitni védou, existuje také velké mnoZzstvi definic osobnosti v zavislosti na
jednotlivych pojetich psychologie. Za univerzalni znak osobnosti je povazovana jeji
jedinecnost. Obecné tedy lze osobnost chapat jako souhrn charakteristik, které ¢lovéka
odliSuji od ostatnich, tedy jako ,.individualné odlisny a relativné staly vzorec mysleni, pocitu,
motivit a chovani“ (Kassin, 2007, str. 539). Osobnost je spojenim biologickych,
psychologickych a socialnich aspektt kazdého jedince a je ovliviiovana jak zkuSenostmi, tak
dédicnosti. Vzdy se ovSem projevuje jako celek a je dynamicka (Kassin, 2007; Weinberg a
Gould, 2011).

Na rozdil od obecného chépani osobnosti spise jako duSevniho celku, klade sportovni
psychologie diraz pravé na somatické neboli té€lesné stranky zakladu osobnosti. Slepicka a
kol. (2011) o osobnosti hovoti jako o ,individudlni jednoté dusevnich vlastnosti a procesii
sportovce, spojenych s jeho télesnym sebepojetim. (Slepicka a kol., 2011, str. 91). Podobn¢ i
Jansa a Dovalil (2009) osobnost chapou jako ,,jednotu dusevnich viastnosti a psychickych
procesi, stavi, které jsou relativné stalé a typickym zpusobem se projevuji v kazdé sportovni

cinnosti (Jansa a Dovalil, 2009, str. 76). Na osobnost sportovce je také potieba nahlizet vice
10



z vyvojového hlediska. Osobnost sportovce se neustidle dotvaii. K velmi dramatickym
zméndm muze dochdzet naptiklad v sebepojeti jedince (napt. kvili zranéni ¢i neuspéchu).
Rozvoj sportovni vykonnosti tedy musi probihat souc¢asné a v souladu s rozvojem osobnosti
sportovce (Slepicka a kol., 2011).

1.2.2. Struktura osobnosti

Jednim z Cinitelt, které plsobi na osobnost a jeji vyvoj, jsou biologicky dané
individudlni dispozice kazdého jedince. Tyto vrozené dispozice tvoii nejhlubsi slozku
osobnosti a Martens (1975) je povazuje za tzv. psychologické jadro. Jedna se o zaklad
osobnosti a nositele nasich ryst, postoji, hodnot a motivi. Podle rysovych teoretikii jsou rysy
zékladnim prvkem osobnosti. Jedna se o psychické vlastnosti, které jsou charakteristické pro
kazdého jedince a jsou tedy zdrojem individuélnich rozdilt. Kazdy z nds mé soubor rysu,
které ho predisponuji k urCitému chovani nebo prozivani. Tento soubor charakteristickych
nebo vrozenych psychickych vlastnosti je nékdy nazyvan temperamentem. Rysy jsou
psychickymi vlastnostmi, které jsou trvalé, to znamena, ze psychologické jadro je

nejstabilngjsi slozkou osobnosti, ktera piedstavuje nase skute¢né ja (Ri¢an, 2010).

Druhou trovni osobnosti jsou podle Martense (1975) typické reakce. Jedna se o
zpusoby, jak clovék obvykle reaguje na okolni svét. Typické reakce jsou Casto konzistentni a
odrazeji psychologické jadro osobnosti. Nemusi tomu tak ovsem byt v kazdé situaci. Slepicka

(1988) povazuje za typické reakce predevsim schopnosti a charakter.

Za tieti troven osobnosti Martens (1975) povazuje chovani spjaté s rolemi. Jedna se o
nejvice proménlivou slozku osobnosti, kterd se méni v zavislosti na nasi socialni situaci a je
tedy ovliviilovdna pfedevsim prostiedim. Tuto slozku osobnosti 1ze také nejsnadnéji poznat.
V riiznych situacich ma ¢lovek rtizné role, které se poji s urc¢itym chovanim. Béhem jednoho

dne tak ¢lovek vysttida mnoho roli.

K tomu, aby byl Clov€k schopen uspésné fungovat v ramci spole¢nosti, potiebuje jak
stabilni zdklad, na kterém zakldda svou identitu, tak i moznost pfizplisobit se a ménit své

chovani v zavislosti na situaci, ve které se nachazi.

11



Chovani spjaté srolemi je slozkou osobnosti, ktera je z hlediska psychologické
ptipravy nejvice piistupna zméné. Umoziuje lovéku ucit se nové zplsoby chovéni, coz je
dulezity predpoklad uspésné psychologické piipravy. Sportovni psychologové tedy v praxi
pracuji zejména se stavy, myslenim a chovanim sportovci, které jsou ovlivnéné aktudlnimi
udalostmi — tedy pfedevsim s Martensovou nejsvrchnéjsi slozkou osobnosti. Piikladem je
studie Giaccobiho a Wienberga (2000), ktefi sledovali zpisoby, jakymi se rizné tzkostlivi
sportovci (podle vysledkd na Skale sportovni tzkosti®) vyrovnavaji s ndroénymi situacemi a

dale zjist'ovali, zda jsou tyto zplisoby v riznych situacich konzistentni.

1.3. Emoce ve sportu

Sport je zdrojem emoci, které vznikaji diky specifické atmosféie sportovniho
prostfedi. Pfi sportovnich aktivitaich hraje vyznamnou roli soutézivost, dale nejistota
sportovniho vysledku a zastoupeni hernich prozitkti. Kulturni vyvoj clovéka pritom vede spise
k potlageni silnych emo¢nich projevii. Clovék je nucen od narozeni své emoce kontrolovat.
Sport je tak pfinosem nejen z hlediska své pripravné a kondi¢ni funkce, ale také jako emocni
prozitkova prilezitost, ktera jedinci umoziuje emoc¢ni odreagovani (Slepicka a kol., 2011). Pfi
sportu se setkdvame s celou fadou emoci, z nichz nékteré mohou mit negativni dopad na

vykon. Je tedy zapotiebi se vztahem mezi vykonem a emocemi zabyvat.

1.3.1. Aktivaéni teorie emoci

Aktivace je stavem psychické a fyzické piipravenosti organismu K urcité ¢innosti.
Aktivaéni aroved se pfitom v zavislosti na ¢innosti a motivaci jedince méni. Uroven aktivace
si tak miZeme pfedstavit jako kontinuum, na jehoZ jednom konci je ¢lovék v komatdéznim
stavu, na druhém potom ve stavu excitace neboli stavu intenzivniho vzruSeni (Weinberg a
Gould, 2011). Rizné trovné aktivace si mizeme piedstavit na prikladu zapasu. Pokud je pro
sportovce zéapas psychologicky vyznamny, dochdzi k naristu aktivacni Grovné. Mobilizuji se

sily a predev§im energetické zdroje a sportovec se stavd ptipravenym ke zvladnuti

3 Sport Anxiety Scale (SAS)
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nadchdzejici Cinnosti. Dochazi k narGstu emocniho napéti. Zapas, ktery bude sportovec
povazovat za méné vyznamny, bude mit jen nepatrny aktivacni efekt (Slepicka a kol., 2011).
Uroven aktivace se tedy projevuje jak v roviné psychické, tak i somatické a behavioralni.
Rlzné urovné aktivace pfitom mohou mit negativni dopad na chovani sportovce. Vysoka
uroven aktivace pred dulezitym zapasem miize vést k obavam, pochybnostem a tzkosti, které
zpusobi svalové napéti a napf. zhorSenou koordinaci, coz negativné ovlivni chovani a vykon

sportovce (Tod a kol., 2012).

Aktivacni teorie emoci nam odhaluji dynamiku emoci v zavislosti na ¢innosti. Kazdy
sportovni vykon vyzaduje vhodnou aktiva¢ni troven. Vyznamné teorie, které se timto

tématem zabyvaji, jsou:

e Hypotéza prevracené U-krivky. Podle této teorie se vykon se zvySovanim aktivacni
urovné zlepSuje az do ur¢it¢tho momentu, po kterém dochdzi ke zhorSovani vykonu.
Nejlepsi vykon tak sportovec podava ve stfednich, pfimétenych hodnotach aktivace.
Pokud je aktivace pfili§ nizka (napf. kvuli tnavé), nebo naopak pfilis vysoka (napf.
velkd zodpovéednost, kterd vede ke strachu), je vykon sportovce nizky (Slepicka a kol.,
2011). Faktory, které ovliviuji vztah aktivace a vykonu, jsou zejména sloZitost ukolu
(prilis jednoduché ukoly nejsou vyzvou, naopak pfili§ slozité jsou zdrojem obav) a

individualni rozdily (napt. uroven dovednosti) (Tod a kol., 2012).

o Hypotéza individualnich zon optimalniho fungovani. Podle této teorie méa kazdy
sportovec individudlni zénu optimalniho fungovani — tedy urcité rozpéti aktivace, pfi
kterém podava nejlepsi vykon. Tato teorie zohlediuje individudlni rozdily. Zoéna
optimalniho fungovani jednoho sportovce tak mize ptedstavovat objektivné vysokou

miru aktivace, zatimco u jiného objektivné nizkou uroven aktivace (Tod a kol., 2012).

S trovni aktivace piimo souviseji aktualni psychické stavy, o kterych bude fe¢ v kapitole
3.3.2. V prubéhu sportovniho vykonu se méni aktiva¢ni iroveil a emoc¢ni napéti, které nékdy
mohou mit na vykon negativni disledky. Proto je tfeba prostfednictvim regulace aktivacni
urovné tyto stavy regulovat. Pro regulaci aktivaéni trovné a tim regulaci aktualnich

psychickych stavl slouzi pravé psychologické dovednosti.
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1.3.2. Uzkost a strach p¥i sportu

Uzkost a strach jsou podobné pojmy. Uzkost ale pedstavuje neredlné, neuréité ohrozen.
Naopak strach je zaméfeny na konkrétni a urCity podnét. Jedna se o nepostradatelné a
piirozené emoce. VEétsim problémem pro sportovce je uzkost, protoze je nespecificka a méné
pochopitelna (Slepicka a kol., 2011). Razné udalosti v nas vyvolavaji riznou miru tzKosti.
S tim souvisi rys soutézni tizkosti, ktery predstavuje predispozici kazdého jedince spatfovat ve
sportovnich aktivitach zdroj Gzkosti. Rys tGzkosti mad pfimy vliv na néa$ stav uzkosti, ktery

odrazi nasi aktualni tizkost v konkrétnich situacich (Tod a kol., 2011).

Uzkost ma slozku somatickou a kognitivni. Kognitivni slozka tizkosti piedstavuje dusevni
znaky tuzkosti. Jsou to naSe obavy, starosti ¢i pochybnosti, které vztahujeme k vlastnimu
vykonu. Pokud je kognitivni tizkost potlacena, hovofime o sebediivéte sportovce. Somaticka
uzkost je negativnim vnimanim vlastnich ptiznakt fyziologické aktivace. Mezi tyto ptiznaky
patii naptiklad poceni rukou, zvySena tepova a dechova frekvence, ties rukou apod. (Tod a
kol., 2012).

Zdrojem tuzkosti jsou nejcastéji obavy z nedosazeni sportovnich cilti. Sportovci ¢asto
pocit'uji tthu odpovédnosti za vysledek v soutézi — boji se, ze o sob¢ predaji negativni obraz v
ptipadé neuspéchu. Tyto obavy jsou typické pro aktualni ptedstartovni stavy. Vysledek
sportovni aktivity je nejisty a pravé tato nejista vede ke strachu z nedosazeni aspiracni tirovné

(Slepicka a kol., 2011).

Vztah mezi soutézni uzkosti a pouzivanim psychologickych dovednosti ve svém vyzkumu
sledoval Fletcher a Hanton (2001). Zucastnilo se ho 114 sportovct, ktefi se vénovali
zavodnimu plavani. K vyzkumu byl pouzit Test strategii uzivanych pii vykonu a Dotaznik
stavu soutézni tzkosti®. Ve vyzkumu bylo potvrzeno, Ze jednotlivé podskupiny, které
dosahovaly vysokych nebo nizkych hodnot skort u psychologickych dovednosti relaxace,
vnitini fe¢i a imaginace, se liSily také ve vysledcich sméru a intenzity stavu soutézni tizkosti a

sebeduvery.

4 Competitive State Anxiety Inventory 2 (CSAI-2)
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1.3.3. Radost pFi sportu

Slepi¢ka a kol. (2011) nepovazuje sport bez prvkt radostného zaujeti za sport
Vv psychologickém slova smyslu. Prozivani radosti je pro néj nezbytnou podminkou kazdé

sportovni ¢innosti, ktera bez néj nema dlouhé trvani.

Za zdroje radosti jsou povazovany organické (pohybové) zdroje (diky vyluCovani
endorfini, okysliceni CNS apod.), dale psychologické zdroje (napt. nartist sebehodnoceni,
hrdosti, pocitu kompetence apod.), sociadlni zdroje (napf. pocity sounalezitosti, opory) a
nakonec zdroje environmentalni navozené ptedevSim piirodnim prostfedim, ve kterém se
sportovni aktivity nejéastéji odehravaji, a které maji na ¢lovéka ocistny vliv (Hosek, 2007 in

Slepicka a kol., 2011).

Radost je pfedevSsim emoci Gspéchu. Jedna se o zadouci stav, ktery je odménou za
dosazeni vytyCeného cile. Obecné plati, ze ¢im naroc¢néjsi je cil, ktery si sportovec stanovil,
tim vétsi je radost z jeho dosaZeni. Projevem radosti tak muze byt az euforie, ktera piekryva

vse ostatni (napf. unavu) (Slepicka a kol., 2011).
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2. CHARAKTERISTIKA SOFTBALLU

Softball je kolektivni palkovaci hrou, ktera se vyvinula z baseballu na konci
devatenactého stoleti jako jeho rychlejsi varianta. Od baseballu ho odliSuje piedevs§im vétsi a
zluty mi¢, mensi rozméry hiist¢ a zpisob nadhazovani (v softballu se nadhoz realizuje
spodnim obloukem). Celosvétové zaméfené organizace se softball dockal teprve v roce 1952,
kdy vznika ISF°. Od roku 1965 se pak pravidelné porada mistrovstvi svéta Zzen (Siiss, 2003).
Mezi lety 1996 az 2008 byl softball soucésti programu letnich olympijskych her, ze kterych
byl poté vyfazen. V soucasnosti se opét hovoii o jeho navratu v souvislosti s olympijskymi

hrami v Tokiu v roce 2020.

Nazev softball v sobé sdruzuje dvé podobné palkovaci hry, kterymi jsou fastpitch a
slowpitch softball. Varianty se 1i§i zejména v provedeni nadhozu. Ve slowpitch softballu musi
mit nadhoz prevySeni 1,8 az 3,6 metru. I diky dal$im rozdilim v pravidlech je pojeti
slowpitch softballu povazovano spiSe za rekreacni, pfestoze jiz V soucasnosti existuji
mezinarodni slowpitchové soutéze a turnaje. Ve fastpitch softballu ma nadhozeny mi¢ ptimou
trajektorii bez vyrazného prevysSeni a dosahuje mnohem vyssi rychlosti. Svou povahou se tedy
jedné o variantu spisSe sportovni (Siiss, 2003). V rdmci mé bakalatské prace se vénuji varianté

fastpitch softballu.

2.1.  Zakladni pravidla fastpitch softballu

Softballovy zapas probiha na hiisti ve tvaru kruhové vysece, kterd je tvofena dvéma
¢astmi. Jednou z nich je vnitini pole, které je tvofeno antukou, a ve kterém se nachéazeji Ctyti
softballové mety — prvni, druha, tfeti a posledni ¢tvrta, ktera je metou domaci. U domaci mety
se nachazi uzemi pro palkate, tzv. palkatsky box. Uprostfed vnitiniho pole je nadhazovaci
kruh a v ném nadhazovaci prkno, ze kterého nadhazova¢ realizuje své nadhozy smérem
k doméaci meté. Po stranach vnitiniho pole se nachazeji dva tzv. dogouty neboli stiidacky —
pro domadci tym u tfeti mety a pro hosty u prvni mety. Druhou ¢ast hiisté tvoti vnéjsi pole,

které je travnaté.

