UNIVERZITA KARLOVA
Fakulta télovychovy a sportu
Katedra télovychovy a sportu

Mentalni koncentrace hraci ve sportu

Bakalatska prace

Vedouci bakalatské prace:

PaedDr. PhDr. et PhDr. Pavel Harsa, MBA, Ph.D., Ph.D.

Vypracoval:

Tomas Novotny

Praha 2021



ProhlaSuji, Ze jsem bakaléatskou praci vypracoval samostatné a na zaklad¢ literatury a

parametr uvedenych v pouzitych zdrojich.

V Praze dne 20. prosince 2021 podpis



Podékovani

S tctou bych chtél rad podekovat panu PaedDr. PhDr. et PhDr. Pavlu Harsovi, MBA,
Ph.D., Ph.D. za obétavou spolupraci v oblasti odborného vedeni, cennych rad a konzulta
ce s touto bakalatskou praci.

Dale bych rad podékoval své rodin€ za plnou podporu a silnou trpelivost v obdobi mého

studia na vysoké Skole.



ABSTRAKT

Cilem bakalarské prace je zdiiraznit vyznam mentalni koncentraci hraca florbalu ramci
tréninku a pfed utkdnim a vyzdvihnout dilezitost koncentrace v prib&hu sportovni
pfipravy. V teoretické Casti se prace na zdklad¢ dostupnych literarnich zdroji vénuje
nejprve tématu sportu a obecné popisuje florbal. Detailné se zaméfuje na mentélni
koncentraci hract, se kterou napiiklad souvisi koncentrace, inava a deprese a vysvétluje,
co je vSechno ovliviiuje, pro€ jsou ve sportu dulezité, a které faktory na ni mohou piisobit
negativné. Praktickd Céast je zalozena na dotaznikovém Setfeni mezi vybranymi
respondenty. Na zdklad¢ vysledkti Setfeni bude zhodnocen vliv faktorti pisobicich na

mentalni koncentraci hraci se zaméfenim na hrace s poruchami pozornosti.
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Sport, florbal, koncentrace, mentalni koncentrace, psychika, psychické stavy, duSevni
stavy, pozornost, poruchy pozornosti, inava, konflikt, stres, motivace, pamét’ kratkodoba
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ABSTRACT

The aim of the bachelor thesis is to highlight the importance of mental concentration of
floorball players during training and before a match and to highlight the importance of
concentration during sports preparation. In the theoretical part, the thesis, based on the
available literature sources, first discusses the topic of the sport and describes floorball in
general. It focuses in detail on players' mental concentration, which is related to
concentration, fatigue and depression, for example, and explains what influences all of
them, why they are important in sport, and which factors can affect it negatively. The
practical part is based on a questionnaire survey among selected respondents. The results
of the survey will be used to evaluate the influence of factors affecting players' mental

concentration with a focus on players with attention deficit disorders.

Keywords
Sport, floorball, concentration, mental concentration, psyche, mental states, attention,
attention disorders, fatigue, conflict, stress, motivation, short and long term memory,

survey, factors
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UvVOD

Kazdy sportovec ma jisté cil nebo sen dostat se vysoko, byt jeden z nejlepSich nebo tplné
nejlepsi, at’ uz jde o jakykoliv sport. K tomu je ale zapotiebi na sob¢ intenzivné pracovat,
mit chut’ se za kazdou cenu zlepSovat, mit dobré zdzemi a spravné lidi kolem sebe, ktefi
¢lovéku v tomto usili pomohou, byt fyzicky schopny zvladnout narocné tukoly. Velmi
dalezitou soucasti sportovniho zivota je ale 1 psychickd stranka a urcitd dusevni
rovnovaha. Pravé psychice, tedy mentalni koncentraci hraca, se vénuje tato bakalarska
prace. Proces psychické ptipravy a koncentrace na vykon je velmi komplikovany, a

zaroven velmi vyznamny faktor ovlivitujici kvalitu podaného vykonu.

Prace je rozdélena na dvé Casti. Teoreticka ¢ast se opira o nazory, pohledy a fakta od
autorl uvedenych v seznamu literatury a je ¢lenéna do jedendcti kapitol, které se vénuji
sportu, mentdlni koncentraci, duSevnim staviim, unavé€, depresi a dalSim pojmim

spojenych s touto tématikou.

Prakticka cast je zaloZena na kvantitativnim vyzkumu pomoci dotazniku. Respondenty
budou aktivni sportovci, konkrétné¢ hraci florbalu. Proces mentalni koncentrace velmi
uzce souvisi s pozornosti. Mezi hra¢i mohou byt 1 jedinci, ktefi maji diagnostikovanou
jednu z poruch pozornosti — ADD, ADHD nebo LMD. Schopnost téchto jedinct se
koncentrovat je touto poruchou znac¢né ztizend a vysledky vyzkumu u praveé takto

diagnostikovanych osob jsou v detailu popsany v dalsi ¢asti praktické ¢asti.

Toto téma jsem zvolil, protoZe jsem sam aktivnim hracem florbalu a to od svych osmi let.
Zaroven mi byla v raném véku diagnostikovéna jedna ze zminénych poruch pozornosti,
a to lehka mozkova dysfunkce. Téma mi je blizké a zaroven jsem mohl vyuZit své osobni

zkuSenosti.



1 TEORETICKA CAST

1.1 Sport

Definice sportu je télesnd pohybova aktivita, kterd se utvati dle predem danych pravidel
a zvyki. Pfed samotnou sportovni ¢innosti je zapotiebi trénink. Co se tyc¢e historie sportu,
tak ta sahé az hluboko do starovéku do obdobi Mezopotdmie. Doba, kdy sport byl nejvice
na vrcholu, tj. ve starovéku, byla spojena s antickym kultem téla naptiklad v podobé
antickych olympijskych her, které byly pofadany kazdé ¢tyfi roky v Olympii. V dnesSni
moderni dob¢ je sport chdpan jako pfedmét odpocinku a relaxace, ale také jako
moznost zivobyti ve vrcholovém a profesionalnim sportu. OvSem je jasné, Ze tyto dva

pristupy se navzajem prolinaji. (Vrégr, 2006)
1.1.1 Individualni sporty

Jsou charakteristické pro skupinu piislusniki, ktefi jsou nezavisli pti sportovni ¢innosti.
Metoda socidlni interakce je odliSna dle charakteristiky sportovniho odvétvi. (Jansa a

kolektiv, 2012)

1.1.2 Skupinové sporty

Tymové sporty jsou strukturovany skupinou, v nichZ je mezi vSemi piislusniky veliky
stupeit podminénosti. Podobna je 1 metoda socidlni interakce (florbal, hokej, fotbal,
basket, volejbal aj.) - je tak ovlivnéna vzdjemna spoluprace v utkani, ktera je urcena

taktikou a strategii celého tymu. (Jansa a kolektiv, 2012)

Hierarchie sportovniho druzstva je tvofena soustavou pozic, roli a vzijemné propojenych
vztahli mezi sportovci. Je na tom zaloZena socialni atmosféra ve sportovnim druzstvu.
Jsou to naptiklad tyto vlastnosti, které by kazdé sportovni druzstvo mélo mit: soudrznost,
homogenita, plasti¢nost, propustnost, polarizace a participace. A co se ty€e socialnich
skupiny. Dale jsou to naptiklad role ¢erné ovce, obétniho beranka, bazanta, srandisty,
spolehlivého  hrace, nedotknutelného hrace, Silence — zlého hrace

(Jansa a kolektiv, 2012)

1.1.3 Vyznamné sportovni soutéZe

Jist¢ se sluSi uvést, Ze mezi témi nejvice vyznamnymi soutéZemi maji prvenstvi

Olympijské hry. Ty délime na Letni a Zimni olympijské hry, pfi¢emz kazdé z nich se
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pofadaji jednou za Ctyfi roky. Soutézi zde nejlepsi sportovci svéta, ktefi zastupuji svou

zemi. (Vilnas Martin, Architektura olympijskych her, 2017)

DalSimi vyznamnymi sportovnimi soutézemi jsou MS ve fotbale a v hokeji, kdy ve
fotbale se kona kazdé 4 roky a v hokeji kazdy rok. Tyto sporty jsou nejpopularnéjsi hlavné
v Evropé. Ve spojenych statech je to pfedevsim hokej, basket a baseball. Na ostatnich

kontinentech pievlada spise fotbal, nebo narodni sporty. (Kr¢mar, 2021)
1.1.4 Florbal

Florbal je kolektivni hrou, kde proti sobé soutézi dva tymy, ukolem kazdého tymu je
pomoci mic¢ku a hokejky takzvané florbalky, vstfelit vice branek nez soupet ve
vymezeném cCase. HiiSt€ je ohranieno nizkymi plastovymi mantinely o rozmérech
40x20m. Hraci nastupuji na htisté v poctu pét na pét, kdy jsou z toho tfi uto¢nici a dva
obranci a brankafr, ten na rozdil od hokejového brankéaie nema hokejku ani lapacku a
v brance nestoji, ale kle¢i. Na celou hru dohlizi dva rozhod¢i s rovnocennou autoritou.
Florbalova sezona probiha v ¢ase od zacatku zati do konce dubna. NejvysSimi soutézemi
v CR je muzska Superliga a Extraliga Zen. Nejvyznamné&jsimi hraci v CR jsou Milan
Fridrich, Matéj Jendrisdk nebo Tomas Kafka a na mezindrodni scén¢ jsou to naptiklad
Emil Johansson, Peter Kotilainen nebo Alexander Rudd. Florbal je prozatim u nas
postaven na amatérské bazi, kdy se hraje hlavné pro radost. Florbal vznikl ve Svédku na
zagatku 80. let minulého stoleti. Do tehdejsiho Ceskoslovenska se florbal dostal diky
vyménnému pobytu studentl VSE v Praze se studenty z helsinské univerzity v roce 1984.
Finové si tenkrat s sebou ptivezli 1 sadu florbalovych hokejek a po odjezdu je zde Finové
zanechali, a studenti VSE se tak stali prvnimi prikopniky florbalu u nas.
V roce 1986 byla zalozena Mezinarodni florbalova federace IFF a CR se stala ¢lenem
v roce 1993. Mistrovstvi svéta se kona kazdy rok, kdy v lichych letech bojuji o medaile
7eny a v sudych letech zase muzi. Ceska republika patii na 3. misto kvality florbalové

soutéze hned po Finsku a Svédku. (Kysel, 2010)
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1.2 Mentalni koncentrace hracu

Jak dokaze sportovec reagovat na krizovou situaci nebo na ni dokonce umi odpoveédét?
Odpovéd bude tak zfejma, jak je sportovec naladén, jak je pfipraven na danou situaci a
v jakém stavu se nachazi.