5 International Softball Federation (ISF)
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V softballovém zapase proti sobé nastupuji dva tymy o deviti hracich, které se stiidaji
v utoku (na palce) a v obran¢ (v poli). Zapas se hraje standardné na sedm smén neboli
inningti. B€hem jedné smény je kazdy tym jednou na pdlce a jednou v poli. Takto se tymy

sttidaji az do konce zapasu.

Na palce se hraci stfidaji podle pfedem stanoveného poradi. Jejich ukolem je prosadit se
proti soupetfové nadhazovaci uspé€Snymi odpaly, donutit obranu soupefe k chybam a
postupnym obsazovanim met skérovat. Kdyz je palkat Gspésny a ziska svym odpalem metu,
méni se jeho role palkafe na roli béZzce po metach. Tym ziskava bod, pokud hra¢ postupné

ob¢hne vSechny Ctyfi mety.

Hrac¢i v obrané jsou naproti tomu rozmisténi v prostoru celého hfisté a snazi se pomoci
rukavic a naslednych hodl po metach vytadit soupetovy palkare a bézce tzv. outovanim. Po
vyfazeni tfi protihrd¢ dochazi ke stfiddni tyma. Dominantni roli v obrané¢ zastava
nadhazovaé, ktery se snazi palkaifim znemoznit usp&$ny odpal. Hra¢ byva vyoutovan

nejcastéji Ctyfmi zpisoby (Siiss, 2003):
e Palkaf je tzv. strike-out, pokud neodpali tieti dobry nadhoz, tzv. strike.

e Palkar je automaticky out, pokud je jeho odpal chyceny ze vzduchu, tedy diive nez

se odpaleny mi¢ poprvé dotkne zemé.

e Palkat nebo bézec je out, pokud se mi¢ dostane na metu, o kterou usiluje, dfive.
Tato situace nastava nejcastéji pti vynuceném postupu (tzn. bézec je po odpalu do

zem¢ nucen postoupit na dalsi metu).

e Palkaf nebo bézec je out, pokud je tzv. teCovan (dochazi k dotyku) mi¢em mezi
metami, nebo dfive nez se dostane na metu. Tato situace nastava nejcastéji pii
nevynuceném postupu (tzn. za bézcem neni jiny bézec, a ten tak neni nucen pfi

odpalu postoupit na dalsi metu).

Jak jiz bylo zminéno, softball je palkovaci hrou. Utok je tedy pro kazdy tym kli¢ovy,
protoze skorovat lze pouze prostfednictvim uspé$nych odpali. Kazdy utok zacinad bez
obsazenych met. Vyjimkou je pouze tie-break, pii kterém hrac, ktery byl v minulé smén¢ jako
posledni out, obsadi na zacatku utoku druhou metu jako béZec. Palkati maji pfedem dané
pofadi podle tzv. line-upu neboli sestavy hraca pro zapas. Hrac, ktery je na fadé¢, vstupuje na

zacatku utoku do jednoho ze dvou palkatskych boxt u domaci mety. Z pohledu nadhazovace
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se takto rozliSuji palkafi z pravého a levého palkarského boxu. Nékteti hraci ovSem nepali
vibec. Nejcastéji se tak déje u nadhazovacl, kteti se pak mohou soustfedit pouze na svij
vykon na nadhozu. V tom pfipadé chodi na palku misto nadhazovace desaty hrac, tzv.

»designated player (DP), ktery nehraje v obrané.

V palkaiském boxu se palkafi snazi prosadit proti nadhazovalce soupete, ktera své
nadhozy realizuje spodnim obloukem. Nadhozeny mic¢, ktery alesponi ¢asti proleti tzv. strike-
zonou (prostor nad doméaci metou) anebo jakykoliv nadhozeny mic, ktery se palkat pokusi
trefit a neodpali ho do prostou hiisté (tzv. foulball) nebo ho mine, se palkaii zapocitava jako
strike. Jedna se o dobry nadhoz. Pokud ma palkat dva striky, dalsi foulbally se mu jako striky
nezapocitavaji (mlze jich byt nekonecné mnoho). Teprve pokud tieti dobry nadhoz palkar
mine nebo se nepokusi o jeho odpaleni, je strike-out a jeho start na palce konc¢i netispésné.
Nadhoz, ktery ovSem neproleti strike-zonou a palkat se nepokusi o jeho trefeni, se palkafi
zapocitava jako ball. Pfi ¢tvrtém ballu palkat ziskdva metu zdarma. Ball je tedy Spatnym
nadhozem nadhazovace. O spravnosti nadhozu rozhoduje hlavni rozhod¢i, ktery se nachézi za

chytacem tymu v obrang.

Softball je velmi rychla hra, proto je tikol palkait vice nez slozity. V Zzenské extralize je
domaci meta od nadhazovaciho prkna, ze kterého nadhazovac zacina svij pohyb, vzdéalena
pouhych 13,11 m (Liss a Vychodsky, 2014). Béhem nadhazovaciho pohybu se ovSem
nadhazovac¢ k domaci meté piiblizi jesté piiblizné o jeden metr. Rychlost nadhozu se v Zenské
extralize pohybuje okolo 100 km/hod. Cas, pfi kterém se palkaf musi rozhodnout, jestli se
nadhozeny mi¢ pokusi odpalit, se diky tomu pohybuje v fadech desetin sekundy. Nadhazovac
navic disponuje riznymi typy nadhozii. Ty se 1i8i jak ve svych rotacich, které zplsobuji
zménu jeho trajektorie, tak i v rychlosti. Béhem svého startu na palce se palkaf snazi vybrat
dobré nadhozy tak, aby UspéSné¢ odpalil nebo donutil obranu k chybé a tim ziskal
nékterou Z met nebo posunul ostatni spoluhrd¢e na metach. K tomu muize vyuzit néktery

Z uto¢nych prvkl. Mezi zakladni patii:

e Odpal. Zéakladni prvek odpalovéani. Pii Cistém odpalu se palkaf snazi trefit

nadhozeny mic€ s co nejvétsi razanci.

e Nabihany (kontrolovany) odpal. Jedna se o kontrolovany prvek typicky zejména
pro palkate zlevého boxu, ktery je blize k prvni meté. Péalkar se snazi odpal

nasmérovat podle potieby herni situace do konkrétniho mista v poli.
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e Ulejvka. Jedna se o velmi kratky umistény odpal, ktery palkat realizuje pouhym
sklepnutim nadhozeného mice. Nejcastéji se jednad o sebeobétovaci prvek, kterym
se palkaf snazi posunout ostatni béZce na metach, zatimco on sdm je out.
Specifickym typem je uto¢na ulejvka, pti které palkai nastavuje palku na posledni

chvili a snazi se tak piekvapit obranu soupefe.

O tom, jak uspeésné se palkar prosazuje proti nadhazovaclim, nejlépe vypovida statistika
palkaiského priméru®, ktery je podilem poctu startll na palce, které skoncily uspésnym
odpalem a starti, které skoncily palkafovym vyoutovanim. Jde tedy o odpaly, které byly pro
obranu nechytatelné (do této statistiky tedy nevstupuje jako faktor Groven soupeiovych

obranci).

2.2.  Psychické naroky v softballu

Softball je velmi specifickym a technicky naroénym sportem. Hraci musi zvladnout vice
riznych dovednosti a ¢innosti (napf. paleni, chytani, hazeni, béhani). Podobn¢ jako baseball,
klade softball vysoké naroky na rozvoj silové-rychlostnich schopnosti a je velmi naroény na

koncentraci a psychickou odolnost.

Z psychologického hlediska fadime softball mezi sporty heuristicko-kolektivni. Jedna se o
sporty, vramci kterych se skupina snaZi prostfednictvim svych schopnosti, dovednosti,
techniky a taktiky porazit jinou skupinu nebo tym. Pro tyto kolektivni sporty je
charakteristicka anticipace (pfedvidani d&ju, které mohou nastat) a heuristika (tvofivé feSeni
problémt, které se béhem zapasu mohou vyskytnout). Jednd se o sporty, které jako
psychologicky typ sportovni cinnosti mezi ostatnimi sporty dominuji a jsou nejvice

predmétem divackého zajmu (Kodym, 1966).

Na rozdil od jinych kolektivnich sportl je ovSem softball v urcitém ohledu specificky.
Vice nez v jinych sportech zde hraje roli individudlni vykon hraci. Nejvice znatelné je to
Vv ptipad¢ role palkate, ktery stoji sam proti tymu soupefe V obrané v ¢ele s nadhazovacem.
V obran¢ se pak dominance individualniho vykonu tyka predev§im nadhazovacek, které spolu

S chytacem tvofi tzv. osu. Pfesto ale musi i tito hraci spolupracovat s ostatnimi.

6 Batting Average (BA)
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Softballové zapasy trvaji v priméru okolo dvou hodin. Vyjimku tvofi situace, kdy je mezi
soupeii z hlediska herni trovné pfili§ velky rozdil a hra konci diive nez pfi standardnim
zapase na sedm smén. Jednd se o tzv. rozdil, ktery mlize nastat uz po konci tfeti smény pfi
rozdilu skore o patnact bodl. V opacném piipad¢ se miize jednat o zapasy, kdy jsou soupefii
velmi vyrovnani a zapas tak nékdy vyusti do nastavenych smén, tzv. tie-breaku, ve kterych se

pokracuje, dokud se nerozhodne o vitézi.

Zajimavosti softballu je ovSem cas, pii kterém je mic ve hie a kdy se skutecné hraje. Ten
se pohybuje okolo patnacti minut herni doby. Zbytek ¢asu zabira stfidani hraca v poli a na
palce a doba mezi jednotlivymi nadhozy. Jednd se o Cas, pii kterém se pfipravuji taktické
plany obou tymu. Pokud k herni dob¢ pficteme piiblizné¢ hodinové rozcviceni a pozapasové
docviceni, je Cas, pfi kterém hraci realizuji své vykony v zdpase jen nepatrny oproti dobé,
kterou hra¢ skutec¢né stravi na htisti. Hra¢ musi byt ale koncentrovany béhem celé zépasové
doby. Nejdulezitejsi zakrok mize piijit az pii poslednim odpalu, stejné jako nejdulezité)si
start na palce mize byt ten posledni v zapase, ktery mlze zvratit stav utkani. V urcitych

momentech je tedy na hrace vyvijen obrovsky tlak, se kterym se musi umét vyrovnat.
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3. PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA V SOFTBALLU

V ptedchazejicich kapitolach jsme se mohli presvédCit, ze vykon hracky softballu je
béhem zdapasu, ale i pfi trénincich neustdle ovliviiovan jeji psychikou. Nasledujici ¢ast je
stézejni kapitolou teoretické Casti mé bakaldiské prace a pojednavad o nastrojich, které
hrackdm softballu, a viibec vSem sportovciim, poméhaji zlepsovat jejich vykon ptedevsim

tim, ze jim pomahaji zvladat nepiijemné pocity a stavy, se kterymi se pii sportu potykaji.

3.1. Psychologicka priprava jako soucast sportovni pripravy

Sportovni pfiprava je dlouhodoby a komplexni proces, jehoz zakladem je organizovany
sportovni trénink. Kromé slozky taktické, kondicni a technické ptipravy je diilezitou soucasti
tréninku také slozka pfipravy psychologické, kterd ptredstavuje ,,vytvdreni optimdlnich
psychickych predpokladii® (Jansa a Dovalil, 2009, str. 178), které jsou rozhodujici pro
sportovni vykon. Psychologicka ptiprava se vztahuje ke vSem ostatnim slozkdm tréninku,
integruje je do jednoho celku a vytvari tak zaklad pro vyuziti vykonnostniho potencialu,
kterym sportovec disponuje. Psychologickd ptiprava je ovSem ucinnd pouze se soucasnym

zlepSovanim Grovné ostatnich slozek tréninku (Jansa a Dovalil, 2009).

Organizovany sportovni trénink ptedstavuje ,,7izené ovliviiovani vykonnostniho riistu
jedince s cilem dosahnout takovych zmen, aby se zvySovala urovern trénovanosti sportovce. *
(Dovalil a kol., 2012, str. 14). Uroveii trénovanosti je faktorem, ktery piimo ovliviiuje
dobrého vykonu. Sportovni vykon je pfitom aktualnim projevem organismu a osobnosti
sportovce. Naproti tomu pojem sportovni vykonnost piedstavuje dispozici sportovce
opakované podavat urcity sportovni vykon na pomérné stabilni urovni (Jansa a Dovalil,
2009). Sportovec tedy Vv soutézich mize podavat rizné vykony, které se ale pohybuji okolo
urovné jeho vykonnosti. Na odchylky ve vykonu mohou mit vliv pravé i faktory

psychogenniho ptivodu.
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3.2.  Obsah a vyznam psychologické pripravy

Vykon sportovce je vzdy souhrou mnoha faktord a vysledkem snazeni ve vSech
slozkach ptipravy. Zejména ve vrcholovém sportu jsou sportovci z hlediska pfipravy ¢asto na
velmi podobné urovni. To, jestli sportovec uspéje, nebo ne, pak zalezi na nepatrnych
rozdilech. Vyse bylo jiz feceno, ze vykon ovliviiuji také psychologické faktory. O vitézstvi ¢i

prohie tedy rozhoduje také psychicky stav sportovce.

Psychologickou ptipravu chapeme jako ,,cilevedomé vyuziti psychologickych poznatki
K prohloubeni efektivity tréninkového systému. Cilem psychologické pripravy sportovce je na
zaklade psychologickych poznatkii zvysit ucinnost slozek sportovni pripravy a v soutézi
stabilizovat vykonnost* (Slepicka a kol., 2011, str. 213). Psychologicka ptiprava tedy slouzi
jako nastroj, ktery ma zabranovat selhdni sportovce z psychologickych pfi¢in a tim pomaha

maximalizovat jeho vykon.

V ramci psychologické pfipravy se sportovec vénuje zejména tréninku
psychologickych dovednosti, tedy systematickému a diislednému procvicovani mentalnich
nebo psychologickych dovednosti, jehoz tc¢elem je zlepSovani vykonu a zvySovani pozitku a
uspokojeni ze sportovni ¢i fyzické Cinnosti. Velice dilezité je, Ze tyto psychologické
dovednosti a metody se sportovec miize naucit a trénovat stejné jako dovednosti fyzické.
Psychologicka pfiprava ovSem neposkytuje okamzité feSeni problému — naopak se jedna o
dlouhodoby proces, vramci kterého je zapotiebi se psychologické piipravé a néacviku

psychologickych dovednosti vénovat systematicky a pravidelné (Weinberg a Gould, 2011).

Pozitivni vliv tréninku psychologickych dovednosti ve vztahu k vykonu potvrdil
napiiklad vyzkum golfisti Thomase a Fogartyho (1997). V ramci toho vyzkumu absolvovalo
32 zalinajicich golfisti program tréninku psychologickych dovednosti vnitini fe¢i a
imaginace. Vysledky prokazaly, Ze trénink psychologickych dovednosti vedl nejen ke

zlepSeni v jejich uzivani, ale také k lepSim vykonim.

Psychologicka ptiprava tedy neni nastrojem pouze pro vrcholové sportovce nebo
sportovce, ktefi maji psychologicky problém. Metod psychologické pfipravy miize vyuZzivat
kazdy, kdo se vénuje jakékoliv sportovni Cinnosti. Jejim ucelem by mélo byt predevSim
zvySeni pozitku ze sportovni ¢innosti — prostfednictvim odstranéni negativnich psychickych

stavi (Weinberg a Gould, 2011).
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Psychologicka piiprava je Casto opomijena piedevSsim ze téi divodd. Prvnim je
nedostatek znalosti jak ze strany trenéri, tak ze strany sportovcl. Psychologické dovednosti
jsou dale casto vnimany jako vrozené, ptestoze je lze trénovat a rozvijet. NejcCastéjSim
diavodem ovSem byva nedostatek Casu. Trenéfi ani sportovci nejsou ochotni obétovat Cast
tréninku ostatnich dovednosti, piestoze o vysledku mize rozhodnout praveé psychické selhani

(Weinberg a Gould, 2011).