Musime v konkrétnim okamziku obecné€ uvazit, co mame pod kontrolou. Nastava otazka,
za co jsme sami naprosto zodpovédni, zda jsou to naSe vné&jsi impulsy, hluk a piskot
divak, kritika od ostatnich, ze nds nenominoval nés trenér, jak budeme na vSechny tyto
véci reagovat a zda naSe reakce budou naptiklad strach, hnév, obavy, nediivéra ve
vysledek sportovniho klani, nebo na druhou stranu lepsi vykon a vyssi soustiedéni nebo
snad 1 zvySena agresivita?

Nalezneme vSak velmi velky a podstatny rozdil, ktery je mezi impulsy naSich reakci,
protoze reakci miize byt nadmiru velky pocet, stejné tak kolik je impulsii. Vnéjsi impulsy
vSak nemame pod kontrolou, kdezto své reakce mame moznost kontrolovat, jsme totiz za
n¢ plné zodpovédni.

Dokonce ani vysledek ptfed sportovnim kldnim neméme viibec pod kontrolou a to proto,
ze svou budoucnost pochopitelné¢ nemizeme kontrolovat. Snad jen nasi pfitomnost, a to
z diivodii okamzitych reakci na ni. Mizeme tak fici, Ze svoji budoucnost tak vytvaiime
skrz reakce na vSe, co Uto¢i na naSe vnitini prostfedi v soucasnosti, protoze vyhradné

a jen vsoucasnosti 1ze ovlivnit svou budoucnost (Jelinek, 2019)

Ptedstavte si, ze se hraci nemohli cely tyden sousttedit z nadchéazejiciho utkani ve, kterém
stanou proti kvalitné silnému soupefi, ktery nebyl v sezoné jesté poraZen. Na to, abyste
uklidnili hrace pfed nadchéazejicim utkdnim, mate jen par minut. Co se jim da fict?
Budete po nich chtit, aby hrali jak nejlépe umi, ale pokud je soupef mnohem lepsi,
mysSlenka na vitézstvi neni na misté. AvSak pokud to vezmeme z druhé¢ strany, tym, ktery
hraje naplno, dokéaze €as od ¢asu velmi mile prekvapit. Pokud je v sdzce hodné, tak i ti

nejmoudiejs$i trenéfi maji  velké nutkani hrat pouze a jen o vysledek.

Hractim se musi dodat odvaha, aby si hru uzili. ,,Jsou pod vétSim tlakem nez vy! Od nich
se totiz ocekava, ze vyhraji. Neni nic, co bychom mohli ztratit. Tak si to pojd'me aspon

"‘

uzit, nechte na tom hfisti vSechno

Je zapottebi, aby se hracim pifipomnél jejich trénink, kdy je potieba vyzdvihnout jejich

praci ve smyslu ,,Cely tyden jsme tvrdé makali, musi se to nékde projevit a véfim, Ze to
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bude dneska“.

Pokud je hra¢ nervdzni, je to veelku normalni stav a je svym zpisobem i spravny. Pokud
by hréaci nebyli nervozni, znamenalo by to, Ze jim viibec nezalezi na nadchazejicim utkani.
,,Je dobie, ze jste nervozni, protoze tuhle energii ted’ vSichni odneseme na to hristé.*
Privilegium je byt pod tlakem. Hracim se musi fict, Ze je pro né Cest hrat s tak velkym
soupetem, a to co dnes proziji, fada lidi nezazije za sviij zivot. Tak at’ do toho daji vSe a

zkratka si to potadné uziji. (Thompson, 2010)

Buka¢ (2005) hovofi o tzv. mentalnim nabuzeni. Energie organismu doplituje psychické
nabuzeni a zvySuje tak zapal do hry a vysoce ma vliv na psychickou a fyzickou vykonost.
Odhodlani a chut, tak vyvola v hréadi silny pocit, aby dokézal vSechno, co bude v jeho

silach.

,,Mentalni sila hrace je vyjadrena: Zivotnim stylem, kontrolou emoci, pripravenosti na
ocekavané naroky, naladeni jak optimistické, tak realistické, dusevni flexibilitou,
koncentraci, fyzickou uvolnénosti behem stresu, dusevnim klidem, herni disciplinou a

sebekdzni, souteZivosti, odolnosti viici rusivym elementim. ** (Bukac, 2005, str. 220)

1.2.1 Koncentrace

,,Koncentrace je nejlepsim 1ékem na strach.‘‘ — Jack Nicklaus (nejlepsi muzsky sportovec

20. stoleti v ramci individudlnich sporti)

,,Koncentrace je jako dychani: nikdy o néem nepremyslis. Mohla by ti spadnout strecha
nad hlavou, a kdyby té minula, ani by sis toho nevsiml.”’ (Jelinek, Jetmarova 2014,
str. 136)

Koncentraci 1ze také popsat jako proces, ktery ve sportu zlepSuje vykonnost, a tudiz
zveétSuje Sance na uspéch v ramci jakékoliv discipliny. Jde o podobu selektivni pozornosti,
ktera umoziuje zpracovavat ty informace, které jsou zrovna zasadni a diilezité, ignorovat

v

okolni faktory, a nebo jiné vné&jsi jevy. (Yes, therapy helps!, 2021)

Jedna se o proces, jenz je ptibuzny k nervovému systému. Rychlé ptizptisobeni se
okolnostem, umoziuje a ma za nasledek koncentraci pozornosti na problém. S vékem a

zkuSenostmi se pochopitelné¢ méni schopnost se soustiedit. Podminkou je zajem o véc a
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tento zajem drazdi psychické stavy, které jsou doprovazeny emocnimi ucinky.

(Bukag, 2005)

Ve sportu je koncentrace vyznamnym pojmem, ale 1 piesto se ji obecné vénuje jen mala
pozornost. Pro koncentraci jsou uzivany rizné definice. Je to hodnota, pii které pozornost
jedince zlstava soustfedéna na urceny ukol / cil, aniz by byla nééim nebo ne¢kym
naruSovana. Koncentrace je schopnost zaméfit na néco svou pozornost, a nasledné ji
udrzet — tedy nasmeérovat pozornost na tu stranku véci, ktera je v konkrétni situaci
dulezita. Tuto pozornost je potieba udrzet pod kontrolou. B€hem sportovniho vykonu je
nutné se naucit, v které situaci a jakym vhodnym zptsobem pozornost pienaset. (Pavel,

Pavlova, 2019)

Dutlezitou podminkou pro zlepSeni koncentrace je jeji trénink. Kdyz se hraci v ramci
sportovni pfipravy uci vé€novat veSkerou svou pozornost jedné urcité ¢innosti a pfesouvat
ji v okamziku, kdy je odvéadéna, trénuji silu své koncentrace. Znakem dobfe trénované
koncentrace je stav, kdy je hra¢ schopen odsunout do pozadi faktory, které jeho pozornost
odvadéji. Dokaze zjistit a uvédomit si, kterd informace je pro néj v danou chvili dtlezita

a tu dokaze dobfte zuzitkovat. (Pavel, Pavlova, 2019)

Zklidnéni mysli lze dosdhnout tim, ze ji to pfikdZeme, nebo Ze se s ni budeme hadat,
pfipadné ji mtzeme kritizovat za to, ze ona kritizuje nas. S myslenkami nelze bojovat.
Nejlepsi je, kdyZ se nau¢ime, jak nasi mysl orientovat na néco konkrétniho. I maly progres
v této zékladni, byt velmi podstatné dovednosti mlize pomoci pii vykonu jakékoliv

¢innosti. (Gallwey, 2018)

Koncentrace souvisi s vnitinim prostiedim sportovce, které 1ze interpretovat jako jeho
vnitini svét. Jedna se o vSechny myslenkové ¢i emocni pochody, které se v cloveku
odehravaji, a to na védome, ¢i podvédomé roviné. Mezi tyto procesy patii nejniternéjsi
vnitini dialogy a s tim spojené emo¢ni konsekvence, myslenky na budoucnost, vnitini
strachy a obavy, nazory, hypotézy ¢i presvédceni. V zavislosti na kvalité aktualniho stavu
vnitiniho prostfedi, clovek riizné reaguje na vnéjsi vlivy a okolnosti. Ty jsou obzvlast ve
vrcholovém sportu velmi kolisavé, emocné silné pozitivn€ 1 negativné nabité, mnohdy
dokonce mohou byt 1 bolestivé. Viditelnymi projevy procest probihajicich uvnitt jsou

reakce sportovce — jeho chovani a sportovni vykony. (Jelinek, 2019)

,,Nechtenych myslenek se nemiuZeme zbavit, ale miuzZeme je dostat pod kontrolu.”