Velky vyznam ma psychologicka piiprava a trénink psychologickych dovednosti

piedevsim v rozvoji psychické odolnosti sportovce.

3.2.1. Psychicka odolnost sportovce

Psychickd odolnost je sportovci a trenéry povazovana za kliCovou pro sportovni
vykon, piestoze definice pojmu je zna¢né problematicka a nejednotna. Napiiklad Jim Loehr
(1994) oznacil psychickou odolnost za schopnost, diky které se vykon sportovce konzistentné

pohybuje na hranici jeho talentu a dovednosti nezavisle na okolnostech pfi soutézi.

Clough a kol. (2002) jsou autoii 4C modelu psychické odolnosti, ktera je podle nich

tvofena Ctyfmi sloZkami:

e Kontrola /control/. Piedstavuje sebekontrolu sportovce, schopnost ovladat
emoce a udrzet koncentraci. Nenechat se rozptylit podnéty, které s vykonem

nesouviseji.

e Vyzva [challenge/. Schopnost vnimat vyzvy jako moznost pro osobnostni rist a

ne jako potencialni hrozby. Byt ispé$ny v neustdle se ménicim prostiedi.

e Zavazek [commitment/. Projevuje se jako aktivni chovani — odhodlani ve snaze

dosahnout stanovenych cilii navzdory prekazkam.

e Sebediivera Iconfidence/. Schopnost vérit si pies dil¢i netspéchy, nenechat se

zastraSit soupefem.

Podle Jonese a kol. (2002) je psychickd odolnost vrozena nebo rozvinuta béhem Zzivota
a obecné¢ umoznuje vyrovnavat se lépe nez soupefi s rlznymi ndroky, které jsou na
jednotlivce pifi sportovnim vykonu kladeny. Psychicky odolnéj$i sportovei jsou
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sebevédom¢éjsi nez jejich soupefi, jsou lIépe soustiedéni, odhodlani, vytrvali a Iépe zvladaji
situace, kdy jsou pod tlakem. Z charakteristiky psychické odolnosti je patrné, ze psychicka
odolnost neni biologicky dand, ale zaroven kazdy sportovec nemuize byt psychicky odolny.
Lidé¢ se rodi s urcitymi psychickymi a fyzickymi predispozicemi, ovSem na rozvoj psychické
odolnosti maji vliv nejen genetické faktory, ale také faktory prostedi (napf. osobnost trenéra
a zpusob trénovani, rodinné faktory jako vychova, sourozenci apod.) a predev§im trénink
psychologickych dovednosti. Je potvrzeno, ze psychicky odolni sportovci uzivaji

psychologické dovednosti vice nez ostatni (Crust a Azadi, 2010; Crust a kol., 2011).

3.3.  Principy psychologické pripravy

Mezi zékladni principy psychologické piipravy fadime piedevSim princip prevedeni
soutéznich situaci do tréninku prostiednictvim modelovani a princip zvladani soutézni zatéze

prostiednictvim regulace aktualnich psychickych stavi.

3.3.1. Princip modelovani

Modelovany trénink je zaloZen na navozovani soutéZnich podminek pii tréninku
(Slepicka kol., 2011). Vychazi ptitom ze zakonitosti procest adaptace. Adaptace piedstavuje
»Systém determinace a regulace zvladani situaci a ukolii, ktery zajiStuje ,,charakteristické
zpiisoby vyrovnavani se s ukoly a pozadavky okoli* (Smékal, 2001, str. 266), ¢imZ ptispiva
k zachovani vnitini integrity osobnosti. Prostfednictvim procesu adaptace se vyrovnavame
S novymi situacemi a prizpisobujeme se podnétim, které na zacatku tohoto procesu vystupuji
jako stresory (Smékal, 2001). Takovym podnétem mohou byt nékteré situacni vlivy. V ramci
modelovaného tréninku dochézi k zatazeni modelii riznych soutéZnich situaci. Dochdzi tak
k simulaci specifickych soutéznich zatézi, které zvySuji odolnost sportovce. Trénink je
zapotiebi pfiblizit atmosféfe soutéZe. Sportovei, kteti tak necini a trénui v
psychologicky komfortnich podminkach, poté nejsou adaptovani na diskomfort soutéze, ktery
zpusobuji rizné psychologické zatéze. Témi mohou byt napi. pfedstartovni stavy, neptiznivy

prubéh zapasu nebo nespravedlivé rozhodnuti rozhod¢iho (Slepicka a kol., 2011).
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3.3.2. Princip regulace aktualnich psychickych stavi

Jedna se o stavy, které mohou byt sportovci prozivany jako velmi nepiijemné a které

mohou mit negativni vliv na prabéh sportovni ¢innosti. Z toho diivodu je zapotiebi tyto stavy

regulovat. Aktualni psychické stavy piitom piimo souviseji se zménami aktivaéni Grovné,

které tyto stavy zpisobuji. Regulace aktualnich psychickych stavi je tak ve skuteCnosti

prostiedkem regulace aktivac¢ni rovné (Slepicka a kol., 2011).

Slepicka a kol. (2011) rozliSuji téi druhy aktualnich psychickych stavi:

Predstartovni stavy. Vazou se na nadchdzejici soutéz a graduji az do okamziku tésné
pred jejim zahdjenim. Projevuji se jako napéti z ocekéavani, strach o vysledek ci
predstartovni uzkost, ¢imz mohou negativné ptsobit na kvalitu zivota sportovce pred
soutézi. Z hlediska typologie rozdélujeme tyto stavy na predstartovni horecku a
predstartovni apatii. Pfedstartovni horecka je doprovazena vysokou aktivacni Urovni,
ktera ve svém pozitivnim sméru predstavuje pichnané dychtivy stav, ve svém
negativnim sméru se projevuje jako tréma. Naopak pfili§ nizka aktivacni Groven se

projevuje jako predstartovni apatie.

Soutezni stavy. Jednd se o emotivitu, ktera doprovéazi sportovni ¢innost a zavisi
pfedevsim na jejim prabéhu. S podobnymi emocnimi stavy se miizeme setkat i v ramci
tréninku. Zadoucim stavem b&hem sportovni ¢innosti je tzv. stav ,,flow* (nebo také
optimalni zazitek), ktery definoval M. Csikszentmihalyi a pii kterém je hra¢ plné
pohlcen ¢innosti, které se vénuje. Podle né¢j lidé dosahuji tohoto stavu, kdyz se vénuji
¢innosti, kterou zvladaji a ptitom je pro né lepsi zvladani této ¢innosti vyzvou k lepsim

vykoniim (Kassin, 2007).

Posoutézni stavy. Pfimo zaviseji na subjektivnim hodnoceni vysledku sportovni
¢innosti. Zhodnoceni (ne)dosazeni pfedem stanovenych cili ovliviiuje emoce uspéchu
¢i netspéchu, tedy radost a smutek. Radost z vitézstvi se muze projevovat jako
euforie, pti které jsou potlaceny jiné pocity (napf. tinava). VEtSsim psychologickym
problémem jsou negativni disledky smutku, ktery mad povahu frustrace. Frustrace se
mize v chovani sportovce projevovat jako vztek. Za pozitivni disledek vzteku je
povazovan narGst motivace. Naopak pasivni reakce na frustraci se projevuje jako

rezignace.
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Za dalsi principy psychologické piipravy miizeme kromé dvou vySe zminovanych
povazovat také princip uvédomeélosti, ktery vychazi z obeznamenosti sportovce s cili tréninku
a jeho aktivni UCasti v pfipravé. Dal§imi principy jsou princip stupfiovani a princip
obménovani psychickych zatézi, na zakladé kterych je rozvijena odolnost sportovce. DalSim
principem je princip ovlivilovani motivacni struktury sportovce, ktera piredstavuje souhrn
sportovnich motivaci jedince (Slepicka a kol., 2011). Zavérem je potieba vzdy uplatiiovat
princip individualizace, pfistupovat individualné¢ ke kazdému sportovci jako K jedinecné

osobnosti (Jansa a Dovalil., 2009).

3.4. Pribéh a faze psychologické pripravy

Psychologicka pfiprava je vzdélavaci proces, pii kterém si jedinec osvojuje jednotlivé
psychologické dovednosti. Jeji pribéh by mél byt zaméten na zvladani zatéze, kterd souvisi
s roli sportovce, s tréninkem a soutézi (Jansa a Dovalil, 2009). S programem psychologické
pfipravy a jejim zaclenénim je nejvhodnéjsi zacit v dobé mimo sezénu, kdy mé sportovec
dostatek Casu sezndmit se s novymi dovednostmi a metodami a osvojit si je. Zaroven v této
dob¢ neni tolik zatézovan vysledky v soutézi, které by mohl nacvik novych dovednosti ze
zacatku negativné ovlivnit. Stejné jako u jinych dovednosti mize nacvik psychologickych
dovednosti trvat 1 nékolik mésicli, nez je sportovec schopen jejich efektivniho vyuziti pfi

vykonu (Weinberg a Gould, 2011). Proces psychologické piipravy lze rozdélit do Ctyt fazi:

1. Vzdélavaci faze. Obsahem této faze je zdlivodnéni diilezZitosti psychologické piipravy.
Sportovec a trenér poznavaji zakladni psychologické koncepty a jejich souvislosti se
sportovnim vykonem. Seznamuji se s jednotlivymi psychologickymi dovednostmi a

jejich vyuzitim (Jansa a Dovalil, 2009; Weinberg a Gould, 2011).

2. Vybérova faze. V této fazi dochazi k diagnostice a zhodnoceni soucasné urovné
psychologickych dovednosti u konkrétniho sportovce. V souladu s individualnimi
potifebami sportovce jsou na zéklad¢ takového zhodnoceni zvoleny vhodné metody a

techniky, které¢ maji pomoci pii dosazeni konkrétnich cilti (Jansa a Dovalil, 2009).

3. Ndcvikovda. V ramci této faze si sportovec osvojuje konkrétni psychologické

dovednosti. Dochazi kjejich opakovanému nacviku v tréninku a jejich
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zautomatizovani. Skrze modelovany trénink sportovec postupné prendsi tyto naucené

dovednosti do soutézniho prostiedi (Jansa a Dovalil, 2009; Weinberg a Gould, 2011).

4. Hodnotici. Dochazi ke zhodnoceni efektivity jednotlivych psychologickych

dovednosti v soutéZzi a ptipadnym zménam v jejich nacviku (Jansa a Dovalil, 2009).

3.5. Casové ¢lenéni psychologické pFipravy

Z hlediska casu se psychologicka ptiprava déli na kratkodobou a dlouhodobou
(Choutka a Dovalil, 1991).

Dlouhodobé psychologicka priprava by méla byt soucasti kazdé tréninkové jednotky a
je zaméfena vSeobecné. Jejim obsahem je kromé zdokonalovani jednotlivych
psychologickych dovednosti zejména formovani osobnosti, zvySovéani celkové odolnosti a
podpora soutézivosti a motivace (Jasna a kol., 2007). Podle Choutky a Dovalila (1991)
dlouhodoba psychologicka ptiprava ,,piisobi na rozvoj osobnosti ve smyslu jejiho celkového

zaméreni (zajmy, hodnoty, idealy)* (Choutka a Dovalil, 1991, str. 172).

Kratkodob4a psychologickd piiprava vychazi zprincipi a metod dlouhodobé
psychologické pripravy, ale ma specificky charakter. Je zaméfena na dosazeni nejlepsi mozné
formy, a tim uzpisobena pozadavkim konkrétni sportovni soutéze, na kterou se sportovec
pfipravuje. Kratkodoba psychologicka ptiprava se dale déli na dalsi typy (Choutka a Dovalil,
1991):

e Specidlne predsoutézni psychologicka priprava. Uplatiuje se v tréninku a slouZzi
k formovani optimalni piipravenosti sportovce sohledem na konkrétni podminky

v ramci nékolika tydni aZ mésicu.

e Bezprostredné predsoutézni psychologickd priprava. Jejim cilem je optimalizovat
psychickou pfipravenost tak, aby byl sportovce schopen vyuzit své vykonové kapacity
a dosahnout v soutézi aktualné mozny maximalni vykon. Spociva piedev§im ve

zvladani aktualnich psychickych stavi.

27



e Posoutezni psychologicka priprava. Spociva ve zhodnoceni vysledku dosazené¢ho
soutézi a odstranéni pfipadnych nasledkii zptisobenych uspéchem (vitézné opojeni)

nebo naopak neuspéchem (frustrace), které by mohly branit v dal§im vyvoji sportovce.

Pro uc¢innost celkové psychologické piipravy je zapotiebi neustale pracovat na obou
zminovanych typech. Dlouhodoba i kratkodoba psychologicka piiprava spolu souviseji a

vzajemné se doplnuji (Jansa a Dovalil, 2009).

3.6. Zakladni psychologické dovednosti

Existuje velké mnozstvi psychologickych intervenci, které maji sportovci pomoci pfi
sportovni ¢innosti. Tyto dovednosti jsou sportovci pouzivany jak v tréninku, tak v soutézi
(Thomas a kol., 1999). Pro potieby mé prace a S ohledem na mij vyzkum se konkrétné

zamétim na sebepoznani, pldnovani cilli, imaginaci, vnitini fe¢, relaxaci a koncentraci.

3.6.1. Sebepoznani

Sportovni ¢innost je doprovazena tadou emoci, které ovliviiuji chovani a vykon
sportovce. To si ovSem sportovec nemusi vzdy uvédomovat a své pocity miize vnimat jen
nejednoznacné. Pokud chce byt uspéSny, musi byt schopen kontroly nad sebou samym — to
znamena nad svymi myslenkami, pocity a chovanim (Jansa a Dovalil, 2009). Hracka softballu
muze dobie palit v tréninku, ale selhavat v zapase. Divodem miZe byt naptiklad strach, Ze

zklame své okoli. Myslenky na netispéch pak ovlivni jeji chovani i vykon.

Je tedy zapotiebi, aby sportovec nejprve poznal sam sebe a svou osobnost.
Sebepoznani tak predstavuje zéklad celé psychologické ptipravy. Pokud si hracka softballu
uvédomi svou nervozitu a pfedevsim co ji zptsobuje, mize se naucit se svymi stavy pracovat
a predchazet tak neuspéchu. Sebepoznani je tedy predpokladem, bez kterého nelze pracovat
na rozvoji dal$ich psychologickych dovednosti a jejich efektivnim pouzivani (Jansa a Dovalil,

2009).

Jansa a Dovalil (2009) hovoti o tiech cilech, ke kterym by sebepoznani mélo

smeérovat:
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1. Sportovec by se mél snazit poznat sdm sebe a svou osobnost a uvédomit si vSechny
své dobré a Spatné stranky. M¢l by poznat své schopnosti, vlastnosti a dovednosti a

byt si védom své aktudlni vykonnostni irovng.

2. Dale by mél umét akceptovat sam sebe, takového jaky je — to znamena se vSemi

dobrymi i Spatnymi strankami.

3. Nakonec by m¢l byt pln€¢ zodpovédny za nésledky svého mysleni, chovani a svych

pocitd.

Sebepoznani je samoziejmé diilezité nejen pro sportovce, jeho vyznam piesahuje i do

bézného zivota. Predstavuje zaklad pro dosazeni plného potencialu kazdého jedince.

3.6.2. Planovani cilu

Za cil muzeme obecné povazovat vysledek, kterého chce jedinec dosdhnout.
Stanovovani cili je povazovano za velmi efektivni motivacni techniku, kterd sportovce
smétfuje k dosazeni pozadovanych vysledkti a zlepSeni vykonu. Lidé si ve svém Zzivoté
neustale stanovuji cile. V ramci psychologické ptipravy se ale sportovec uci, jak si stanovovat

cile efektivné (Jansa a Dovalil, 2009; Weinberg a Gould, 2011).

Weinberg a Gould (2011) rozliSuji objektivni a subjektivni cile. Objektivni cile
predstavuji konkrétni uroven zlepSeni za urcity €as. Jsou tedy méfitelné. Naopak subjektivni
cile jsou obecnd tvrzeni. Objektivnim cilem v softballu mizZe byt snaha o odpaleni vSech
nadhozti béhem palkafského tréninku. Subjektivnim cilem mubze byt tvrzeni ,.chci palit

dobie“. Cile se dale d&li na tii typy:

o (Cile zamérené na vysledek. Jedna se o cile, které jsou kone€nym vysledkem
usili sportovece. Takovym cilem miZe byt napiiklad ziskani medaile. Tyto cile
tedy nezaviseji pouze na vlastnich schopnostech, ale také na schopnostech
soupete. Sportovec tak miize podat sviij nejlepsi vykon, ale piesto nedosdhnout

sveho cile, kterym je naptiklad vyhra.

o (ile zamerené na vykon. Jedna se o cile zaméfené na dosazeni urcitého

standardu nebo zlepSeni vlastnich vykond nezavisle na soupefi. Ptikladem

29



muze byt cil palkaiky, Ze v zapase tspéSné odpali alespon jednou. Podle Jansy

a kol. (2007) tyto cile sportovce vice motivuji nez cile zaméfené na vysledek.

o Cile zamerené na proces. Prikladem mize byt palkarka, kterd se soustfedi na

spravnou techniku odpalu.

V ramci sportovni pfipravy by si sportovec mél stanovovat v§echny z vyse uvedenych

typu cilt.

K tomu, aby stanoveni cile mélo co nejvétsi motivacni ucinek, je zapotiebi, aby byly
dodrzeny nékteré principy. Cile by nemély byt pouze obecnymi tvrzenimi jako napf. ,,zlepsim
se na palce. Naopak by mély byt konkrétni, specifické a srozumitelné, napt. ,zlepsim
techniku pdleni pri odpalovani stoupavych nadhozii“. Déale by mély byt zvoleny tak, aby byly
pro sportovce vyzvou - mély by tedy byt obtizné, ale jejich dosazeni by mélo byt redlné.
Sportovec navic musi cile pfijmout za své a zavazat se v jejich plnéni. Zasadni roli hraje také
zpétna vazba. Je dilezité hodnotit, zda cile byly splnény a na zaklad¢é tohoto hodnoceni volit
dalsi strategie. Cile jsou efektivnéjsi, pokud jejich prostfednictvim lze hodnotit vykon, tedy
pokud jsou méfitelné (napt. pokud dojde ke zlepSeni palkaiského priméru). Uzitecné je také
stanovit si Casovy usek, v ramci kterého sportovec bude usilovat o dosazeni cile. V ramci
kolektivnich sportii jsou pak dulezité jak tymové, tak individualni cile (Latham a Locke,

1990).

3.6.3. VnitFni re¢

Vnitini te€ je jev, se kterym se kazdy z nas setkava béhem celého dne. Pokazde¢, kdyz
¢loveék premysli, vede vnitini dialog sam se sebou — jedna se o slovni formu mysleni ¢lovéka
(Hartl a Hartlova, 2000). Vnitini fe¢ slouzi jako mediator mezi situaci, ve které se sportovec
nachazi a jeho reakci ¢i odpovédi na ni. To, jak sportovec o udalostech premysli a jak je
softbalistka, ktera si po prvnim neuspésném startu na palce v zapase fekne, Ze dalsi starty uz
se ji nepovedou. Myslenky na neuspéch zplsobi uzkost a svalové napéti, které ji budou pfi

dalSich startech na palce dé€lat problémy.
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Pokud sportovec dokdze ovladat svou vnitini fe¢ ve svlij prospéch, poméha mu
zvySovat koncentraci, sebevédomi a motivaci, regulovat stupenn jeho nabuzeni, nebo slouzi

jako nastroj, kterym sportovec za¢ina akci (napt. urcité slovo pied nadhozem).

Weinberg a Gould (2011) rozliSuji tii zakladni formy vnitini feci - pozitivni, negativni
a instruktazni. Pozitivni vnitfni fe¢ pomaha sportovce motivovat, doddva mu sebevédomi
nebo zvySuje jeho koncentraci. Jedna se o spojeni jako ,,Mds na to* nebo slova, napf. ,,Ted*.
Oproti tomu instruktazni vnitini fe¢ probihd ve formé sebeinstrukci a pomahd sportovci
zamé&fit se predevS§im na spravnou techniku. Jejim cilem je tedy zejména zlepSeni provedeni
urcitého ukonu. V softballové praxi si naptiklad palkaika muze pied nadhozem opakovat
spojeni jako ,,Drz ruce nahore®. Negativni vnitini fec je pti sportovnim vykonu nezddouci. Je
zdrojem tizkosti, sebepodcenovani a vede ke ztraté motivace. Negativni mySlenky jsou hlavni
ptekazkou, ktera sportovci brani v dosazeni jeho cilti — nejsou to podminky zapasu, ale to, jak

o téchto podminkach ptemysli a jak je hodnoti (naptiklad ,,7en zdpas nikdy nevyhrajeme®).

Pokud negativni mysleni ovliviiuje vykon sportovce, existuji zpiisoby, jak mu zabranit
nebo jak ho zménit do pfijatelné podoby. Piikladem takové intervence muze byt ,,STOP*
technika. Pokud si sportovec uvédomi své negativni myslenky, vyuzije konkrétni klicové
slovo (napft. ,,Stop*) nebo gesto (napi. tlesknuti), aby tok téchto negativnich mySlenek
zastavil. Poté je ovSem dulezité zalit pfemySlet nad né¢im jinym — nejlépe prejit
k instruktaznimu typu vnitini feci a zamé¥it tak pozornost na spravné provedeni ¢innosti, které
se sportovec v danou chvili vénuje. Klicové je pro tuto techniku schopnost sebepoznani — aby

si sportovec viibec byl schopen své negativni mysleni uvédomit (Jansa a Dovalil, 2009).

Dalsim zptisobem je tzv. pferamovani. Ve chvili, kdy sportovec za¢ne mit negativni
myslenky, je zapotiebi je tzv. pferamovat — pfeménit na pozitivni (Jansa a Dovalil, 2009).
Napftiklad tvrzeni ,,V tomto zdpase nikdy neodpadlim* 1ze zménit na ,,Nadhazovacku soupere

znam a mdm na ni natrénovano, svij start na palce zvladnu‘

Ptikladem vyuziti této psychologické dovednosti pro zlepSeni vykonu je studie Changa
a kol. (2014), ktera se zabyvala vlivem vnitini fe¢i na vykon v softballovém hodu. Studie
potvrdila, ze vnitini fe¢ usnadiuje vykon, a tim se jednd o velmi uzite¢nou psychologickou
dovednost. Zaroven studie ukazala, Ze vykon ovliviiyje také typ vnitini feéi a druh motorické
¢innosti. Motivaéni a instruktaZzni typ wvnitfni fe€i usnadiiovaly vykon pii Einnostech
zaméfenych na jemnou motoriku, pfi¢emz zejména motivacni vnitini fe¢ pfispivala k lepSimu

vykonu pfi ¢innostech zaméfenych na hrubou motoriku.
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3.6.4. Imaginace

Imaginaci, ve sportu nazyvanou také ,mentalnim tréninkem* nebo ,,vizualizaci“
(pokud pievazuji zrakové predstavy), Ize v ramci sportovni psychologie definovat jako proces
v nasi mysli, pii kterém dochézi k tvofeni nebo opétovnému utvareni predstav na zakladé
informaci uloZenych v paméti a ziskanych prostiednictvim vlastni zkusSenosti. Tyto piedstavy
jsou pod volni kontrolou nasi mysli a jejich produkce probiha bez pfitomnosti podnétu, ktery
se ve skuteCnych podminkach piedstavované zkuSenosti vyskytuje. Tento proces v sob¢
zahrnuje smyslovou, percepéni i afektivni slozku (Morris a kol., 2005). Podobné i Jansa a
Dovalil (2009) definuji imaginaci jako utvareni piedstav bez pfitomnosti vnéj$iho podnétu,
pti kterém je zapojeno vSech pét smyslu (sluchova, zrakova, ¢ichova, hmatova a chutova
imaginace), dale emoce, které jsou s predstavovanou situaci spojovany, a piedevsim
kinestetické predstavy (piedstavy pohybu), které jsou pro sportovce zasadni zejména za
ucelem dosazeni vy$si vykonnosti. Podle Weinberga a Goulda (2011) se jedna o formu

simulace, kterd probiha v nasi mysli.

Vzhledem k tomu, ze imaginace neni vazana na prostfedi, ve kterém se sportovec
béhem vykonu nachazi, 1ze ji praktikovat kdekoliv a kdykoliv. Sportovci imaginaci vyuzivaji
pted, po a béhem tréninku nebo soutéze i mimo né. Rozhodujicimi faktory, které¢ ovliviuji
efektivitu imaginace, jsou zejména zivost — piedstavy by mély byt co nejvice podobné realité
a zapojeno by mélo byt co nejvice smysli. Dalsim faktorem je ovladatelnost predstav — do
jaké miry je sportovec schopen predstavy Ucelové meénit (Weinberg and Gould, 2011).
Zasadni je také perspektiva — pohled na predstavy. Ta mulze byt vnitini, kdy predstavy
vytvaiime z vlastni perspektivy, nebo vnéjsi, kdy vidime sami sebe z vnéjsku (Morris a kol.

2005).

Ve sportovnim prostiedi miize imaginace slouzit k mnoha ucelim. Lze ji napftiklad
vyuzit ke zméné trovné nabuzeni a K regulaci aktualnich psychickych stavi (napf. piedstava
tichého mista za ucelem zklidnéni), ke zvySeni sebediivéry nebo posileni motivace (napft.
predstava Usp&Sného vykonu), nebo jako ndstroj pro nacvik taktiky a strategie (pfedstava
jednotlivych krokidi béhem zapasu). V neposledni fadé¢ mlize mit imaginace pozitivni vliv na
prubéh rekonvalescence ze zranéni (napf. sportovec se muze ucit nové dovednosti
prostfednictvim ideomotorického tréninku — viz nize, coz mu dodava pocit, Ze nezaostava a

pozdé¢jsi navrat ke sportu je pro n¢j snadnéjsi) (Morris a kol., 2005).
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Imaginaci a jeji pfinos ve sportu zhodnotili ve svém ¢lanku Jones a Stuth (1997).
Konkrétné se zaméfili na vyuziti imaginace Vv atletice. Jeji vyznam zhodnotili ve Etyfech
oblastech vyuziti, kterymi bylo zlepSovani vykonu, regulace aktiva¢ni Grovné, rehabilitace a
zmény kognitivniho ¢i afektivniho charakteru (napf. vliv imaginace pii zvladani stresovych
situaci, potlatovani negativnich piedstav ve spojitosti s vykonem apod.). Vyzkumy, které ve

svém ¢lanku zminuji, potvrzuji pozitivni vliv imaginace na vykon v atletice.

Calmelsova a kol. (2004) provedli vyzkum, ve kterém sledovali vliv imaginace na
selektivni pozornost. V ramci tohoto vyzkumu tfi hraéky francouzského narodniho
softballového tymu podstoupily program, pii kterém se Ctyfikrat az pétkrat tydné vénovaly
tréninku imaginace. Vysledky ukazaly, Ze imaginace jako psychologickd dovednost pomaha

zamétovat pozornost, diky cemuz se sportovec 1épe koncentruje.

Dalsiho vyzkumu Calmelsové a kol. (2004) se zacastnily ¢tyfi hracky francouzského
narodniho softballového tymu. Vyzkum mél za tkol zjistit, zda intervence tréninkového
programu imaginace u téchto hracek zlepsi schopnost vytvaret realistické predstavy pohybu.
Vysledky potvrdily, ze intervence v podobé¢ tréninkového programu zaméteného na imaginaci

usnadiiuje softbalistkdm vytvareni téchto predstav.

3.6.4.1. Imaginace a ideomotorika

Imaginace ma zasadni vyznam pro ideomotorické uceni, které je ucenim pohybu
v nasich predstavach (Rychtecky, 1998). Princip ideomotorického uceni vroce 1894
definoval anglicky lékat a psycholog W. B. Carpenter. Veskery pohyb v téle je fizen centralni
nervovou soustavou na zakladé prenosu informaci mezi mozkem a svaly. Centralni nervova
soustava béhem pohybu dostdva informace o jeho pribchu, na zakladé kterych pohyb
koriguje. Podobny proces piitom probiha, kdyz si pohyb pouze ptedstavujeme (Slepicka a
kol., 2011). Podstatou ideomotorického uceni je tedy skuteCnost, Ze ,kinestetické buiiky
V centralnim nervovém systému mohou byt drazdeény nejen periferné (aktivnim pohybem), ale i

centralné (predstavou pohybu) “ (Rychtecky, 1998, str. 71).

Principy ideomotorického uceni se uplatiiuji v ramci ideomotorického tréninku, ktery
,je tréninkem psychomotorickych schémat v predstavach, které jsou prendseny do provadeni
konkrétnich pohybovych struktur. Slouzi k nacviku novych nebo korekci stavajicich,
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pohybovych dovednosti. V relaxovaném stavu je nacvicovana pohybovad predstava. Ta je
pouzita pri konkrétni pohybové Ccinnosti. Predpokladem je vytvoreni kvalitni, presné
predstavy“ (Slepicka a kol., 2011, str. 211). Zasadni je tedy vytvofeni co nejziveéjsi predstavy,
aby doslo k podobné stimulaci svalli, jako bychom pohyb skutecné provadéli a mohlo tak
dojit ke zméné¢ v pohybovém vzorci chovéni. Ideomotorické uceni nemize zcela nahradit
motorické uceni. Miize byt ovSem jeho vhodnym doplikem napf. pii nacviku novych

technickych dovednosti (Slepicka a kol., 2011; Weinberg a Gould, 2011).

3.6.5. Relaxace

Relaxace je stavem fyzického a psychického uvolnéni — slouzi k redukei napéti (Jansa
a Dovalil, 2009). Pokud sportovec neni schopen troven svého napéti korigovat, mize u ngj
dochéazet k neurosvalové hypertenzi, kterd se projevuje jako stav svalové tenze, zvySené
citlivosti ¢i zvySené nervové aktivity. Takovy stav poté brani sportovci v podani maximalniho
vykonu. Pfi relaxaci dochdzi ke snizeni mnozstvi impulzt, které do mozku piichazeji
z periferie, ¢imz dochazi ke snizeni hladiny aktivace a K potiebnému uvolnéni (Slepicka a

kol., 2011).

ZvySena uroven napéti se v té¢le mize projevovat jako stav tizkosti. Nékteré relaxacni
techniky jsou vhodné pro potlaceni nezddouci somatické tzkosti, jiné k potlaceni kognitivni

uzkosti (Weinberg a Gould, 2011).