(Jelinek, 2019, s. 20)
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Bez schopnosti se uvolnit a koncentrovat nelze dosdhnout zadné dovednosti, zatimco s ni
dokézeme mnohé. Nikdo nemtize dosahnout vrcholu svych schopnosti, aniz by se zvladl
soustiedit. Pozoruhodné je, Ze pomoci raznych her mizeme efektivnim zpiisobem
rozvijet soustiedénost mysli. Tim, ze se nauCime soustiedit béhem hry, je rozvijena
dovednost, kterd pomaha zvysit vykon nejen ve sportu, ale i v dalSich oblastech zivota

(Gallwey, 2018).

Pokud je jedinec (hra¢) koncentrovany, nachazi se v situaci ,,tady a ted*‘. Je pfitomen
pouze v jednom specifickém moment€ a nerozptyluje se ni¢im jinym. Koncentrace je ale
pasivni proces — je potieba vytvofit predpoklady k tomu, byt koncentrovan. Dulezitou
podminkou je zamétfeni pozornosti na spravnou stranku véci, ale ne vSechny podminky

jsou pro kazdého stejné. (Pavel, Pavlova, 2019)

Je s podivem, pro¢ se vlastné vzdalujeme od onoho pocitu ,,tady a ted** — je to jediny
okamzik, kde a kdy se miZeme z né€ceho teSit nebo néco vykonat. VéEtSina problémt
nastava, kdyz dovolime své mysli, aby si pfedstavovala budoucnost, nebo se upinala k
minulosti. Pouze malo lidi je vzdy spokojeno s tim, co je pravé pied nimi. Vnitini ptani
a myslenky na to, aby véci byly jiné, nez jsou, vtahuji mysl do fiktivniho svéta. (Gallwey,

2018)

1.2.2 Pozornost

Definice koncentrace hovoii o udrzeni pozornosti. Pozornost 1ze popsat jako proces
védomého vnimani okolnich jevli, pozorovani vlastnich mySlenek a pociti. Je
povazovana za kognitivni (tj. poznavaci) proces. UdrZeni pozornosti pii vykonu sportovni
¢innosti je pro sportovce velmi vyznamné. Nasmérovani a kontrola pozornosti je oproti

koncentraci aktivnim procesem. (Pavel, Pavlova, 2019)

Otéazkou je, jak pozornost del§i dobu udrzet. NejlepSim zpiisobem je, kdyz se napft. pii
hte tenisu budeme zabyvat mickem. Tim, Ze si nebudeme myslet, Ze o ném vime, protoze
jsme ho v zivoté uz nespocetnekrat videli, pokud nebudeme brat jako samoziejmost, Ze o
micku vime vSechno, vytvofime si skvély zaklad pro zacileni mysli na konkrétni véc a

nasledné soustfedéni se na ni. (W.T. Gallwey, 2018)

Podle toho, zda je pozornost v€novéana riznym vécem soucasné, nebo je zaméfena na

urcity detail, 1ze rozliSit pozornost Sirokou a tizkou. Pokud je zamétena na néco uvnitf
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nas, jedna se o pozornost vnitini, pokud na néco mimo nas, jde o pozornost vné&jsi. Takto
je mozné definovat Ctyfi typy pozornosti:
- vnitfni — Gzka (napt. micek pii hie)

- vnitini — Sirokd (napf. rizné myslenky)

vnéjsi — tizka (napft. tepova frekvence)

vngjsi — Sirokd (napf. divaci na stadionu)

Béhem vykonu je dulezité ovladat prechdzeni mezi rtiznymi styly koncentrace a
pozornosti. Kazdy je schopen pouzit vSechny typy pozornosti, a jejich stiidani se déje
rychle a neuvédoméle. Pfi vykonu sportovni ¢innosti nastavaji ale situace, kdy je nutné

typ pozornosti imysln¢ zménit. (Pavel, Pavlova, 2019)

Kazd4 myslenka navozuje jisty emocni dozvuk, ktery mize byt pozitivni (napi. zépal,
vasen do hry, bojovnost), nebo negativni (strach, starosti, frustrace, obavy). Touto
pfifazenou emoci ptrestava byt dana myslenka pouze rozumovou informaci a nésledné se
muze stat velmi silnym negativnim faktorem ovliviiujicim vnitini prostfedi hréace.

(Jelinek, 2019)

V takové situaci mize pomoci pravé mentalni trénink, pfi kterém se sportovec uci na
dostate¢n¢ dlouhou dobu odstranit, resp. nepouzivat analytické mysleni. To mu umozni
nerusen¢ vyuzit vSechny zkuSenosti z tréninku a podavat vykon ve stavu ,,flow*‘. Ten
sportovci popisuji jako stav, kdy vSe piirozené plyne a ve své mysli se citi sebevédomi,
zrelaxovani, odhodlani a jsou Gpln¢€ pohlceni okamzikem. Ve stavu flow je védoma mysl

upozadéna. (Jelinek, 2019)

Dalsim charakteristickym projevem stavu flow je skute¢nost, Ze je v ném ¢lovék schopen
vypustit vSechny zivotni starosti. Déje se to vétSinou proto, Ze vykonavana aktivita
vyzaduje stoprocentni soustiedéni nasi pozornosti na cil, jehoz se pravé snazime
dosahnout, a tudiZ ndm v mysli nezbyva Zadné misto pro pfijimani téch informaci, které

v dany moment nejsou dilezité. (Jelinek, Jetmarova, 2014)

Je béznym jevem, ze problémy, které sportovec proziva naptiklad v osobnim zivoté, se
vkradaji do jeho védomi, pravé kdyz se potitebuje soustiedit a chce podat ten nejlepsi
vykon, jaky dokaze. Pokud chce byt ¢loveék v danou chvili opravdu co nejlepsi, je
nezbytné, aby byly trable, které se obvykle objevuji v mysli, béhem vykonu odlozeny

stranou. (Jelinek, Jetmarova, 2014)
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,,Postavime-li proti sobé zdrzenlivost a okamzitou odmeénu, jsou ve hie nejméné tii typy
ovladani pozornosti:

Prvnim typem je schopnost dobrovolné odvratit pozornost od predmétu, ktery nas silné
pritahuje, jakési sebeovladani.

Druhym typem je schopnost odolat rozptylovani a soustredit se na to, co délame, at uz je
to cokoli (treba hra s vlastni fantazii), a nenechat se privabit k onomu ldkavému
predmeétu.

Tretim typem je schopnost soustredit se na cil v budoucnosti — jako treba na dvé sladkosti,
které dostaneme pozdéji.

To vse dohromady si lze predstavit jako silu vile . (Jelinek, 2019, str. 41)

Pokud jde o pozornost, tak ma tu vlastnost, ze zabezpecuje vnimani velké masy hernich
informaci, se kterymi hra¢ dle svého tsudku manipuluje. Jako kognitivni nastroj, tj.
pozornost a vnimani, umoznuje volbu hernich udélosti. Do dlouhodobé profesni paméti
se filtruji a ukladaji hraci informace. Pokud hra¢ vénuje silnou pozornost podnétiim, které

jsou dulezité, zvySuje tak rychlost pfesné odpovédi. (Bukac, 2005)

Hlavni funkei profesni pozornosti je detekce toho, jak jsou informace zdvazné. Poruchou
herniho vniméani se chape piehlizeni hern¢ kritickych podminek. Stav stalosti
v pohotovosti k odreagovéni je vyjadiena formou dlouhé pozornosti, jako je trénink nebo
utkani. Procesy pozornosti ve sportovnich hrach jsou dilezit¢ hlavné v rozloZené

pozornosti. (Bukac, 2005)

1.2.3 Ritualy a soustiedéni

Jeden z moznych zptisobil, jakym lze soustfedéni dosdhnout, je to, cemu mizeme fikat
,ritudl soustfedéni‘. Ritual je souhrn ¢innosti, které obvykle opakujete — ritudli je plna
fada, kdy je mizeme provést naptiklad pted sportovnim utkénim, rdno, kdy odchdzime
do prace, kdyz bereme ptibor do ruky, nebo jakym zplisobem si zavazujeme tkanicky.
Ritualy mivaji velkou silu, a to kdyZ jim pfisuzujeme obrovsky smysl a dokonce se zdaji
byti magické, a pokud zacnou byt né¢im neobvyklé, daleko vice si je uvédomujeme a
nedélame je jen tak bezmyslenkovite.

Pokud jsme si védomi svych rituali, zachovdvame je podstatné, tedy pokud jde o
koncentraci, protoze se Casto rozptylujeme, aniz bychom si toho v danou chvili byli
védomi. Jestlize se ritudlu dava veskerd pozornost, daleko vice ndm pomaha ke

koncentraci a taky potom i kreativit€¢. Védoma pozornost upfena na ritudl poméha také k
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tomu, aby zde nedoSlo krutiné, nebo snad nebyl snizen jeji vyznam.
Musime vSak pokladat za dilezité vyznam téchto rituald, abychom se mohli sousttedit
pouze na to, co délame, a naopak nezapomenout ve chvili, kdy se tento ritual nehodi.
V nejobvyklejsim ritudlu se zac¢ina Castymi dechy, diky kterym se dokédzeme zaméfit na
soucasnost, a naSe hlava bude od tézkych myslenek, které se v ni nachazi a maji naprosto

odli$ny vyznam, v danou chvili vycisténa. (Babauta, 2011)

Jedna se o ustalenou a pevnou soustavu nejriiznéjSich operaci a zvyku v tréninku i utkani.
Jista fada ¢innosti vede k aktivnimu vyuZiti ¢asu na pfipravu a odstranéni napéti. Zvyky
jedince jsou uzptusobeny vlastnim potifebam, které posiluji aktiva¢ni uroven a soustiedéni.
Ritualy jsou naptiklad technika rozcviovani, autogenni trénink, vizualizace apod.