Mezi tzv. somatorelaxacni techniky, tedy techniky slouZici k potlaceni pfedevSim

somatické uzkosti, patfi napiiklad:

e Progresivni svalovd relaxace podle E. Jacobsona. Jednd se o relaxacni
techniku, kterd spo¢iva v postupném napinani a uvoliiovani riznych svalovych
skupin po celém téle. Sportovec se tak uc¢i vnimat rozdil mezi napétim a
uvolnénim a zejména to, Ze se tyto dva stavy vzajemné vylucuji. Osvojuje si
tak schopnost snizovat Groven svalového napéti a vnimani pozitivniho vlivu
télesné relaxace na psychické uvolnéni (Slepicka a kol., 2011; Jansa a Dovalil,
2009). Progresivni svalovou relaxaci neni vhodné zafazovat té€sné pied
zdvodem — vyjimkou je progresivni relaxace konkrétni svalové skupiny (napf.
hazeci ruky u nadhazovace v softballu). Celkovou progresivni relaxaci je
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vhodné vyuzit na podporu uvolnéni a spanku napt. den pied dulezitym

zapasem (Tod a kol., 2012).

e Dechova cviceni. Dychani je zdkladem pro dosazeni relaxace a jeho spravna
forma je nejucinnéjSim prostfedkem ke kontrole uzkosti a svalového napéti.
Dychani uzce souvisi s psychickymi stavy a procesy, ¢imz ovlivituje pohybové
chovani (Slepicka a kol., 2011). Napiiklad pii stresu byva dychani sportovct
kratké a mélké. Dechova cviceni vyuzivaji reflexivniho nértistu svalového
napéti pii nadechu a naopak jeho uvolnéni pii vydechu. Lze pracovat také
s dechovou frekvenci (napt. rytmické dychani) nebo misty nddechu (napf.

brani¢ni dychani) (Jansa a Dovalil, 2009).

e Biofeedback - Metoda biologické zpétné vazby. Spociva ve schopnosti
kontrolovat fyziologické a autonomni funkce. Jejim zakladem je méfeni a
sledovani fyziologickych hodnot a reakei (napt. tepova frekvence, svalova
aktivita atd.), na zdklad¢ kterého ziskava sportovec zpétnou vazbu o jejich
zménach a pribéhu a dochazi k jejich spravnému a kontrolovanému vyladéni

(Stackeova, 2011).
Techniky, slouzici k redukci zejména kognitivni uzkosti, jsou naptiklad:

e Relaxacni odpoved. Jednd se o metodu, kterda se opird o zakladni principy
meditace. Sportovec se posadi na klidné misto, nenechava se rozptylovat
vné&jsimi podnéty a pii vydechu se soustiedi na jedno ptedem vybrané slovo.
Ostatni myslenky nechava volné€ plynout, nezaméfuje na né pozornost (Jasna a

kol., 2007).

o Autogenni trénink. Tato relaxatni metoda byla vytvofena v roce 1926 J. H.
Schultzem. Zakladem této metody je autosugesce a piredpokladem psychické a
somatické propojeni. Pfi této metodé¢ dochazi k ovlivnéni somatickych,
citovych a mysSlenkovych procesi Clovéka na zékladé zvysSené sugestibility.
Sportovec se soustiedi na dva prozitky — teplo a tihu, které jsou doprovazené

pocitem uvolnéni (Slepicka a kol., 2011; Stackeova, 2011).

3.6.6. Koncentrace pozornosti
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Terminy koncentrace a pozornost spolu navzajem souviseji. Pozornost piedstavuje
Lhastroj, jehoz prostrednictvim aktivné zpracovavame omezené mnozstvi informace
Z obrovské zasobdrny udajii v dlouhodobé paméti, jakoz i informaci dopadajicich na nase
smyslove systemy, pripadné informaci pochazejicich z dalsich kognitivnich procesii* pticemz
LSoucasti mechanismu pozornosti jsou jak védomé, tak nevédomé procesy* (Sternberg, 2002,
str. 90). Kromé toho za pozornost nekteti autofi povazuji mimovolni stav pohotovosti, ktery
byva cCasto kratkodoby a miize byt vyvolany napi. novym, nebo ohrozujicim podnétem
(Moran, 1996). Lidské mentalni zdroje maji omezenou kapacitu, a proto je mnozstvi
informaci, na které mizeme své mentalni zdroje v konkrétni okamziky soustfedit, omezené

(Sternberg, 2002).

S touto skutecnosti souvisi zakladni déleni pozornosti na zaméienou a rozdélenou.
Zamétena, neboli selektivni pozornost ndm umoziuje vybirat stimuly, na které se budeme
soustfedit a ostatni tak ustoupi do pozadi. Tato schopnost nas chrani pted tim, aby nedoslo k
prehlceni informacemi a je zdsadni pro vykon sportovcil, ktefi ¢asto musi rozliSovat mezi
relevantnimi a irelevantnimi podnéty. Druhy typ pozornosti je zaloZen na opa¢ném principu.
Rozdélend (n¢kdy také diftzni nebo rozptylend) pozornost ndm za urcitych podminek
umoziuje vénovat se n¢kolika podnétim nebo Cinnostem soucasné. Zasadni je predevSim
mira zautomatizovani téchto c¢innosti. Sportovec tréninkem muze své mentalni kapacity
rozvijet. Tréninkem zautomatizované procesy pak nevyzaduji védomou pozornost a sportovec

jich muze zvladat i nékolik soucasné (Moran, 1996).

Efektivni koncentrace je povazovana za kliCovou schopnost pro uspé$ny vykon.
V kognitivni psychologii je na koncentraci nahlizeno jako na slozku nebo dimenzi pozornosti.
Koncentrace pfedstavuje jiZz zaméfenou, intenzivni pozornost na vnitini nebo vnéjsi podnéty,
které jsou v urcité situaci dilezité — od pozornosti se tedy 1isi pfedevsim v intenzit¢ (Moran,

1996).

Efektivni koncentrace vyzaduje mentalni usili. Pokud se sportovec koncentruje, ma
své myslenky a své védomi pod kontrolou. Dalsim dulezitym piedpokladem efektivni
koncentrace je pravé selektivita — schopnost v dané situaci vénovat pozornost pouze
relevantnim podnétim, které souviseji S provadénou Cinnosti a vykonem. Pii vykonu se
sportovec musi soustiedit na to, co je dulezité a musi byt schopen ignorovat rusivé podnéty,
které by mohly jeho vykon negativné ovlivnit. Ty mohou byt opét vnitini (napt. nase obavy)

nebo vné&jsi (napf. fanousSci soupefe). Sportovec tak koncentraci nikdy neztraci — pouze ji
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zaméiuje jinam. Negativné na koncentraci plisobi zejména naSe emoce. Zasadni je také
schopnost udrzet nebo zménit zameéteni pozornosti V reakci na ménici se prostiedi, ve kterém

se sportovec nachazi (Moran, 1996; Weinberg a Gould, 2011).

V tréninkovém prostiedi je pro efektivni koncentraci vhodné zatazovat modelovany
trénink. Prostfednictvim simulace zatéZzovych situaci si sportovec muize vytvofit strategie,
které mu pomohou tyto situace zvladdat a svou koncentraci pifi nich udrzet. Pro zlepSeni
koncentrace dale slouzi nékteré techniky jako naptiklad klicova slova, ritudly, n¢kdy také
rutinni postupy. Sportovec je miize vyuzivat pied soutézi, ptimo pfed sportovnim vykonem
nebo v piipadé chybného tkonu. Ritualy sportovci pomahaji zamétit pozornost na relevantni
podnéty a na prave probihajici ¢innost. Naopak blokuji rusivé podnéty a myslenky na budouci

nebo minulé vykony (Jansa a Dovalil, 2009).

3.6.7. Shrnuti

V této kapitole jsme se seznamili se zakladnimi psychologickymi dovednostmi.
Z vykladu bylo patrné, Ze jednotlivé psychologické metody, strategie a dovednosti se
vzajemné nevylucuji. Dilezitym ptedpokladem pro efektivni pouzivani té€chto dovednosti je
sebepozndni, které je klicem k tspéchu v ramci celé psychologické ptipravy. Bez uptimného

poznani osobnosti je totiZ obtiznéjsi urcit, co je priCinou problémd, se kterymi se sportovec

potyka.

Dalsi psychologické dovednosti jsou velmi ¢asto pouzivany v kombinaci. Sportovec
muze naptiklad zamétovat svou pozornost prostiednictvim klicovych slov, ktera si opakuje ve
své mysli. Nékteré relaxacni techniky mohou byt doprovdzeny piedstavami (napft. klidného
prostfedi). Zalezi tedy pouze na sportovci, které z uvedenych dovednosti budou pro jeho

konkrétni potfeby nejvhodné;si.
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PRAKTICKA CAST

1. UVOD

V teoretické Casti mé bakalaiské byla psychologicka ptiprava vyloZena jako nastroj pro
osobnostni rust, diky kterému mohou byt vyuzity vykonnostni kapacity sportovce a ktery ma
slouzit predevsim ke zvyseni pozitku a radosti ze sportovni ¢innosti odstranénim nezadoucich
stavu a pocitu, které sport v jeho vykonnostni formé mnohdy doprovazeji. S ohledem na téma
mé prace se teoretickd Cast vénovala zejména poznatkiim psychologie vykonu a byla tak

zameétena piedevsim na vztah psychologické pripravy a vykonu sportovce.

V dnesni dobé je zcela béZnou praxi, ze vrcholovi sportovei spolupracuji se
sportovnimi psychology. V prostfedi Ceského softballu se tymy nebo jednotlivei vénuji
psychologické piipravé spiSe vzacné, piestoze difive zminovanymi studiemi bylo potvrzeno,

ze uzivani psychologickych dovednosti pozitivné ptisobi na vykon sportovce.

Protoze sportovni pfiprava je komplexni proces, ve kterém psychika sportovce hraje
dulezitou roli (napf. Burton, 1988), mohlo by zatazeni systematické psychologické ptipravy
do programu reprezentaci a klubi, pfipadné zkvalitnéni této pfipravy, pozitivné pasobit na
zlepseni celkové urovné softballu v Ceské republice a zejména na mezinarodni scéné by
¢asem mohlo dopomoci k dosazeni lepsich vykont. Atmosféra a pribéh zapast na turnajich
formatu evropskych ¢i svétovych mistrovstvi jsou s podminkami béznych extraligovych
zéapastt V Ceském prostiedi nesrovnatelné. Rozdil spocivad zejména ve vyznamnosti téchto
mezinarodnich zapasl, béhem kterych je na hracky kladen mnohem vétsi tlak, a Castéji se tak
dostavaji do stresovych situaci. Uz jen skute¢nost, ze b&€zné extraligové zapasy mnohdy
sleduje par desitek fanouskt, oproti zapasim na vrcholnych mezinarodnich turnajich, kde se
mnohdy jedna o tisice pfiznivcl, nasvédCuje tomu, Ze jsou tyto turnaje naro¢néjsi z hlediska
takticke, fyzické a technické ptipravenosti, ale také z hlediska psychiky, a proto je potieba se

na n¢ lépe piipravit i v tomto ohledu.
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2. CILE VYZKUMU

V praktické casti mé bakalarské prace se zaméfuji na psychologickou piipravu
Ceskych softbalistek. Cilem mé prace bylo piedev§im zmapovat, do jaké miry se Ceské
softbalistky psychologické piipravé vénuji a zejména jakym zpusobem psychologické
piipravé rozuméji. Stézejni Cast vyzkumu se poté zameétila na uzivani konkrétnich

psychologickych strategii a dovednosti v tréninku a zapasech.

2.1. Vyzkumné otazky a hypotézy

Na zakladé studia teoretickych zdroja doslo k formulaci vyzkumnych otazek:
o ,, Co si Ceské softbalistky predstavuji pod pojmem psychologicka priprava? “

o Jakou roli hraje psychologicka priprava v kontextu sportovni pripravy Cceskych

softbalistek? “

o Jakym zpusobem ceské softbalistky pouzivaji psychologické strategie a dovednosti

pri svych vykonech?

o  Existuji rozdily v pouzivani psychologickych strategii a dovednosti Cceskymi
softbalistkami behem tréninku a pri zapasech? *
Na zdklad¢ stanoveni vyzkumnych otazek a teoretickych vychodisek byla formulovana

nulova hypotéza:

e HO: ,, Psychologicke pripravé se ceské softbalistky nevénuji.
Déle byly formulovany tyto hypotézy:

e H1: , Hrdcky softballu uzivaji psychologické strategie a dovednosti v tréninku i pri

zapasech. *

o H2: , Hracky softballu uzivaji psychologické strategie a dovednosti vice béhem zapasii

«

nez v tréninku.
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3. METODIKA A ORGANIZACE VYZKUMU

Vyzkum probihal kombinaci kvantitativni a kvalitativni metody. Kvantitativni metodou
doslo k objektivni redukci poctu pozorovanych proménnych a vztahi mezi nimi. Tato metoda
tak pifi vyzkumu umoznila ziskat sice omezené mnozstvi informaci, tyto informace ale bylo
mozné ziskat o velkém poctu respondentli (Disman, 2011). Protoze jsem ve svém vyzkumu
chtéla zhodnotit psychologickou ptipravu vétsi skupiny a hledat souvislosti v pouzivani
konkrétnich psychologickych strategii a dovednosti, povazuji kvantitativni metodu jako
vhodnou pro realizaci svého vyzkumu. Zaroven m¢ ovSem zajimalo, jak Ceské softbalistky
psychologické piipravé rozuméji. Proto jsem cast vyzkumu realizovala také kvalitativni
metodou, kdyz jsem hloubé¢ji analyzovala nékteré odpovédi respondentek, které se tykaly

predevsim jejich nazord na psychologickou ptipravu.

3.1. Technika sbéru dat

Vyzkum probihal na uzemi Ceské republiky v listopadu roku 2015. Zvolenou metodou
vyzkumu urcenou pro sbér dat bylo dotaznikové Setieni. Tato metoda byla zvolena s ohledem
na ucely vyzkumu. Psychologicka ptiprava v kontextu Ceského softballu prozatim nebyla
zkoumana. VySe zminovanym cilem tedy bylo pfedevS§im zhodnotit Groven této slozky
sportovni ptipravy. K tomu bylo zapotiebi oslovit véts§i mnozstvi respondentt a dotaznik tedy
byl idealni technikou, prostfednictvim které bylo mozné vyzkum zrealizovat. Dalsi vyzkumy
zaméiené na psychologickou ptipravu v Ceském softballu by naopak mohly byt zaméteny na
hloubkovou analyzu psychologické ptipravy konkrétnich hracek ¢i hract. Kvalitativni analyza
by pak umoznila 1épe pochopit, jakym zpisobem se hracky ¢i hraci pfipravuji v ramci této
slozky sportovni pfipravy a jak pouZzivaji jednotlivé psychologické strategie a dovednosti

V konkrétnich situacich.

Kompletni dotaznik, tak jak byl ptedkladany nebo zasilany respondentkdm spolu
S informovanym souhlasem, je k nahlédnuti v ptiloze. Pro potteby vyzkumu byl vyuzit Test
strategii uZivanych pii vykonu (Thomas a kol., 1999), ktery byl doplnén o Gvodni otazky,

které byly zkonstruovany pro ucely vyzkumu.
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Dotaznik se tedy skladal ze tii ¢asti:

Anamnesticka cast. Obsahovala otazky tykajici se osobnich a sportovnich charakteristik
respondentek, které¢ slouzily pfedevsim k popisu zkoumaného vzorku. Otazky zjistovaly
vék respondentek, délku jejich kariéry, pocet sezon odehranych v softballové Extralize
7en CR (dale jen ,.Extraliga Zen*), piisobeni v reprezentaci, po¢et hodin vénovanych tydné

tréninku palky a softballovému tréninku obecné.

Cast zaméFend na psychologickou piripravu. Tato &ast za¢inala ivodni otevienou otazkou,
vramci které se softbalistky snazily vlastnimi slovy popsat pojem ,,psychologicka
piiprava“. Dalsi otazky byly zaméfeny na Cas vénovany psychologické piipravé. Nakonec
jsem zjistovala, zda se respondentky vénuji psychologické pfipravé samy, nebo v ramci

spole¢né ptipravy klubového tymu.

Test strategii uzivanych pri vykonu (Thomas a kol., 1999). Jedna se o standardizovany
dotaznik, ktery slouzi k méteni kognitivnich strategii a dovednosti, které sportovci uzivaji
pti sportovnich aktivitach. Tento néstroj je vyjimecny zejména diky tomu, Ze oproti jinym
nastrojiim meéfi pouzivani psychologickych strategii a dovednosti nejen v soutéznim
prostiedi, ale také béhem tréninku (Jones a kol., 1999). Zejména z tohoto divodu byl
zvolen jako vhodny nastroj pro muj vyzkum. V teoretické ¢asti bylo zdiraznéno, ze
psychologické strategie a dovednosti je potieba trénovat stejné jako jiné dovednosti (napf.
technické). Svédomiti sportovei vénuji tréninku az 99 % celkového casu, ktery sportem
travi (McCann, 1995 in Thomas a kol., 1999). Je proto dulezité zhodnotit pouzivani
psychologickych strategii a dovednosti nejen v zapasech, ale také v tréninku, kterému

sportovec vénuje téméf veskery cCas.