Ritudly se délaji za ucelem uspotfaddani myslenek, soustiedéni a oddechu. (Bukac, 2005)

1.2.4 Sebeduvéra

v

Je dokéazéno, ze pokud bude v hracich potlacena sebedtivéra, o to vice s nimi lze pracovat
déle a tvrdéji pod vétsim tlakem. Neni tajemstvim, ze se hrac¢i dési z chyb. Pokud se hraci
povede udélat na vetejnosti chybu, jeho kontrola nad hfistém a koncentraci se v ten
okamzik vytréci, a to nezavisle na tom, kolik divakt ho v danou chvili sleduje - deset ¢i
snad sto. V hlavé sportovce dochazi k tomu, kdy si chybu uvédomi, vyc¢ita si ji, naikne se
z ni a koncentrace na dal$i ¢innost zpravidla silné sestupuje.

Chybovy ritudl je zplisob vyroku hrace nebo trenéra, ktery pouZivaji k tomu, aby vyjadfili
své chyby a odvedli tak strach z dalSich chyb a nehrali pfili§ ustraSené. Tento ritudl
umozni hraci urychlit restart a ten je schopen se koncentrovat na nadchazejici sportovni
vykon, tak aby se pfili§ dlouhou dobu nezabyval chybou, kterou on sam udélal. Mizeme
si zde ukazat hned n¢kolik osvédcenych piipadil, které jak hraci, tak trenéfi pouZzivaji
v takovych situacich.

Prvni je tzv. ,,Splachnuti®. Které je demonstrovano pohybem ruky velmi podobné¢, jako
kdyz se splachuje toaleta. Z toho diivodu se o tom da o hraci hovofit, ze je splachovaci.
Druhy je tzv. ,,Zadny pot“. Hra¢ si otfe rukou pot z &ela pry¢ a pomyslné ho odhodi.
Tteti je tzv. ,,Smet’ to*. Jedna se o pohyb, jako kdybychom chtéli smést smitko z ramene.

(Thompson, 2017)

., Prisel jsem k mladeznickému sportu s vilastni zkuSenosti — totiz Ze pozitivni pristup
funguje lépe. Videl jsem to u déti normdalnich i u déti s poruchami chovani.

Kdyz jsem koucoval basketbalové druzstvo na stredni skole, bylo to stejné. Pozitivni
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pristup prinasel dobré vysledky, negativni vsechno vidy jen zhorsoval. Pozdéji jsem
zjistil, Ze i vyzkumy potvrdily mou osobni zkusSenost, zZe pozitivné motivovani jedinci
dosahovali lepsich vysledkit a resili probléemy rychleji nez ti, kteri takto vedeni nebyli .

(Thompson, 2017, str. 9)

1.2.5 Poruchy pozornosti

Pro sportovni vykon a jeho rozvoj je pozornost velmi dilezitym faktorem. Deficit
pozornosti je oznacovan jako ADD (Atention Deficit Disorder) ¢i ADHD (Atention
Deficit Hyperactivity Disorder). Jedinci s t€émito poruchami se nezvladaji dostatecné
soustiedit na trénink, ten ma pro né pak nizsi pfinos a ztraci svou efektivitu. Poruchy
pozornosti se projevuji v odliSném chovani hrac¢t, vétsi ,,zivosti‘ a impulzivnosti, coz

muze v nekterych ptipadech vést napt. k vyfazovani z kolektivu. (Vicar, 2018)

Poruchy pozornosti je mozné stanovit, jedna-li se o dlouhotrvajici problematiku. Pfiznaky
by mély pietrvavat alespon $est mésict. (Zackova, Jucovidova, 2010) — knizka Neklidné

a nesoustiedéné dité

Pozornost a stresové situace — v situacich, kdy se jedinec ocitd ve vysokém napéti, se
pozornost zuzuje. Stres mize zpusobit, Ze napt. v momente, kdy je potieba vénovat
pozornost piehledu situace (pozornost vngjsi — Sirokd), hrac¢ prehlédne podnét, ktery by

za normalni, tedy nestresové situace, nepiehlédl. (Pavel, Pavlova, 2019)

Obrazek ¢. 1 — zuzeni pozornosti pri stresu. Zdroj: Pavel, Pavlova, 2019. s. 26
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Vzdélavani a vychova diagnostikovanych osob vyzaduje specificky pfistup. Kromé toho
je zéasadni respektovat jejich vykonovou rozpolcenost a naladovost. Pfihodné je vymezit
jasny fad, stanovit pfesné a srozumitelné limity, kterym rozumi a hlavné k nim
pfistupovat s klidem a velkym mnozstvim tolerance. Zklidnéni a dodrzovani
pravidelnosti a rytmu je zdkladni podminkou tuspéchu v rozvoji téchto jedinci.

(Slowik, 2016)

Existuje Sest oblasti, na které miize hra¢ svou pozornost zaméftit. Ty jsou zndzornény tzv.

Eberspicherovy okruhy.

otlslw

1. Ja a maj dkol.

2. Pfimé odvedeni pozornosti (pocasi, divaci, rozhoddi, sportovni material atd).
3. Co vlastné musim zvladat?

4. Vyhrat/prohrat.

5. Nasledky vyhry nebo prohry.

6. Ptam se sam sebe (napf. co tu délam?)

Obrazek ¢. 2 - Eberspdcherovy okruhy. Zdroj: Pavel, Pavlova, 2019, s. 28

1.2.5.1 ADHD

Pro jedince s diagnostikovanou poruchou ADHD je charakteristickd pretrvavajici
motorickd aktivita, neschopnost vydrZet na jednom misté, vétsi roztrZitost, chaoti¢nost.
Nudi je jednotvarné ¢innosti, které trvaji del§i dobu a vyZaduji klid. Tito lidé reaguji velmi
rychle a impulzivng, bez rozmysleni. Pfi rozhodovani nedomysleji, jaké mize mit jejich
chovani nasledky. Jejich reakce jsou pro okoli t€zko ptfedvidatelné. Vlivem impulzivity
se n€kdy také zdaji malo empaticti, protoZe nemaji problém fict cokoliv, co je napadne,

nepremysli o tom. (Jucovidova, Zackova, 2015)

Diagnosticky byvda ADHD podchyceno nejcastéji u déti Skolniho veku. S rostoucimi

pozadavky na dit€ v prvnich letech Skolni dochézky se ptiznaky poruchy zacinaji

20



napadnéji projevovat, coz ptitahuje pozornost pedagogt i rodict. Z toho divodu byvaji
déti po nastupu do skoly nejpocetnéji diagnostikovanou skupinou. U dospélych byva
mnohdy porucha ADHD zaménovéna za nervozitu, osobnostni rysy ¢i omezené pracovni

schopnosti, zaroveit mnoho dospélych pacientt o své poruse viibec nevi. (Miovsky, 2018)

Chovani spojované se syndromem ADHD (Vicar, 2018):

- Slab¢ udrzeni pozornosti po delsi dobu ve vSech situacich.

- Snizeni vytrvalost v tkolech, které nevedou k okamzitému vysledku.

- Impulsivita, neschopnost odlozit okamzity pozitek a uspokojeni.

- Porusena schopnost dodrzovat ptikazy k regulovani ¢i tlumeni nevhodného chovani
v socialnim kontextu.

- Vysoka aktivita (predevsim pohybova), nizsi potifeba odpocinku nez ostatni vrstevnici.

1.2.5.2 ADD

Hyperaktivni porucha spojena s ibytkem pozornosti znamena poruchu jednoho nebo vice
primarnich poznéavacich procest tykajicich se orientace, soustfedéni nebo udrzeni
pozornosti, coZ se projevuje vysokou nepozornosti v ramci akademickych a socialnich
uloh. Porucha muze byt takto kvalifikovana, pokud negativné ptsobi na Skolni vykon
ditéte a zaroven zplisobuje vyvojove neumérné potize. Problém maji lidé s respektovanim
pravidel a fizenim se jimi, a zaroven také pfi planovani, organizovani, ¢i dokoncovani

zadanych praci. (Paclt, 2007)

Syndromy ADD 1 ADHD mohou mit Siroky a pestry rozsah pficin a nasledku, nelze je
proto s lehkou mozkovou dysfunkci zcela ztotoznit. I samotnd LMD se mtize projevovat

také naprosto odliSnymi rysy, nez je ADHD nebo ADD. (Slowik, 2016)

1.2.5.3 LMD

Lehk4 mozkova dysfunkce je oznaceni pro soubor projevii na zdklad¢ strukturalnich
zmén v centralni nervové soustavé, jez se odliSuji od bézné normy. Projevuji se jako
neobvyklé, az zvlastni — napadn€ nevyvazeny rozvoj intelektovych schopnosti, poruchy
v dynamice psychickych procest, kolisani nalad a duSevni vykonnosti, poruchy vniméni

a chapani. (Slowik, 2016)

Lehkéd mozkova dysfunkce je zafazena mezi tzv. psychické kontraindikace — tedy
vlastnosti, kvtli kterym je predpoklad Gispé€$né sportovni kariéry nizsi, nez u osob bez této

poruchy. (Vicar, 2018)
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1.3 DusSevni stavy

1.3.1 Hnév

Pokud jde o hnév, jenz zazil jist¢ kazdy ¢lovek, jedna se o vrozenou reakci na specificky
tip piekazky, a ten je silnou bariérou, aby ¢loveék dosahl jistého cile. Z pohledu biologie
je hnév svazan s agresivitou nebo ttokem. Pro hnév je typické aktivovat energii z téla pro
nadchézejici Gtok, coz ma za nasledek, e je mozné vynaloZeni velké svalové sily. Utok
ma za cil tuto pfekazku zlikvidovat, pfemoci nebo prekonat. Hnév mé tu zajimavou
vlastnost, ze soustiedi svoji pozornost na prekdzku. (Prasko, Adamcova, Praskova,

Vyskocilova, 2006)
1.3.2 Emoce

Silnou spojitosti a odezvou ke sportovnimu vykonu v jakékoliv soutézi jsou emoce a
motivace, se kterymi souvisi dalsi psychické procesy. Maji podil na obnové psychickych
stavil, pfedevs§im téch ptedstartovnich a startovnich, ale i ty po soutézi. V jadru véci jde
o to, jak se sportovec umi vyrovnat s pifedpokladanou tézkou situaci v utkdni nebo
soutézi. Pred samotnym vykonem je organismus sportovce v tak silné a vysoké aktivaci,
ze se koncentruje pouze a jediné na pfijeti, zpracovani informaci.