V nasledujici tabulce jsou znazornény psychologické strategie a dovednosti, které jsou
prostiednictvim dotazniku méfeny. Svislé sloupce predstavuji dvé méfené Skaly —
tréninkovou a soutézni. Vodorovné fadky predstavuji 16 podskal (8 tréninkovych a 8
soutéznich), prostfednictvim kterych je méfeno 16 faktori - jednotlivych

psychologickych strategii ¢i dovednosti.
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Tabulka 1: Faktory méiené dotaznikem TOPS

Trénink Soutéz
Vnitini Fe¢ Vnitini ie¢
Kontrola emoci Kontrola emoci
Automaticita Automaticita
Stanovovdni cilit Stanovovani cilit
Imaginace Imaginace
Aktivace Aktivace
Relaxace Relaxace
Kontrola pozornosti Negativni mysleni

V dotazniku byla kontrola pozornosti v soutéznim prostiedi nahrazena negativnim
mySlenim. Dlvodem je podle autor skutecnost, Ze nedostate¢na kontrola pozornosti se

V soutéznim prostiedi projevuje praveé jako negativni mySleni (Thomas a kol., 1999).

Jednotlivé polozky V testu predstavuji tvrzeni, kterd se tykaji vySe zminovanych
psychologickych strategii a dovednosti a jejich pouziti. Pti vypliiovani testu respondenti
odpovidaji na pétibodové Likertové Skale podle toho, jak Casto se s obsahem kazdého
tvrzeni setkavaji nebo se s nim ztotoznuji (pficemz hodnota 1 = nikdy, 2 = zfidka, 3 =
prilezitostné, 4 = Casto a 5 = vzdy). Vyjimku tvofi 14 polozek, které jsou formulovany
negativné, a u kterych je zapottebi hodnoty zvolené respondentem obratit (v tom piipadé
hodnota5=1,4=2,3=3,2=4al=5). Vysledné hodnoty jsou poté seCteny. Soucet
odpovédi, ktery nabyva hodnot od 5 do 20, je poté vydélen ¢tyimi. Vysledkem je konecny
skor faktoru (v tomto pifipadé psychologické strategie ¢i dovednosti), ktery nabyva
hodnoty od 1 do 5. Cim vyssi je skor, tim pozitivnéji je psychologicka strategie &i
dovednost hodnocena (kromé podSkaly pro negativni mysleni — zde je Zadouci co nejnizsi

hodnota).

Pro ukazku polozek v testu jsem vybrala nasledujici (Thomas a kol., 1999):

‘

e Pro trénink si stanovuji redalné, ale narocné cile.
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‘

o, Béhem zapasu efektivne oviadam svou vnitini rec.*
o  Kdyz me néco behem zapasu rozcili, miij vykon se zhorsuje.

Vnitini konzistence jednotlivych podskal se Vv plivodnim vyzkumu pohybovala
vrozmezi od 0,66 do 0,81. K validaci dotazniku byla pouzita data ziskana od 472
sportovcl. Testovani se zucCastnili sportovei obou pohlavi, ktefi se dohromady vénovali 28
sportim. Sportovci se dale liili délkou kariéry nebo vykonnostni trovni (Thomas a kol.,
1999). Vysledky Vvtéto studii nasvédCuji tomu, Ze sportovci se Vv pouzivani
psychologickych strategii a dovednosti 1iSi. Nejveétsi rozdil v pouzivani psychologickych
strategii a dovednosti se ukazal u sportovci, ktefi se sportu vénovali na mezinarodni
urovni. Tito sportovci uzivali vice psychologickych strategii ¢i dovednosti nez dalsi
hodnocené podskupiny (napft. rekreacni sportovci, sportovci vénujici se sportu na vysoké
Skole atd.). Zaroven vice nez dal$i podskupiny pouzivali psychologické strategie c¢i
dovednosti v tréninku. Dale vyzkum ukazal, Ze pokud sportovci pouzivali psychologickeé
strategie a dovednosti Vv tréninku, pouzivali je také v soutézi. Obecné ovSem sportovci

pouzivali psychologické dovednosti a strategie vice v soutézi (Thomas a kol., 1999).

3.2.  VyzKkumny vzorek

Vzorek byl konstruovan ucelové. Cilovou skupinu pro vyzkum tvofily hracky
softballu v Ceské republice. Vyzkumu se déle mohly zugastnit pouze hracky nejvyssi eské
ligové soutéze — Extraligy Zen, které v roce 2015 v této soutézi nastoupily. Zamérem bylo,
aby se vyzkumu zucastnily pouze hracky, které se sportu stile aktivné vénuji. Dale jsem
chtéla zhodnotit Groven psychologické pfipravy a pouzivani psychologickych strategii a
dovednosti zejména elitnich hradek Ceské republiky a tedy tdch, které nastupuji pravé
V nejvyssi ligové soutézi.

Spodni vékova hranice byla nastavena na 17 let, coz je vék, kterého v daném roce
musi hracka dosahnout, aby v Extralize zen mohla nastoupit. Horni vékova hranice nebyla
zvolena. Vzhledem k tomu, Ze konecna cilova skupina byla mens$i uzavienou skupinou, byla

do vyzkumu zahrnuta kazdd hracka, ktera vroce 2015 alesponn jednou nastoupila jako

palkatka v extraligovém zapase. Jednalo se tak o uplné Setfeni. Podle statistik za rok 2015
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dostupnych na strankach Ceské softballové asociace, bylo takovych hragek 139.
Dotaznikového Setfeni se nakonec zucastnilo 103 hracek. Dotaznik nedokoncilo 36 hracek.
Dale byl z vyzkumu vyfazen 1 dotaznik, u kterého byly vyplnéné odpovédi chybné (napt. veék
byl niz8i nez pocet let, kterych se respondentka vénovala softballu). Déle do kone¢né analyzy

nebyly zahrnuty dotazniky 5 respondentek, které pojem psychologické ptipravy neznaly.

Celkova navratnost tedy byla 65 %. Nedokoncenych 36 dotaznikd, ale také 1 vyfazeny
dotaznik a 5 dotazniki respondentek, které nedokazaly psychologickou ptipravu nijak

charakterizovat, nebyly zahrnuty do analyzy dat a vysledka.

Kompletni dotaznik, ktery byl zafazen do vyzkumu, tedy nakonec vyplnilo 61
extraligovych hracek. VEk téchto hracek se pohyboval mezi 17 a 44 lety. Primérny vék vSech

hrécek zatazenych do vyzkumu byl 28,8 let. VE€kové slozeni je blize popsano V tabulce nize.

Tabulka 2: Vékové sloZeni zkoumaného souboru
Minimum 1. kvartil Median Pramér 3. kvartil Maximum

17.0000 22.0000 24.000 24.8485 27.0000 44.000

V priméru se respondentky jako hracky vénovaly softballu 10,8 let. Pouze jedna
z respondentek v dotazniku uvedla, ze se softballu vénuje teprve prvni rok. Maximalni
uvedena délka kariéry byla 29 let. Délka kariéry, kterou respondentky uvadély, je blize

popsana v tabulce niZe.

Tabulka 3: Délka kariéry
Minimum 1. kvartil Median Priamér 3. kvartil Maximum

1.0000 7.0000 10.0000 10.7576 15.0000 29.0000

Podobnym zptisobem byl analyzovan také pocet sezon, ve kterych hracky nastoupily
v Extralize Zen. V priméru hracky odehraly v nejvyssi ligové soutézi 5,2 let. Pro 8 hracek se

jednalo o prvni start v Extralize Zen. Naopak nejvyssi pocet sezon odehraly 2 hracky, které
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uvedly, Ze v Extralize zen nastoupily dohromady 18krat. Podrobny popis poé¢tu odehranych

sezdn v nejvyssi ligové soutézi je k nahlédnuti nize.

Tabulka 4: Pocet odehranych sezén v Extralize Zen
Minimum 1. kvartil Median Primér 3. kvartil Maximum

1.0000 2.0000 4.0000 5.2272 7.0000 18.0000

3.3.  Prostiedi vyzkumu

Vyzkum prob&hl na oficialnim zakonéeni sezony, pofadaném Ceskou softballovou
asociaci, které prob&hlo 6. listopadu 2015 v Hotelu Barceld6 v Praze. Této akce se
zGCastnila vétSina extraligovych hracek. Pred vyplnénim vyzkumného dotazniku byla
kazda z respondentek poucena o cilech vyzkumu, jeho pribéhu a o podminkach tcasti na

vyzkumu. Kazda vyplnila informovany souhlas s t¢asti na vyzkumu.

Ostatni respondentky, které na této udalosti nebyly pfitomné, byly kontaktovany
prostiednictvim e-mailu a vyzvany K vyplnéni dotazniku online. Tistény dotaznik byl

pieveden do elektronické podoby prostiednictvim internetového rozhrani Qualtrics’.

4. ZPRACOVANI DAT

Ziskana data byla zpracovana pomoci tabulkového procesoru Microsoft Excel 2013 a

Vv interaktivnim programovém prostiedi a skriptovacim jazyku Matlab verze R2013b.

Nejprve doslo k exploraci ziskanych dat, ktera byla nasledné vlozena do programu
Microsoft Excel. Dale doslo k jejich transformaci do podoby vhodné pro analyzu — u

nékterych otdzek, u kterych bylo v nabidce z nékolika slovné formulovanych odpovédi, byly

7 www.qualtrics.com
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tyto odpovédi nahrazeny ¢islem pro lepsi zpracovani (naptiklad ucast v reprezentaci ANO =
1, NE = 2). Nasledné doslo u kazdé z respondentek k vyhodnoceni vysledkt Testu strategii
uzivanych pfti vykonu. To bylo provedeno sectenim hodnot ¢tyt polozek, které vzdy métily

jeden faktor a jejich naslednému vyd¢€leni ¢tyimi. Vysledny index udaval hodnotu faktoru.

Nasledn¢ doslo k vypocteni prumérnych hodnot faktori u vSech respondentek a
K porovnani téchto hodnot v tréninku a pii zapasech. Tyto hodnoty byly doplnény o pfislusné

smerodatné odchylky.

Dale byla data testovanad prostfednictvim Pearsonova korela¢niho koeficientu r, ktery
zjistuje jak té€sny je vztah dvou proménnych. Pearsoniv Korela¢ni koeficient se 1iSi nejen
v sile korelace, ale také v jejim sméru. Koeficient korelace nabyva hodnot v intervalu od -1 do
1. Pokud jsou na sob¢ veli¢iny nezavislé, korelace je blizka nule. Smér korelace muze byt
kladny nebo zaporny — hodnoty korelace vyssi nez 0 znaéi pozitivni korelaci, hodnoty nizsi
nez 0 zna¢i negativni korelaci. Cim vice jsou hodnoty korela¢éniho koeficientu blize k 1
(ptipadné -1), tim silngjsi je korelace. Za hodnoty korelacniho koeficientu, které znaci silnou
korelaci, jsou povazovany hodnoty vyssi nez 0,40, piipadné — 0,40. Vypocet Pearsonova
korela¢niho koeficientu je zaloZzen na odchylkach hodnot od priméru (Hendl, 2006). Vzorec

Pearsonova korelacniho koeficientu je nésledujici:

Prostfednictvim tohoto testu byla méfena korelace mezi pouzivanim jednotlivych
psychologickych dovednosti v tréninku a pifi zapasech. Vysledna data byla nakonec graficky
znazornéna V tabulkéch nebo grafech, které byly vytvofeny za pomoci tabulkového procesoru

Microsoft Excel.

5. VYSLEDKY VYZKUMU

Tato kapitola je rozdélena na dvé ¢asti. Prvni Cast se zabyva psychologickou pfipravou
ceskych softbalistek z obecnéjSiho hlediska. Druhd Cast se zamétuje na pouziti konkrétnich

psychologickych strategii a dovednosti v tréninku a zapasech.
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5.1. Psychologicka priprava softbalistek

Soucasti predkladaného dotazniku byla krom¢ tivodni anamnestické Casti, ktera se tykala
osobnich a sportovnich charakteristik hracek a slouzila pfedevsim k popisné charakteristice
zkoumaného souboru, také ¢&ast tykajici se vlastni psychologické piipravy. Zakladni
vyzkumnou otazkou bylo, co si ceské softbalistky vibec ptedstavuji pod pojmem
»psychologicka priprava“. Proto se tato otdzka stala ivodni otevienou otdzkou druhé Casti

dotazniku.

V ramci kvalitativni analyzy oteviené otazky na psychologickou pfipravu bylo vyuzito
otevien¢ho kodovani (Hendl, 2005), v rdmci kterého doslo k systematickému prozkoumani
dat a nasledné k jejich segmentaci a kodovani. Snazila jsem se nalézt vztahy mezi
jednotlivymi kody. Vysledky ukazuji, Ze vétsina respondentek ma alespon ¢asteéné povédomi
o tom, co psychologicka ptiprava predstavuje. Pouze pét respondentek uvedlo jako odpoveéd’
»hevim™ nebo ,netusim*. Z toho divodu nebyly odpovédi téchto respondentek zarazeny do
dalsi analyzy. Nejcastéji respondentky v souvislosti s psychologickou ptipravou zminovaly
mentélni pfipravu na tézké situace, stres, tlak nebo vypéti pii zapasech. Nékteré respondentky
ve své odpovédi zminily trénink nebo zvySovani mentdlni ¢i psychické odolnosti.
Respondentky tedy znaji n¢které pojmy, které s psychologickou ptipravou souviseji. Ovsem
pouze ve ¢tyfech odpovédich byl zminén vyznam psychologické ptipravy nejen v souvislosti
se zapasy, ale také v tréninku. Respondentky si tedy psychologickou pfipravu spojuji zejména
S jejim praktickym vyuZitim pfi narocnych podminkéch zapasu. Tomu nasvédCuje 1 zpusob
pouzivani psychologickych dovednosti a strategii, ktery bude popsan v nésledujici kapitole.
Ve 23 ptipadech obsahovaly odpovédi obecné nebo konkrétni piiklady psychologickych
dovednosti, nebo jejich pouziti. Casto byly zmitiovany piiklady regulace aktivaéni urovné,
v podob¢ jejiho snizovani (relaxace) nebo zvySovani (nabuzeni se), dale vnitini fe¢, kontrola
emoci a pozornosti, ¢i vytvafeni predstav. Respondentky tedy maji povédomi o
psychologickych dovednostech a tyto dovednosti pravdépodobné pii svych vykonech
pouzivaji at’ uz védome, ¢i nevédomé. Pokud respondentky v odpovédich zminovaly priklad
psychologickych dovednosti, velmi Casto se snaZily charakterizovat psychologickou ptipravu
jako celek. Respondentky, které ve svych odpovédich zminovaly konkrétni piiklady pouziti
psychologickych dovednosti, nebo charakteristiku psychologické ptipravy navic v dalsi ¢asti

dotazniku uvadély, ze se psychologické ptipraveé vénuji.
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Dalsi otazka méla za ukol zjistit, kolik hodin tydné by podle respondentek méla hracka
softballu idealné vénovat psychologické ptipravé. Ani jedna z respondentek neuvedla, ze by
se psychologické piipravé nemél vénovat zadny Cas. Z celkového pocétu 61 respondentek
navic 26 uvedlo, Ze idealn¢ by hracka softballu méla psychologické pripravé vénovat alespon
1 az 2 hodiny tydné. Na zaklad¢ téchto odpovédi je evidentni, Ze respondentky povazuji
psychologickou pfipravu za dulezitou slozku sportovni pfipravy, kterd by se neméla
podcenovat, a vramci tréninku by ji mél byt vénovan urcity ¢as. Procentudlni vyjadieni

jednotlivych odpovédi je k nahlédnuti v nasledujicim grafu.