Aktivaéni urovei sportovce je obecné nazyvana jako aktudlni stav pohotovosti organismu
k vykonu. Pokud jde o emoc¢né vypjaté situace, jako tomu je pfed soutézi, mize byt
nadmiru znacna, zatimco pfed samotnym spankem pomérné nepatrna. Téch nejlepSich
sportovnich vykonil lze nejpravdépodobnéji dosahnout ve stavu, ktery se nazyva
optimalni aktivacni troven.

Stenické a astenické emoce ve sportu jsou vysvétleny jako silné a slabé a ze znacného
vychodiska prozivani tyto emoce tak diferencujeme. Stenické emoce ¢innost pozvednou,
posilni, ale astenické ji naopak zeslabuji. Typickym ptikladem astenickych emoci je
vztek, hnév, strach aj. AvSak tyto nazory nejsou presné, kuptikladu pokud ma ¢lovek

obrovsky strach, je schopen uskute¢nit mimotadny vykon. (Jansa a kolektiv, 2012)

,,Emocni inteligenci Ize vnimat jako schopnost zvladat emoce, a to je pro nas, mentalni
kouce, velmi zajimavé téma. Koncepci pozdeéji rozsiril a zpopularizoval Daniel Goleman,
ktery popsal pet hlavnich oblasti:

Znalost vlastnich emoci — sebeuvédomovani, schopnost rozpoznavat, ktera emoce je
aktualné proZivana.

Zvladani emoci — schopnost regulovat emocni prozZivani tak, aby odpovidalo situaci.
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Schopnost motivovat sam sebe — pouziti emoci pro cilenou snahu, sebeovladani v podobé
odlozeni aktualniho uspokojovani.

Vnimavost k emocim druhych — schopnost rozpozndvat cizi emoce a empatické citéni.
Umeéni mezilidskych vztahii — socialni dovednosti, schopnost prizpusobit své jednani

pozadavkim skupiny . (Jelinek, 2019, str. 30)

»wZdrzovat se u vseho, co nas tisni nebo zlobi, nam nepomiize tyto veci prekonat. Musime

nad nimi zvitézit sami.“ Albert Einstein, 1910

Reknéme, Ze vie, co prozivame b&hem sportovniho klani, je nam znamo diky
schopnostem vnimat diky nasemu vnitinimu védomi. Obzvlast’ védomi umoznuje prozit
zvuky, pocity, myslenky, které mizeme nazvat svou zkuSenosti, avSak je zcela zfejmé,
ze mimo své védomi nemizeme nikdy nic zazit, protoze védomi je odpovédné za to, ze
plno objektl a ptibehtll je ndm zcela znamo. Bez naSeho védomi by oc¢i nedokazali vidét,
usi by nedokdzali slySet a mysl by nedokdzala  pochopitelné
adekvatné zpracovavat informace.

V tuto chvili si vase védomi prostfednictvim o¢i uvédomuje slova této véty a na dosah
vaSeho vnimani se odehravaji i dal$i udalosti. Pokud se za soustiedite a zaCnete
poslouchat vice méné cokoliv, tak s velikou jistotou zaslechnete zvuky, kterych jste si
pted tim nebyli vitbec védomi, ackoliv zné&ji neustale po dobu vaSeho ¢teni. A nyni pokud
se do téchto zvukil bedlivé zaposlechnete, tak je budete slySet mnohem Iépe, a dokonce
je 1 mezi sebou rozpoznate. Vsadim se, ze jste si dosud nebyli védomi jazyku v puse, ale
s nejvetsi pravdépodobnosti ho ted” po piecteni téchto slov jste schopni velmi silné
vnimat. B€hem sledovani okoli nebo poslouchani mnohych zvuki okolo vas, jste citili
pocit jazyka, ale stane se to, ze béhem byt jedné zminky, se vase mysl sousttedi na bdélost
z jedné véci na druhou. Nase mysl si to uvédomi, pokud nechdme nasi pozornost se na
néco soustiedit, protoZe pozornost je neustale sousttedéné védomi a védomi prezentujeme

jako silu poznani. (W.Gallwey, 2018)

,, Ackoli jsou vSichni hraci vystaveni stejnému podnétu, napriklad pri vstieleni branky,
Jjejich reakce jsou riznorodé. Jediny spolecny podnét a dvacet riiznych reakci! Proc?
Protoze je to dvacet odlisnych vnitrnich svetii. A tyto ruzné reakce jsou klici k jednotlivym

vnitinim svetum.** (Jelinek, 2019, str. 21)
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,,Pokud tedy na povrch vyplavuji napriklad nezadouci emoce, jako je nervozita, hnév nebo
strach, musi mit bojovnik — vitez k dispozici spravné znalosti, nastroje a techniky, které

dokaze uplatnit tak, aby jeho vykon neutrpél. ** (Gonzales, 2017, str. 13.)

1.3.3 Stagnace

Myslime si, Ze ¢asto velmi jednoduché Cinnosti byvaji automatizovany, pokud je jejich
pribéh za vSech situaci identicky (zpracovani mice, pohyb s mi¢em, odehrani mice,
nabihani do volnych prostort, umét vystielit atd.) Oteviené ¢innosti, tj. demonstrovani
piesnych hernich situaci, by méli zastat volné (zplisob piihravky a stiely, hra jeden na
jednoho, taktika ve hie v obran¢ a v utoku).

To 1 za predpokladu, ze je zcela nepochybné, Ze postup procesu uceni nedosahuje
o¢ekavanych vysledk, realizace pohybové dovednosti stagnuje nebo i se dokonce velmi
poskozuje, pak je doporuceno, aby se ¢innost na velmi dlouhou dobu pierusila. Piestavka
a jeji vliv, neboli reminiscence, ma tu vlastnost, Ze inava na ¢as odezni a znovu se

zkvalitni koordina¢ni mechanismy. (Jansa a kolektiv, 2012)

1.4 Agrese

Agresi si mnozi velmi Casto vysvétlovali jako instinktivni chovani. Je pravdou, ze na
agresivnim chovani nesou podil genetické vlivy, ale také mimo jiné v soucasné dob¢
prostiedi, protoze ma velky vyznam vzijemného plsobeni. Dle tohoto nazoru diky
kombinaci naptiklad specifického temperamentu a daného okoli, které napomaha
agresivité, dochazi ke vzniku agresivniho chovani. (Myers, 2010 — z knihy Rizikové

chovani ve sportu déti a mladeze, P. Slepicka, 1. Slepickova, J. Mudrék, 2018)

Je zde teorie, Ze agresivni chovani je vysledek frustrace, a to z neschopnosti, pokud
chceme dospét ur¢eného cile. Velmi Castym prosttedim téchto dusevnich stavil je prave
sportovni prostfedi, kde neni zarucen predem uspéch, a velké naroky, které jsou
stanoveny prostfedim z vnéjSku, pak vedou nésledné k frustraci. Odbornici sice tvrdi, Ze
co se tyce frustrace v obecném méfitku, miiZzeme ji povazovat za velmi maly zdroj agrese,
ale pravé ve sportovnim prostiedi tomu byva pravé naopak a je brana jako projev silné
agrese. Neni zcela nepatrné, ze ve sportovnim odvétvi se nelze vyhnout tomu, kdy se
jednotlivci nebo 1 celému tymu nedafi, a tak vychazeji na svétlo prvni znadmky agrese
v podani nadavani, fauld nebo i dokonce ucelného fyzického zranéni s myslenkou vytadit
protivnika ze hry az do konce. Frustrace je pravé ptic¢inou téchto silnych projevi, které

vyplyvaji z netispéchu, Spatného prabehu, Spatného vysledku, doprovazeny zvySenym
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agresivnim emoc¢nim napétim. (Terry a Jackson, 1985 — z knihy Rizikové chovani ve

sportu déti a mladeze, P. Slepicka, I Slepickova, J. Mudrak, 2018)

Stejné tak jako ma palivovou nadrz automobil, tak stejné je to i u lidi, ktefi maji emocni
nadrz. Existuje srovnani, Ze pokud je nadrz u automobilu prazdna, nikam s nim
nedojedete. Stejné tomu tak je, pokud jsou emocni nddrze hraci prazdné, nelze po nich
chtit aby podavali nejlepsi sportovni vykony. Trenéfi, kteti maji dvoji cil, maji velkou
snahu naplnit tyto emo¢ni nadrze hraca, ackoliv mohou byt frustrovani nebo rozcileni,

protoze moc dobfte vi, ze se jim tento piistup vyplati. (Thompson, 2010).
1.5 Unava

Unava je fyziologicky stav, pii kterém télo zpracovava latky, které vznikly v prab&hu
sportovniho vykonu. Jde o obranny mechanismus organismu, kterym se chrani proti
ptetizeni. Zvolenim vhodné formy regenerace lze tento stav rychle prekonat. Neni-li vSak
dostateén¢ 1éCen, mize vyustit az v chronické stadium, které mize zdvazné omezit
vykonnost ¢i ohrozit zdravi. Subjektivnimi pfiznaky Ginavy jsou malatnost, bolest ¢i pnuti
ve svalech, nelibost k pohybové ¢innosti, rozladéni. Objektivnimi ptiznaky jsou nizsi
schopnost koordinace pohybii ¢i pokles hladiny glukozy v krvi (hypoglykemie). Pokud
zatéz dlouhodobé pretrvava a trva déle, nez je organismus schopen zvladnout, hovoiime

o vycerpani. (Pilny, 2007)

Unava a problémy s pohybovym systémem nejsou jen projevem naro¢ného sportu, ale i
disledkem $patnych pohybovych stereotypii a navyki. Casto je unava zpiisobena absenci
vhodnych kompenzacnich a regeneracnich aktivit. Hlavné mladi sportovci jsou az ptili§
zapaleni do tréninku, jsou netrpélivi a neuvédomuji si vyznam piipravnych a

zotavovacich procesti. (HoSkova, Majorova, Novakova, 2020)

U lidi, ktefi jsou velmi pod stresem a pifepracovani, se rozviji navovy syndrom.
Dtvodem téchto ptiznaki jsou vétSinou problémy v zaméstnani nebo u blizkych osob, a
to 1 v piipadech, Ze si spousta lidi tyto problémy nechce ptipustit. Naprosta vétsina lidi
dava za pravdu, ze pokud pracuji tvrdé, je silnd pravdépodobnost, Ze se citi vice ve stresu
a tim padem je nevylucitelné, Ze se u nich objevi unava. (PraSko, Adamova, PraSkova,

Vyskocilova, 2006)
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Schéma 4 — Kognitivni faktory duleZité pro rozvoj nadmérnych obav o zdravi

Narast katastrofizace ceny, hrizy
X a dalsich disledki chronicke
unavy

Nérist presvédéeni o pravdépo-
dobnosti vainé nemoci

Chronicka anava =

Pokles sebedivéry ve vlastni
schopnost zvladat chronickou
Unavu

Pokles diivéry v pomoc zvendi
(faktory zachrany)

Obrazek ¢. 3 — faktory zasadni pro rozvoj nadmérnych obav o zdravi, Prasko, Adamova,

Praskova, Vyskocilova, 2006, s. 60

Silna unava spojena s depresi je pochopitelné velice komplikovany vztah. Je dokonce
znadmo, ze co se tyce deprese, tak tu mohou dokonce zpiisobit viry, které ptimo ovliviiuji
chemické latky v mozku. Deprese je vnimana jako pochopitelnd reakce na odlisné
udélosti, co se stavaji v zivot¢ obyCejnym lidem. (Prasko, Adamové, Praskova,

Vyskocilova, 2006)
1.5.1 Spanek

Kdy nejlépe usiname? Je naprosto evidentni, Ze se lidem usind idealné v ten moment, kdy
jsou ospali. Mlize se ndm to zdat naprosto trividlni, ale polozime-li si sami sob& otdzku,
co nam to naznacuje, pokud jsme tedy ospali? Kde se zrodi takova mySlenka a jak?
Mnohdy se vSak 1 stane, Ze ospalost a inava se velice Casto navzajem pletou. Tyto dva
pojmy si jsou totiZz tak navzdjem blizké - avSak nejsou stejné. NaS organismus citi
nezbytnou potiebu se odpoutat, zanechat alespoii na moment svou ¢innost, protoze
kombinaci psychického a fyzického stavu dohdzi k tnavé. Ukazkovym piikladem je
obtizné utkani ve sportu, kde se citime velice unaveni, nikoliv v§ak ospali. Pomé&ha ndm,
pokud se naptiklad posadime, uvolnime a inava se vzdali, a to 1 bez toho abychom museli
tteba spat. Co se tyCe ospalosti - zde je to dost odliSné, zde organismus velice stézi
pfekonava spanek, a proto je potieba jistou dobu spat, abychom se citili odpocati a znovu
v absolutni kondici, a to vSe za podminek, Ze se vyspime fadné. Napiiklad v posteli,
protoze pouhé usnuti na pohovce nebo na zemi zdaleka nesta¢i. (Prasko, Adamova,

Praskova, Vyskocilova, 2006)
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1.5.2 Poruchy spanku

Co se tyCe deprese, miizeme s jistotou fict, Ze je svazana s poruchami spanku. Lidé velmi
Zasto nadavaji na to, e jsou velice brzy vzhiiru a nemohou pak uZ usnout. Rada lidi
dokaze lezet velmi dlouhou dobu vzhtiru v posteli, nez usnou, a kdyz se jim to povede,
potom se na to za n€kolik hodin opét vzbudi. Jsou mezi nimi také lidé, ktefi se neustale
budi a neprospi tak celou noc. A jini zase téméf viibec nespi nebo — abychom to vyjadiili
opatrn€ji — vypadaji, ze spi jen velmi malo.

Tyto poruchy spanku se dokéazi davat najevo i obracené, kdy cloveék chodi v pravou chvili
spat a pozd¢ji vstava. Mlize se stat, ze depresivni lidé chtéji spat jesté i béhem dne. Kdyz
spi, chvili neciti smutek a mohou zapomenout na prazdnotu svého Zivota. Stava se, Ze
lidé, kteti trpi témito depresemi, spi velmi Casto 1 béhem dne, a to z diivodu, ze ziskaji
pocit, ktery jim davd moznost zapomenout na pochmurnost jejich zivoti. (Buijssen,

2021).

1.6 Konflikt

Konflikt je faktor, ktery negativné ovliviiuje stabilitu systému — ohrozuje ji a porusuje.
Vyvadi systém zrovnovdhy a vyvolava tim zmény. Protoze je zména samoziejmou
soucasti existence, nelze s jistotou soudit, zda je konflikt pozitivnim ¢i negativnim

procesem. (Plaminek, 2012)
Typy konflikti dle Plaminka (2012):

e Extrapersonalni — jehoZ pfimymi Gc¢astniky nejsou lidé

e Interpersonalni — odehravaji se mezi lidmi nebo skupinami lidi

e Intrapersondlni — odehravaji se ve wvnitinim prostiedi cloveka, jde napf.
o konflikty mezi ulohami, které ndm nékdo zaddva a naSim svédomim, nebo

konflikty roli, které v Zivoté zastdvame.

Lidé jsou klic¢ovymi faktory interpersonalnich konflikti. Zasadné ovliviiuji to, jak bude
konflikt vypadat — zda bude mit povahu problému, nebo sporu. Pokud se jedna o spor, jde
o interpersonalni konflikt, ktery alespoil jedna strana chce fesit prosazovanim vlastniho
feSeni. Pokud chtéji vSechny strany hledat vychodisko uzite¢né pro vSechny, je konflikt

hodnocen jako problém. (Plaminek, 2012)
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Reseni miize byt ve stavu konfliktu chapéano jako proces, ktery mé vést k usmérnéni, ale

také jako cil, kterym je obnoveni stability systému. (Plaminek, 2012)

Konflikt je vyznamnym zdrojem vyvoje systému. Stfet rlznych postojii, nazort a
myslenek a jejich nésledny souboj je to, co dava vyvoji jeho konkrétni podobu. Konflikty
tedy funguji jako vstup do procesu vyvoje. Schopnost zvladat a fesit konflikty je spojena
s adaptabilitou ¢loveéka, tedy schopnosti pfizptisobit se zméndm a reagovat na n¢. (Jifi

Plaminek, 2012)

1.7 Deprese

Neustalou unavou se odhaluje také mnozstvi psychickych poruch, nejvice vsak deprese.
Kromé tnavy zde vyrazné vystupuje také pokles nalady, ztrata radosti, nespavost,
nechutenstvi a jiné pfiznaky deprese. Neustald inava je velmi Casta také u dystymie a
generalizované Uzkostné poruchy. JestliZe ma unava silny vliv na projevujici se depresi,
tak je zakonit¢ silna a nejhorsi po ranu, ale vecer je zase naopak velmi malé, nestoupa po
fyzické namaze, ale naopak ji pravidelna aktivita vyrazné snizuje. (Prasko, Adamova,

PraSkova, Vyskocilova, 2006)

Pokud jde o pocity bezmoci a demoralizace, jsou samoziejmosti u chronického
onemocnéni nebo také u ptiznaki, které nemizi. Lékati z celého svéta a dalsi zdravotnicti
odbornici popisuji tento stav jako depresi. Kdyz nékdo trpi depresi nebo velmi malou
energii a motivaci, neni schopen se radovat ze Zivota jako kdy jindy pied tim, dochazi ke
staviim jako napft. projevy place, siln€ negativni pohled na véci okolo a budoucnost, kdy
je naprosto vSe beznad€jné, podcenovani a silnd negativni kritika sebe sama, poruchy

spanku, problémy se soustfedit, Zadna chut’ k jidlu a piti, neustala podrazdénost, ale i

ztrata zajmu o pohlavni styk. (Prasko, Adamova, Praskova, Vyskocilova, 2006)
Onava » » J0 je hrozné!”
LUz to déle nevydrzim”
)
Y
Zvyiené vnimani Gnavy < Deprese
a bolesti
‘ e »
- -~ Y
SniZena aktivita € Uléhani do lazka
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Obrazek ¢. 4 — propojeni katastrofizace, unavy a deprese, Prasko, Adamova, Pradskova,

Vyskocilova, 2006, s. 62

Pfiznaky depresivni poruchy

Spatna, poklesla nalada, pocit vnitfni prazdnoty,

ztrata zdjmu a radosti ze Zivota,

pocity bezcennosti nebo viny,

poruchy spanku,

snizen &i zvy3ena chut k jidlu nebo vyrazna zména hmotnosti,
nedostatek energie nebo tnava,

lenost nebo naopak neustaly fyzicky neklid,

problémy s koncentraci anebo neschopnost rozhodovat se,

opakované myslenky na smrt & na sebevrazdu.