Graf 1: Procentualni vyjadieni odpovédi na otazku ,,Kolik hodin tydné by podle Vis hrdcka softballu méla v
soutéZnim obdobi idedlné vénovat psychologické pripravé?“

vice nez 3 hod
8%

méné nez 1 hod
N 34%

B zadny

imene nez 1 hod
m]-2hod
m2 -3 hod

Hvice nez 3 hod

V nédvaznosti na pfedchazejici otdzku, mély respondentky v dalSich dvou otazkach
odpovédét, zda je psychologicka piiprava soucasti jejich sportovni ptipravy, a pokud ano,
kolik €asu tydné ji vénuji. V predchazejici otdzce sice ani jedna z respondentek neuvedla, ze
psychologicke piipravé by se idedlné nemusel vénovat Zadny Cas, na nasledujici otazku ovsem
24 respondentek uvedlo, Ze se psychologické piipravé nevénuji vibec. Prestoze tedy

respondentky povazuji psychologickou ptipravu za dileZitou, v praxi je ¢asto opomijena.
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Psychologické piiprave se vénuje dohromady 37 respondentek, pii¢emz pouze 9 z nich vénuje
psychologické ptipraveé vice nez 1 hodinu tydn€. OvSem napiiklad tréninku palky v Soutéznim
obdobi vénuje vice nez 2 hodiny tydné¢ dokonce 74 % respondentek. Jedna se tedy o znac¢ny
rozdil, pokud hovotime o Case, ktery je vénovan ostatnim sloZzkdm piipravy. Odpovédi na tyto

dv¢ otazky, tykajici se psychologické ptipravy, jsou znadzornéné v nasledujicich grafech.

Graf 2: Procentualni vyjadi‘'eni odpovédi na otazku ,,Vénujete se v ramci své softballové piipravy také
Dpsychologické pripravé?

EANO
ENE

49



Graf 3: Procentualni vyjadieni odpovédi na otazku ,,Kolik hodin tydné vénujete v soutéznim obdobi
Dpsychologické pripravé?<

vice nez 3 hod
2%

m zadny

B méne nez 1 hod
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H2 -3 hod

Hvice nez 3 hod

méneé nez 1 hod
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Posledni 3 otdzky druhé casti dotazniku se tykaly klubové a osobni psychologické
ptipravy. Psychologické pfipravé se pouze v ramci spolecné piipravy klubového tymu
vénovalo 10 respondentek. Dalsich 9 respondentek uvedlo, Ze se psychologické piipravé
vénuji i nad ramec spole¢né piipravy klubového tymu. Dohromady tedy byla psychologicka
priprava soucasti spole¢né ptipravy klubového tymu v 19 ptipadech. Z odpovédi ale neni
jasné, zda se jednalo naptiklad o jednodenni seminafe, ¢i pravidelna sezeni se sportovnim

psychologem. Dal$i vyzkum na toto téma by tedy byl zddouci.

Pouze z vlastni iniciativy se pak psychologické piipravé vénovalo 18 respondentek.
Dohromady se psychologické ptipravé z vlastni inciativy vénovalo 27 respondentek (spolu
S témi, které se psychologické ptipravé vénovaly také nad ramec klubové piipravy). Opét ale
neni jasné, jakd byla forma této ptfipravy — zda hracky vyuzivaji samy sluzeb sportovnich

psychologti, nebo se psychologické piipravé vénuji formou samostudia.
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5.2.  Pouzivani psychologickych strategii a dovednosti

Vysledky v nasledujici ¢asti se tykaji pouzivani konkrétnich psychologickych strategii a
dovednosti. Nejprve byly stanoveny pramérné hodnoty skori jednotlivych faktord. V tabulce
¢islo 5 muzeme vidét celkové primérné hodnoty a smérodatné odchylky pro psychologické
strategie a dovednosti uzivané v tréninku a zapasech. Tabulka ukazuje, ze v tréninku
respondentky pouzivaji psychologické dovednosti relaxace, aktivace a imaginace nejméne.
Nejvic naopak uZzivaji pro zlepSeni vykonu stanovovani cili a strategie, prostfednictvim

kterych 1épe zamétuji svou pozornost.

Tabulka 5: Pouziti psychologickych strategii a dovednosti v tréninku a p¥i zapasech

Tréninkové prostiedi Zapasové prostiedi

Strategie a dovednosti Pramér SO Priumér SO

Vnitini ie¢ 3,148 + 0,85 3,295 + 0,89
Kontrola emoci 3,125 +0,77 3,208 + 0,89
Automaticita 3,125 + 0,56 2,902 + 0,86
Stanovovdni cilii 3,224 +0,85 3,451 + 0,87
Imaginace 2,784 + 0,82 3,364 +0,73
Aktivace 2,715 +0,72 3,485 +0,73
Relaxace 2,320 +0,81 3,057 + 0,81
Kontrola pozornosti / 3,350 +0,70 2,375 0,90

Negativni mySleni

Z tabulky dale vidime, ze nejniz§iho skoru u zépasovych faktort bylo dosazeno na
podSkéle automaticity a negativniho mysSleni. U negativniho mysSleni je ale zapotiebi

pfipomenout, Ze se jedna o vyjadieni nedostatku kontroly pozornosti a ¢im je skoér nizsi, tim
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1épe se hracka zvlada v zapase koncentrovat. Nejcastéji hracky softballu béhem zapasu pracuji
s aktivaci (se zvySovanim aktivacni hladiny). Dale hracky pii zapasech uzivaji stanovovani
cili, imaginaci ¢i vnitini fe¢. Z vysledki v tabulce je patrné, ze u zapasovych podskal bylo
dosahovano vyssiho skoru, nez u podskal tréninkovych. To nasvédcuje skutecnosti, ze hracky
softballu uzivaji psychologické strategie a dovednosti Castéji v tréninku neZz v zapasech.
Vyjimku tvofil skor podskaly, kterd méfi automaticitu (hodnota v tréninku 3,135 + 0,56;

hodnota v zapasech 2,902 + 0,86).

Déle vyzkum potvrdil nékteré vyznamné korelace mezi jednotlivymi strategiemi a
dovednostmi pouzivanymi v tréninku a pii zapasech. Tyto korelace jsou znazornéné v tabulce
Cislo 6. Nejvyznamnéjsi korelace pozitivniho sméru jsou patrné u faktoru aktivace v tréninku
a imaginace pii zapasech (0,72; P < 0,001) dale u imaginace v tréninku a stanovovani cild pfi
zapasech (0,74; P < 0,001), aktivace v tréninku a stanovovani cili pii zapasech (0,62; P <
0,001) a vnitini fe¢i v tréninku a stanovovani ciltl pii zapasech (0,64; P < 0,001). Cim vice
hracky kontrolovaly své emoce v tréninku, tim Castéji tuto strategii pouzivaly i pfi zdpasech
(0,61; P <0,001). Vyrazna korelace negativniho sméru se projevila u negativniho mysleni pfi
zapasech a kontroly emoci (0,62; P < 0,001). Tato korelace nasvéd¢uje skute¢nosti, ze pfi
negativnim mysleni dochdzi k vyrazné ztrat¢ kontroly nad emocemi. Negativni mysleni pfi
zapase logicky negativné korelovalo i s dal§imi psychologickymi strategiemi a dovednostmi
pouzivanymi pii zdpasech. Negativni, avSak nepfili§ vyznamné korelace negativniho sméru
jsou patrné také u automaticity pii zapasech a nékterych psychologickych strategii a

dovednosti pouzivanych v tréninku.
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Tabulka 6: Korelace mezi jednotlivymi psychologickymi strategiemi a dovednostmi v tréninku a p¥i

zapasech.

- 0,536 0,222
- 0,287 0,614
- -0,188 0,161
- a3 o527
- 0,744 0,212
- 0,623 0,148
- 0,444 0,364
- -0,238 -0,620
— B

0,059

0,392

0,041

0,403

0,028

- 0,067

0,304

- 0,417

0,643

0,106

- 0,337

0,247

0,479

0,482

0,552

- 0,089

0,534

0,089

- 0,161

0,239

0,563

0,722

0,399

- 0,044

0,373

0,381

- 0,032

0,433

0,458

0,347

0,470

-0,311

0,406

0,160

- 0,102

0,213

0,428

0,409

0,259

- 0,158

0,202

0,399

- 0,092

0,452

0,292

0,252

0,457

Pozn.: Psychologické strategie a dovednosti pouzivané v zapasech se nachézeji v levém krajnim sloupci. Naopak
psychologické strategie a dovednosti pouzivané v tréninku se nachazeji v hornim fadku. Hodnoty korelaci mezi
jednotlivymi dovednostmi jsou zaznamenany v tabulce.
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DISKUZE

Jednim z cild této prace bylo zhodnotit uroven psychologické piipravy ceskych
softbalistek hrajicich softbalovou Extraligu Zen CR, kter4 piedstavuje nejvyssi ¢eskou ligovou
soutéz. Dale jsem se ve své praci snazila zjistit, jakym zplsobem tyto softbalistky pouzivaji

psychologické strategie a dovednosti pfi svych vykonech v tréninku a pii zapasech.

Vyzkumu se zicastnilo 103 respondentek. Dotaznik nedokoncilo 36 respondentek.
Dale byl vyfazen jeden dotaznik kvuli tomu, ze respondentka vyplnila odpovédi chybné (napf.
pocet let, béhem kterych se vénovala softballu, byl vyssi nez uvedeny vek). Z nasledné
analyzy byly vyfazeny také dotazniky péti respondentek, které pojem psychologické piipravy
viibec neznaly. Ke zpracovani dat tedy nakonec bylo pouzito 61 dotaznikii. Primérny vek

zkoumaného souboru byl 28,8. Primérné se respondentky softballu vénovaly 10,8 let.

Na otazku, co si ptedstavuji pod pojmem ,,psychologicka ptiprava“ respondentky
nejcast¢ji zmitlovaly mentélni piipravu na tézké situace, stres, tlak nebo vypéti pii zapasech,
déale budovani mentalni nebo psychické odolnosti. Pouze ve 4 % se respondentky zminily
nejenom o psychologické piipravé v souvislosti se zapasy, ale také s tréninkem. Tomu, ze si
softbalistky davaji psychologickou ptipravu do souvislosti spiSe se zapasy, nasvédcuji i jejich
vysledky v dotazniku TOPS, podle kterych hracky softballu uzivaji psychologické strategie a
dovednosti vice v zapasech nez v tréninku. Ve 38 % byly dale zminovany konkrétni

psychologické dovednosti nebo ptiklady jejich pouziti v praxi.

Prestoze vyzkum potvrdil, Ze respondentky maji urcit¢é povédomi o psychologické
piipravé a samy se domnivaji, Ze by psychologicka ptiprava méla byt soucésti celkové
sportovni piipravy, v praxi se ji vénuje 61 % z nich. Vysledek je v zasad¢é pozitivni —
potvrdilo se, Ze se Ceské softbalistky psychologické ptipravé vénuji, a tim doslo k vyvraceni
nulové hypotézy. Ovsem 39 % se psychologické piipravé nevénuje vibec, pfestoze se
psychologicka ptiprava vztahuje ke vSem dalSim sloZzkam sportovni pfipravy a umoziuje

maximalné vyuzit vykonnostni kapacitu sportovce (Jansa a Dovalil, 2009).

Dutivody, proc¢ se takové mnozstvi hracek psychologické piipravé nevénuje viibec, mohou
byt rizné. Jednou z moznych pii¢in mize byt nedostatecna informovanost hraéek (Weinberg

a Gould, 2011). Vysledky dotazniku sice ukazuji, ze respondentky maji povédomi o tom, co
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je obsahem psychologické piipravy a jaké jsou jeji metody, pravdépodobné ale nemaji
odborné vedeni. V dotazniku navic pouze 31 % respondentek uvedlo, Ze psychologicka
ptiprava je soucasti spole¢né piipravy jejich klubového tymu. Dalsi pfic¢inou by tedy mohla
byt nedostatecna informovanost trenéra a dalSich vedoucich osobnosti v oddilech. Vyzkum
zam&feny na jejich postoje Kk psychologické piipravé by urcité piinesl dalSi zajimavé

informace.

Dle mého nazoru je hlavni pfi¢inou, pro¢ se nékteré softbalistky psychologické piipravé
nevénuji vibec, nebo pouze v minimalni mife, spiSe nedostatek ¢asu (Weinberg a Gould,
2011). Tymy sice trénuji az pétkrat tydné, ale vzhledem k tomu, jaké ma softball naroky, je
tréninkovy €as vyuzivan spise k tréninku technickych ¢i taktickych dovednosti, nebo fyzické
ptipravé. Softball je navic v Ceské republice amatérskym sportem a vétsina hradek se pii
sportovani vénuje také studiu nebo zaméstnani. Volného asu, ktery by tak mohl byt vénovan

psychologické ptipravé, neni mnoho.

Dalsi cast vyzkumu se zabyvala uzivanim konkrétnich psychologickych strategii a
dovednosti, které hra€kam pomahaji pti vykonu v tréninku a v zpasech. Doslo k porovnéani
celkovych primérnych hodnot jednotlivych psychologickych strategii a dovednosti, kterych
dosahly vSechny hracky zvlast v tréninku a piizapasech. V souladu s teoretickymi
vychodisky se potvrdila prvni i druha hypotéza. Hracky softballu uzivaji psychologické
strategie a dovednosti v tréninku i pti zapasech, ovSem Castéji tomu tak je v zapasech. To se
potvrdilo jak ve studii Thomase a kol. (1999), kde bylo uzivani psychologickych strategii a
dovednosti zkouméno na sportovcich riizného pohlavi, v€ku, vykonnostni irovné a vénujici se
riznym druhtim sportu, tak i ve studii Lana a kol. (2004), ktera se zabyvala dal$im testovanim
validity tohoto dotazniku, a vramci které vyzkum probihal na mladych, vrcholovych

sportovcich.

Nejveétsi rozdil se projevil pii pouzivani psychologické dovednosti relaxace (v tréninku
2,320 £ 0,81; v zapase 3,057 = 0,81) a aktivace (v tréninku 2,715 £ 0,72, v zépase 3,485 =+
0,73). Jelikoz relaxace je snizovani télesného a duSevniho napéti a aktivace naopak stav, pfi
kterém je organismus fyzicky i psychicky piipraven k uréité ¢innosti, naznacuji tyto vysledky,
ze pii zapasech hracky softballu Castéji pracuji s regulaci aktiva¢ni trovné. Divodem miize
byt ta skutecnost, Ze ke zménam aktivacni Grovné dochazi hlavné v situaci, kdy si sportovec

uvédomuje vyznamnost nadchazejici udalosti. Tou mize byt predevsim dtlezity zapas.
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Jedinym faktorem, ktery v zapasech nabyval nizS§ich hodnot neZ v tréninku, byla
automaticita (v tréninku 3,125 £ 0,56; v zapase 2,902 + 0,86). Tento faktor byl v pivodnim
vyzkumu autory oznacen za problematicky. Vysledky vyzkumu, ktery provedl Thomas a kol.
automaticity nez sportovci na nizSich vykonnostnich urovnich. Autofi vyzkumu ovsem
predpokladali opacny trend. Divody podle nich mohly byt rGzné. Prvnim z nich miize byt
formulace jednotlivych polozek, které méii faktor automaticity. Autofi této studie upozornili,
ze tyto polozky mohou respondenti chybné vnimat spiSe jako znamku laxniho pfistupu nez
jako situaci, pii které sportovec nad vykonem védomé nepiemysli, protoze ma jednotlivé
ukony zautomatizované (napf. nad jednotlivymi fazemi svych pohybi) nebo je do Cinnosti
naprosto ponoien (stav flow). Zaroven upozornili na skutecnost, ze faktor automaticity maze
byt vyznamny jen pro urcité sporty. Jiné sporty podle nich vyzaduji projev jak explicitniho tak
implicitnitho védomi. V pfipadé Zenského softballu tomu vysledky nasvédcuji. Hracky
dosahovaly vysokého skoru u psychologickych dovednosti, kterymi jsou wvnitini fec,
stanovovani cilti ¢i imaginace. Dalo by se tedy ptfedpokladat, Ze k tomu, aby dosahly maxima
své vykonnosti, jim pravdépodobné pomahaji jak implicitni tak explicitni strategie, pticemz

explicitni pouzivaji vice béhem zépast.

V posledni ¢asti  vyzkumu jsem se zabyvala korelacemi mezi jednotlivymi
psychologickymi strategiemi a dovednostmi pouzivanymi v tréninku a bcéhem zépast.
V souladu s vysledky ptvodniho vyzkumu (Thomas a kol. 1999) se potvrdilo, Zze
psychologické strategie a dovednosti v tréninku zaporné koreluji s negativnim myslenim pfi
zapasech. To nasvédCuje skuteCnosti, Ze obratné pouzivani psychologickych strategii a
dovednosti pfispiva k lepsi soustfedénosti a koncentraci pii zépasech. Sportovec diky tomu
nemysli na sviij neuspéch a vice se soustfedi na relevantni podnéty, které souviseji s jeho

vykonem.

Podobné jako v piivodnim vyzkumu Thomase a kol. (1999), stanovovani cilii negativné
korelovalo s automaticitou a negativnim myslenim. Automaticita dale negativné korelovala
také s dal§imi psychologickymi dovednostmi jako napfiklad s relaxaci, stanovovanim cild,
nebo imaginaci. Bylo jiz feCeno, Ze automaticita se miize projevovat jako stav flow, tedy stav
naprostého zaujeti, ponotfeni se do ¢innosti. Je tedy logické, ze automaticita bude negativné
korelovat s témi psychologickymi strategiemi a dovednostmi, které sportovec pouziva na

veédomé urovni.
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Vzhledem ktomu, Ze se jednalo o pilotni studii zabyvajici se psychologickou
ptipravou V ¢eském softballu, prostor pro dal§i vyzkum je vice nez rozsahly. Jiz bylo
zminéno, ze pfinosem by mohl byt vyzkum zaméfeny na postoje trenért ¢i dalSich vedoucich
osobnosti oddili Kk psychologické piipravé hracek. Dale by bylo zajimavé porovnat
psychologickou pfipravu mezi skupinami na zakladé rtznych kritérii. Nabizi se napiiklad
srovnani psychologické ptipravy v muzském a zenském softballu, déle mezi rliznymi
veékovymi kategoriemi ¢i vykonnostnimi skupinami (napi. na zaklad¢ ptisobeni v reprezentaci
CR). Podobné vyzkumy by bylo vhodné opét realizovat prostfednictvim dotaznikového
Setfeni, ovSem kvalitativni hloubkova analyza psychologické ptipravy by zajisté piinesla také

mnoho novych a zajimavych informaci.

Pokud by v budoucnosti byl mezi hra¢kami zaveden systematicky a odborné vedeny
program psychologické piipravy a tréninku psychologickych dovednosti, bylo by navic
mozné prostfednictvim Testu strategii uzivanych pii vykonu hodnotit zmény v pouzivani
téchto strategii a dovednosti a tyto zmény dale posoudit ve vztahu ke zméndm ve vykonu.
Tim by bylo mozné zhodnotit efektivitu takového programu a jeho ptipadny piinos pro

sportovni vykon.
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ZAVER

Tématem mé bakalatské prace byla psychologicka piiprava v softballu. Konkrétné jsem se
zam¢éfila na psychologickou ptipravu Ceskych softbalistek hrajicich ¢eskou nejvyssi ligovou
soutéz — Extraligu zen. Vyzkum, ktery se v rdmci mé bakalaiské prace uskutec¢nil, byl prvnim
vyzkumem psychologické ptipravy v prostiedi ¢eského softballu. Hlavnim cilem tedy bylo
zjistit, jaka je tGroven psychologické piipravy a jakym zptusobem hracky uzivaji konkrétni
psychologické strategie ¢i dovednosti v tréninkovém a zapasovém prostiedi. Vyzkum ukazal,
ze psychologickd ptiprava je hrackami Casto opomijena, piestoze ji povazuji za dilezitou
slozku sportovni piipravy. Dale se ukazalo, Ze softbalistky pouZzivaji psychologické strategie a
dovednosti jak v tréninku, tak pii zapasech, ale Ze tyto dovednosti pouzivaji vice v zapasovém
prostiedi. Dal§i vyzkum poté potvrdil, Ze mezi mnoha psychologickymi dovednostmi a

strategiemi existuji vyznamné korelace at’ pozitivniho tak negativniho sméru.

Sportovci velmi ¢asto tvrdi, ze tispéch ve sportu zavisi az z 90 % na psychice. Z tohoto
divodu se domnivam, ze psychologicka piiprava v kontextu ¢eského softballu by si zaslouzila
urcité vetsi pozornost. Jak bylo zminéno v mé praci nékolikrat, prestoze dobra psychologicka
ptiprava neni zarukou Uspéchu, mize zabranit selhani sportovce. Zaroveii je ale dileZzité mit
na paméti, ze vysledkem dobré psychologické ptipravy by mél byt nejenom dobry vykon, ale
predevsim sportovciv dobry pocit a spokojenost z odvedeného vykonu, nehledé¢ na jeho

umisténi v soutézi.
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Priloha 1: Dotaznik

Dotaznik psychologické piipravy v softballu

Dobry den,

velice de¢kuji za Va$ zajem podilet se na vyzkumu k mé bakalarské praci. Dotaznik, ktery se chystate vyplnit, je
zameéien na psychologickou pfipravu v softballu. Dotaznik je anonymni a Vase Gc¢ast na vyzkumu zcela
dobrovolna. Zadné z odpovédi nejsou spravné nebo chybné, proto se o odpovédich s nikym nerad’te a dotaznik
vypliite s co nejvétsi poctivosti. VSechna ziskana data budou pouzita pouze k ucelim vyzkumu.

Dotaznik se déli na tfi ¢asti. Prvni ¢ast se zaméfuje na Vase osobni a sportovni informace. Druha ¢ast se tyka
Vasi psychologické ptipravy. Odpovéd’ vyznadte zaskrtnutim ptislusnych ¢tvereCku nebo na vyznacené fadky.
Treti ¢ast tvoii 64 tvrzeni. U kazdého tvrzeni oznacte jednu z moznosti, podle toho, jak ¢asto se s uvedenou
situaci setkavate. Vyplnéni dotazniku by Vam nemélo zabrat vice nez 15 minut.

Podminka k ucasti:

Vyzkumu se mohou ziiéastnit pouze feny, které v roce 2015 nastoupily v softballové Extralize en CR.
Dale Vas prosim informovany souhlas, bez kterého se nelze vyzkumu zucastnit:

Prohlasuji, Ze jsem byla seznamena s podminkami uicasti ve vyzkumu, a Ze se ho chci dobrovolné zuicastnit.
Beru na védomi, Ze mnou vyplnéné udaje jsou anonymni a budou pouZity pouze pro ucely vyzkumu.

[ ] ANO,SOUHLASIM [ ] NE,NESOUHLASIM

1. Kolik je vam let?

2. Kolik let jste se softballu doposud jako hracka aktivn€ vénovala?

3. V kolika sezonach jste doposud nastoupila v softballové Extralize zen CR?
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4. Zucastnila jste se v ramci seniorské Zenské reprezentace alespoil jednou jako hracka mistrovstvi Evropy

zen nebo mistrovstvi svéta Zen?
[ ] ano [ ] nE

5. Kolik ¢asu tydn¢ vénujete v soutéznim obdobi softballovému tréninku?
[ ] zadny
I:l méné nez 1 hodinu
I:l 1 az 2 hodiny
I:l 2 az 4 hodiny
[ ] 4226 hodin
I:l 6 az 8 hodin

I:l 8 a vice hodin

6. Kolik casu tydn¢ vénujete v soutéznim obdobi tréninku palky?
[ ] zadny
I:l méné nez 1 hodinu
I:l 1 az 2 hodiny

I:l 2 az 3 hodiny

I:] vice nez 3 hodiny

7. Jaky je Vas palkaisky box z pohledu nadhazovace?

|:| pravy
I:l levy

I:l switch (palim z obou stran)

I:] nepalim

8. Jaka byla Vase statistika palkafského prumeéru v Extralize Zen za rok 2015?
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Nasledujici otazky jsou zaméreny na Vasi psychologickou piipravu.

9. Co si predstavujete pod pojmem ,,psychologicka ptiprava“?

10. Kolik ¢asu tydné by podle Vs hracka softballu méla idealné vénovat psychologické piipravé?
[ ] zadny
I:] méné nez 1 hodinu
I:l 1 az 2 hodiny

I:l 2 az 3 hodiny

I:l vice nez 3 hodiny

11. Vénujete se v ramci své softballové pfipravy také psychologické piiprave?
[ ]Aano [ | NE

12. Kolik ¢asu tydné vénujete v sezoné psychologické piiprave?
[ ] zadny
I:l mén¢ nez 1 hodinu
[ ] 1az2hodiny
[ ] 2 az3 hodiny
I:l vice nez 3 hodiny

13. Je psychologicka pfiprava soucasti spoleéné ptipravy Vaseho klubového tymu?
[ ] ano [ ] NE

Na nasledujici 14. otazku odpovidejte, pouze pokud jste na otizku ¢. 13 odpovédéla ANO:

14. Vénujete se psychologické ptiprave také nad ramec spolecné ptipravy Vaseho klubového tymu?
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[ ] ano [ ] nE

Na nasledujici 15. otazku odpovidejte, pouze pokud jste na otazku ¢. 13 odpovédéla NE:

15. Vénujete se psychologické piipraveé individuadlné z vlastni iniciativy?

[ ]Aano [ ] NE

Nasleduje 64 tvrzeni. U kazdého tvrzeni oznadte na $kale od 1 do 5, jak ¢asto se s uvedenou situaci

setkavate.

>
E
w»
= S
S| 2| 2| £ &
= = = s N
z N A 0 >
1. | Pro trénink si stanovuji realné, ale narocné cile. 1 2 3 4 5
P#i tréninku si pro sebe fikam véci, které mi pomahaji k
2. . , 1 2 3 4
dobrému vykonu.
3 Béhem tréninku si ve své mysli pfedstavuji predchozi zdafilé 1 2 3 4
" | vykony.
Ma pozornost je béhem tréninku rozptylena (nejsem plné
4. Y 1 2 3 4
soustfedeénd).
Béhem tréninku procvicuji pouzivani relaxacnich technik.
5. L , -y » 1 2 3 4
(relaxace = uvolnéni svalového a psychického napéti)
6. | Trénuji zptsob, jak se uvolnit. 1 2 3 4
7. | Béhem zapasu si stanovuji konkrétni cile. 1 2 3 4
8. | Kdyz jsem béhem zapasu pod tlakem, vim, jak se uvolnit. 1 2 3 4
Ma vnitini fe€ je béhem zapasu negativni.
9. e , S 1 2 3 4
(vnitrni Fe¢ = slovni forma mysleni ¢lovéeka)
Béhem tréninku moc nepfemyslim nad vykonem, nechavam
10. AP 1 2 3 4
tomu volny prub¢h.
Pii zapasech podavam sviij vykon, aniz bych nad nim védomé
N P 1 2 3 4
premyslela
Vykon si pied jeho tréninkem zkouSim promitnout ve svych
12. | . 1 2 3 4
predstavach.
13. | V zapase umim podle potieby zvysit své nabuzeni. 1 2 3 4
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14.

Béhem zapasu myslim na to, Ze neuspéji.

15.

Tréninkovy €as vyuzivam k procvi¢ovani svych relaxacnich
technik.

16.

Béhem tréninku efektivné pouzivam svou vnitini fec.

17.

I kdyz jsem v zapase pfili§ nervozni, umim se uvolnit.

18.

Predstavuji si zapas piesné tak, jak chci, aby probihal.

19.

Béhem tréninku jsem schopna ovladat myslenky, které mé
rozptyluji.

20.

Kdyz mtyj trénink neprobiha dobfe, jsem frustrovana a
rozrusena.

21,

V zapase uzivam specifické fraze, ¢i klicova slova, které si pro
sebe fikam pro zlepseni svého vykonu.

22,

Po zapase hodnotim, zda jsem dosahla cilt, které jsem si pro
zapas stanovila.

23.

P#i tréninku jsou moje té€lo a dovednosti v pfirozeném souladu.

24,

KdyzZ v zapase udélam chybu, mam problém ziskat zpét svou
koncentraci.

25,

Kdy?z je potfeba, umim se v zapase uvolnit, abych mohla podat
vykon.

26.

V zapase si stanovuji velmi konkrétni cile.

27.

Pii tréninku se uvoliuji, abych byla pfipravena k vykonu.

28.

Umim se nabudit, abych byla p¥i zapase pfipravena podat vykon.

29.

Béhem tréninku provadim pohyby a dovednosti pfirozené, aniz
bych se musela soustfedit na zplsob jejich provedeni.

30.

Béhem zapasu jedu na ,,autopilota®.

31.

Kdyz mé néco béhem zapasu roz¢ili, miij vykon se zhorSuje.

32.

Béhem zapasu si udrzuji pozitivni myslenky.

33.

Rikam si pro sebe véci, které mi v zapase pomahaji zlepsovat
vykon.

34.

P¥i zapase si predstavuji dobry pocit ze svého piedchoziho
vykonu.

35.

Trénuji zpisob, jak sama sebe nabudit.

36.

Béhem zapasu efektivné ovladam svou vnitini fec.
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37.

Stanovuji si cile, které mi pomahaji vyuzit mtj tréninkovy
¢as efektivne.

38.

Kdyz se béhem tréninku citim bez energie, mam problém se
nabudit.

39.

I kdy? to jde v tréninku $patné, stale dokazu ovladat své emoce.

40.

Délam, co potiebuji, abych se nabudila na trénink.

41.

Béhem zapasu moc nepiemyslim nad vykonem, nechavam tomu
volny prub¢h.

42.

Kdyz si p¥i tréninku pfedstavuji svlij vykon, zarovenn myslim na
to, jak bych se pfi ném citila.

43.

Kdyz jsem béhem zapasu prili§ napjata, nedaii se mi uvolnit.

44,

Je pro mé obtizné se béhem tréninku nabudit.

45,

Béhem tréninku se dokazu efektivné soustfedit.

46.

Pro zapas si stanovuji osobni vykonnostni cile.

47.

Motivuji saim sebe v tréninku pomoci pozitivni vnitini feci.

48.

Do tréninku byvam uplné ponoiena.

49.

Béhem tréninku trénuji, jak se nabudit.

50.

Mam problém s udrzenim koncentrace béhem
dlouhych tréninki.

51.

Mluvim k sob€ pozitivné, abych z tréninku ziskala co nejvice.

52.

V zapase se dokazu nabudit na spravnou troven pro vykon.

53.

Pro trénink si stanovuji velmi konkrétni cile.

54,

V zapase hraji pfirozeng, jen s minimalnim védomim usilim.

55.

Predstavuji si svou zapasovou rutinu jesté pred zapasem.

56.

Béhem zapasu si piedstavuji sviyj neuspéch.

57.

Mluvim k sob¢ pozitivn€, abych ze zapasu ziskala co nejvice.

58.

Pro trénink si nestanovuji zadné cile, prost¢ jdu na to a trénuji.

59.

Pii zapase si predstavuji sviyj vykon.
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60 Kdyz to v tréninku nejde dobfe, mam problém ovladat své

emoce.
61. | Kdyz je mtj vykon v tréninku Spatny, pfestavam se soustiedit. 1 2 3 4 5
62. | Mé emoce mi p¥i zapase zabraiiuji pfedvést to nejlepsi. 1 2 3 4 5

Kdyz jsem v zapase pod tlakem, ztracim kontrolu nad svymi

63. -
emocemi.

64 Kdyz si p¥i tréninku piedstavuji sviij vykon, vidim sebe jako na
" | videozdznamu.
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