Obrazek ¢. 5 — priznaky depresivni poruchy. Buijssen, 2021, 5. 16

1.7.1 Uzkost a strach

Pokud jde o tnavovy syndrom, jsou u n¢ho velmi cCasté stfidavé pocity deprese
a uzkosti. Pokud jde o pocity neschopnosti, nemoznost sledovani pfiznaki a mnoha
Zivotni omezeni, je pocit zbyte¢nosti velmi Castou reakei. S timto pocitem byva velmi
Casto spojovana uzkost a nejcastéji se ukaze, paklize citime, Ze toho délame malo, ale
méli bychom toho délat daleko vic, a pokud stdle mame toto na mysli, ptiznaky budou
jesté silngjsi. Unava je jednim z projevii uzkosti a uzkost zaroveii zptisobuje Gnavu. Ale
deprese, ta z drtivé vétSiny u ¢lov€ka vyvold sniZzenou aktivitu spojenou pochopitelné
s uzkosti a nepiijemnym pocitem, ze jsme zbytecni. Strach a uzkost je svazana s celou
fadou télesnych ptiznakd, které se na clovéku projevuji.

(Prasko, Adamova, PraSkovéa, Vyskocilova, 2006)
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Psychické priznaky Télesné priznaky
» Pocit ohrozeni » Napéti ve svalech
» Pocit napéti » Zkraceni dechu, zrychlené dychani
» Strach nebo pocity nedostatku dechu
» Nadmérné obavy a starosti, kata- » Bolesti v zadech, ve svalech, bolesti
strofické myslenky a predstavy hlavy, patere
» Obtize s koncentraci » Ties, cukani, roztiesenost
» Nespavost » Zvyienad unavitelnost
» Nadmérna bdélost a ostrazitost » Zavraté
» Ospalost » Pichaniv hlavé
» Lekavost » Buseni srdce, rychly tep
» Podrazdénost » Tiha nebo sevfeni na hrudi
» Pocit vnitiniho chvéni » Poceni
» Pocity odcizeni nebo neskutecna » Cervenani nebo blednuti
sebe nebo okoli » Studené ruce, nohy
» Pocit tnavy » Casté moceni
» Neschopnost odpocivat » Prijem nebo zicpa
» Zachvaty panické hrlzy » Nadymani a vétry
» Uzkost z ofekavani » Nechutenstvi nebo naopak nutkani
» Spankové problémy se prejist
» Sucho v tstech
» Tlaky v zaludku, v bfide, vifeni
v Zaludku
» Rihani a navrat kyseliny” do jicnu
» Pocity na zvraceni
» Mravenceni rukou, predlokti, rtd,
nohou
» Obtize s polykdnim
» Knedlik v krku®, sevieni v krku
» Pichani u srdce, sevieni na hrudi
» Mzitky pred ofima, rozmazané
vidéni

Obrazek ¢. 6 — priznaky uzkosti a strachu. Prasko, Adamova, Praskova, Vyskocilova,

2000, s. 64

Strach sebou nese silné pocity nerozhodnosti, skleslosti, obavy ze selhani a uzkost. Tyto
stavy zpusobuje naptiklad ztrata sebedtivéry, neschopnost se prosadit nebo nedtivéra ve
spoluhrace ¢i trenéra. O mentalni silu se opiraji postupy, kterymi se hra¢ dokaze dostat
zp&t do utkdni. Vyzaduje to ovSem snahu a velké mnoZstvi Gsili dat zrychleny podmét

vSem funkcim organismu. (Bukac, 2005)
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1.7.2 Syndrom vyhoreni

,,Neustale pribyva lidi, kteri maji pocit, Ze uz dal nedokazou zvladat nesnadné situace
v bézném zivoté, ani ndarocné pracovni podminky, jez navic v nekterych pripadech
umocnuje strach. Mezi nejcastejsi nasledky patri unava, snizenda vykonost a celkové

vycerpant. “ (Stock, 2010, str. 13)

Syndrom vyhoteni je doprovazen Sirokym mnoZzstvim symptomu, které jsou pochopitelné
dosti obecné a je silnou pravdou, Ze z tohoto diivodu, obzvlasté pak v za¢inajicim obdobi,
je lze jen s té€Zkosti rozpoznat. Jedna se o podobnost se stresem? Zde musime konstatovat,
ze v této sféfe nemaji odbornici jesté zcela jasno a ¢ekd je velka prace toto objasnit.
Napriklad prazkum, ktery si nechala udélat v roce 2009 némecka zdravotni pojistovna
Techniker Krankenkasse, vyhodnotil, Ze kazdy tfeti Némec ma problémy nebo si stézuje
na chronicky stres. Nicméné z toho nevyplyva, ze doty¢ni timto syndromem trpi. (Stock,

2010)

Je znamo, ze nalezneme jisté hranice, dokonce i pokud se ¢lovék umi se zatézovymi
situacemi srovnat naprosto idealné. Miize se naopak poddat stresu a to v ptipad¢€, pokud
toho je na n¢j pfili§, anebo pokud je pfiili§ dlouho vystaven stresu. Pak lze hovoftit o
chronickém stresu. Pokud stresory plsobi na ¢lovéka neptetrzité velice dlouhou dobu,

doty¢ny by mél mit tu moznost se dostatecné zotavit. (Stock, 2010)

Mizeme fici, Ze symptomy vyhoteni a depresivni stavy se z¢asti navzajem piekryvaji, a
dokonce je mezi nimi velice mnoho podobnosti, a proto 1ékafi upfednostiiuji depresivni
stav jako Castou diagnézu. Paklize syndrom vyhoteni dojde do pokrocilého stadia, uz se
velice téZko da rozpoznat od zminéné deprese. A musi se provést velmi dikladna
vySetfeni a zjistit Uplné zatéZové okolnosti, kterd nam naleznou odpovédi, jak se
k vy&erpani dotyény dopracoval. Rada odbornikdl si je jistd, Ze syndrom vyhoteni,
narozdil od deprese, znamena daleko rozsahlejsi a komplikované;jsi problém. Projevuje
se tak zejména hlavné vycerpanim na hned né€kolika rovinach, a tyhle roviny je zapotiebi
od sebe navzijem odliSit od stavi skliCenosti, které jsou velmi Ccasté pfi

depresivnich chvilich. (Stock, 2010)

31



vysoka

vykonnost/produktivita

nizka

nizka stredni vysoka

mira vzruseni/napéti/aktivace

Yerkes-Dodsonuv zdkon: Vztah miry stresu a vykonu

Obrazek ¢. 7 — vztah miry stresu a vykonu. Stock, 2010, s. 19

Projevy odcizeni pFi burnout syndromu

= negativni postoj k sobé samému

negativni postoj k Zivotu

» negativni vztah k praci

* negativni vztah k ostatnim

= ztrata schopnosti navazat a udrzet spolecenské vztahy
» ztrata sebedcty

» pocit vlastni nedostatecnosti

* pocit ménécennosti

Obrazek ¢. 8 — projevy syndromu vyhoreni. Stock, 2010, s. 21
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1.8 Motivace

Motivace je chapana jako proces, ktery aktivuje silu, zaméfeni a trvani chovani. Casto je
spojovana s urcitou potfebou, tedy stavem, kdy pocitujeme nedostatek néceho.

(Blazej, 2018)

,,Dokonalosti dosahneme nikoli ve chvili, kdy uz neni co pridat, ale v okamziku, kdy uz

nezbyva nic, co by se dalo ubrat. ** Antoine de Saint-Exupery (Babauta, 2011)

Je to interni hnaci sila, pohnutka, ktera vede kazdého clovéka k uspokojeni nenaplnénych

potfeb a udrzuje vili dosahnout vytyc¢eného cile. (Hardyn.cz, 2021)

V psychologii sportu je motivace sportovci predmétem zkoumani v mnoha vyzkumech.
Kdyz pochopime, co sportovce nuti podat vykon, mizeme ziskat vyznamny vhled do
moznosti zdokonalovat jejich vykony a pfispét tak trenérim k tomu, jak efektivné

podporovat jejich svéfence tim spravnym zpuisobem. (Tod, Thatcher, Rahman, 2012)

Dalsi zna¢nou oblasti dynamiky osobnosti sportovce je motivace ke sportovni ¢innosti.
Pokud jde o déti predSkolniho v€ku ale i Skolniho véku, tak motivace je v obecném
vykladu pojiméana obzvlasté jako vnitini motivacni dispozice jedince v aktualizované
primarni potfebé pohybu. Je zde i pojem jako je nadmérna pohybova aktivita az
hyperaktivita, a to u n€kterych déti mlize byt tak nadmiru vysoka, Ze jim dokaZze zpusobit
nepiijemné problémy s pfizpisobenim ve skolnim prostiedi. Pokud vSak jde o zaclenéni
zminénych déti do sportovniho prosttedi, kde budou spravné a pravidelné trénovat a
ucastnit se soutézi vybraného sportu, tak v nich vyvolaji silnou motivaci vy$siho stupné.
Samotna struktura téchto hlavnich motivaénich sklonii bude u kazdého sportovce
pochopitelné jina a ve velké mife na dosaZzené fazi sportovni vykonosti, tj. pfizpisobeni

se télesné a psychické zatézi béhem sportovni ¢innosti. (Jansa a kolektiv, 2012)

Lidé jsou jiz od narozeni aktivni, zvédavi, a touzi po u€eni a objevovani nového. Tyto
prvky véetné zapalu pro boj a soutéZeni 1ze zatadit mezi hlavni vnitini psychické potieby.
Nejen témto potiebam se vénuje Abraham Maslow, ktery vytvoftil pravdépodobné jednu
z nejpouzivanéjSich a nejvice znamych teorii v oblasti motivace — pyramidu potieb:

(Blazej, 2018)
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Potfeba
sebarealizace

Potfeba
bezpeéi a jistoty

Biologické a fyzické potieby

Obrazek ¢. 9 — Maslowova pyramida potieb. Blazej, 2018, s. 9

Zakladem tohoto modelu potieb je teorie motivace — ta fik4, Ze jakykoliv jedinec ma sviij
systém motivil. Individualni lidské potieby jsou potom uskuteciovany dle daného
systému v zavislosti na tom, jak urgentni jsou — tim Maslow mini, Ze uspokojeni urcité
potfeby ma pifednost pfed ostatnimi, ne tolik naléhavymi. Pro ilustraci hierarchie
jednotlivych potieb proto zformoval model pyramidy, ktera znazornuje, jaké potieby je

zpravidla nezbytné naplnit diive nez ostatni. (Jelinek, Jetmarova, 2014)

NejvySe umisténa je potfeba seberealizace. Aby mohla byt naplnéna, je potieba, aby byly
predtim uspokojeny ostatni potteby, které se vyskytuji pfed ni. Jsou to jako prvni potieby
fyziologické, nasleduje potieba jistoty a bezpeci, poté potieba lasky a piijeti, za ni potieba
uznani a ocenéni od ostatnich a vrchol pyramidy uzavird jiz zminéna potieba

seberealizace. (Jelinek, Jetmarova, 2014)

Maslow popisuje chovani, které¢ by si mé¢l osvojit ¢loveék, aby mohl dosdhnout vlastni

seberealizace (Jelinek, Jetmarova, 2014):

e Prozivat vSechny situace jako dité, s plnou pozornosti a koncentraci

e Zkouset nové véci, nez se drzet svych jistot

e Pfi hodnoceni zkuSenosti naslouchat vlastni intuici nez hlasu tradice, autority
nebo vétSiny

e Byt poctivy, nic nepfedstirat, nehrat hry s okolim

e Pripravit se na moznost byt neoblibeny, pokud se osobni nazory neshoduji s
vétSinou

e Piijmout zodpovédnost
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e Neustale pracovat na svych snech a cilech

e Pokusit se rozpoznat vnitini piekazky a najit odvahu se jich zbavit

Podle toho, jak motivace na clovéka zapiisobi, 1ze rozlisit motivaci pozitivni a negativni.
Pozitivni motivace probiha skrz néco pozitivniho, opird se o odménu za lepsi vykon.
Odména muze byt jak hmotnd, ale i napt. v podobé moralniho ocenéni. Negativni
motivace je spojena se strachem. Strach vyvola takovou reakci, kterda ¢lovéka donuti

jednat tak, aby se vyhnul nechténému vysledku. (Hardyn.cz, 2021)

Motivaci lze dale rozd€lit na vnitini a vnéjsi. Vnitiné motivovany ¢lovek proziva radost
z vykonavani dané Cinnosti, vnitini motivace tedy vychazi z Cisté potieby se bavit ¢i

soutézit a samotna aktivita je provadéna pro vlastni zazitek.

Tento druh motivace je chapan jako jeden ze zplisobu motivace nutnosti 1épe chapat
situaci, probadat moznosti, které se nam nabizi, najit feSeni ve vnitini rozpolcenosti a
Cerpat z prostfedi zkuSenosti a znalosti, v kterych se Clovek pravé nachazi nebo Zije.

(Calicchio, 2021)

Opakem vnitini motivace je pochopitelné¢ vnéjs$i motivace, kterd na dopoméaha s motivaci
z venku. Je aktivovana ve chvili, kdy doty¢ény vi, Ze obdrzi odménu, ocenéni ¢i obdiv,
nebo pokud se dokdze vyhnout velmi silné frustrujici situaci, jako je vycitka, trest nebo

kdy ho spole¢nost mize odsoudit. (Calicchio, 2021)

Vnéj$i motivace je soubor impulst, které nabadaji k vykonu ¢innosti pouze na zakladé
dosaZeni zadouciho vysledku. Motivem k vykonu ¢innosti se stdvaji odmény, vyhruzky

nebo tresty. (Blazej, 2018)

Z pohledu trenéra je nutné si uvédomit, v jakém stavu z hlediska motivace se jeho
sveéfenec €1 svéfenci vyskytuji, a dle toho zvolit celkovou strategii tréninku. (Blazej,

2018)

Neoddélitelnou slozkou motivaéniho spektra je také stav zvany amotivace — takto je
nazyvana situace, kdy jedinec nevykazuje zadné (¢i jen opravdu minimalni) znaky zajmu
o danou ¢innost. Ve sportovnim odvétvi by se ale tento stav nemél viibec vyskytovat,
jelikoZ pohyb je ptirozend potieba ¢loveka. Lidem, ktefi jsou viici pohybu amotivovani,

byl pravdépodobné v minulosti pohyb nékym ¢i nécim znechucen. (Blazej, 2018)
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V oblasti sportu se motivace sleduje hlavné z hlediska osobnostnich charakteristik, které
dlouhodobé¢ ovliviiuji chovani ¢lovéka. Jako zakladni lze uvést genetiku, zkuSenosti,
situaci, ve které se jedinec zrovna nachazi a vuli. To, jak moc se sportovec orientuje na
ukol, je ovlivnéno také prostiedim, ve kterém se nachazi. To se oznaCuje pojmem
motivacni klima. Je to psychologické prostiedi, které determinuje cile ¢innosti. Trenéfi
mohou pozméiovat tréninkové prostiedi tak, aby se sportovci mohli 1épe sousttedit na

vykon a uspéch. (Blazej, 2018)

Déti, které jsou vedeni trenérem, ktery se projevuje piisné€, ale zaroven je pozitivni a
optimisticky, je pro né¢ vétSim piinosem a Iépe jim pomiize v jejich sportovnich
¢innostech se zdokonalovat. A je jisté pravda, Ze trenér, ktery dokaze postavit pozitivni
kulturu v tymu, jist€¢ umi pomoci mladym hrac¢im najit nadSeni ke hie a tito hraci, ackoliv

jejich zivotni cesty je mohou vést jinam, na néj nikdy nezapomenou. (Thompson, 2010)

,, Vnitrni psychicka hnaci sila chténi, konkrétné zamérené viile, usili a snahy spojené
s cilenou predstavou a prostiedky k dosazeni jsou znaky tohoto rysu“. (Bukac, 2005,
str.43)

1.9 Pamét

,,Pameét je schopnost organismu zaznamenat, uchovat a posléze nalézt urcitou

informaci. ** (Kulist'dk, 2003, str. 169)

RozliSujeme pamét’ kratkodobou a dlouhodobou. Kratkodobd, neboli pracovni pamét,
uklada zpravy, jako jsou napt. Cisla, vyrazy, nebo jména, jen velmi kratkou dobu.
(Kulistdk, 2003) Informace v kratkodobé paméti jsou v mozku zachovéavany po dobu
nckolika sekund az nekolika dni — v zavislosti na tom, jaka dileZitost je jim ptikladana.

(Stenger, 2011)

V dlouhodobé paméti jsou informace ulozeny po velmi dlouhy ¢asovy tsek. Informace,
které se tam ulozily, uz v ni zistavaji a z mozku nezmizi. Pokud mame dojem, Ze jsme je
zapomn¢li, pouze jsme je piesunuli do podvédomi. Tento proces nas chrani pred ptilis
velkym mnoZstvim informaci v aktivnim védomi. Pfi tréninku dlouhodobé paméti se lidé
uci predevsim vyvolat véci, které v minulosti znali. (Havas, 2006) V dlouhodobé paméti
existuji takové informace, které maji pro jedince znacny vyznam, mnohdy se opakuji a
maji silny emocionalni podkres. Ten miize byt pozitivni i negativni. (Mourek, 2012)

Kapacita dlouhodobé paméti je velmi pravdépodobné neomezena. (Stenger, 2011)
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Do centrélni nervové soustavy porad pfichazeji informace z vné&jsiho i vnitiniho prostiedi.
Mozek se poté rozhoduje, zda si je ulozi, nebo ne. Nékteré informace v mozku zlistanou,
1 kdyz si to Clovék nepieje — jsou uklddany automaticky, bez védomého fizeni.

(Snajdrova, 2016)

Informace, které se do organismu dostavaji, at’ uz z vnéj$iho ¢i vnitfniho prostredi,
znazornuji ve vztahu k paméti jakési ¢asove prostorové jednotky, které je mozek schopen

ukladat. (Mourek, 2012)

,,Proces prenosu podnétu v mozku je mechanicky podobny vazbé v pocitaci. Rozdil je
v tom, ze se jedna o elektrochemickou komunikaci v lidském téle. Cesty této komunikace
Jsou individudlné slozité. Cim slozitéjsi je pritbéh operact, tim pravdépodobnéji bohatsi
a rozmanitéjsi je mysleni. Cim jednodussi mysleni, tim nejspise vétsi omezenost. Mysleni

je nejen ovliviiovdno, ale kladné ovliviuje i slozité herni ukoly “. (Bukag, 2005, str. 27)

Herni pamét’ vystihuje pfehledny ndzev pro organizovanou funkci CNS. Pamatovani a
znovu vyvolani hernich situaci je cil zvySovani kognitivni vykonosti. Pokud jde o pamét’
je vnaléhavé pfitomnosti ozivena minulosti, kterd je zakddovani. Kognitivni
psychologové udavaji tii zakladni mechanismy paméti:
- Vstup (zakddovani) informaci do paméti

- Uskladnéni (zadrZeni) informaci v paméti

- Vystup (vybaveni) a vyuzivani informaci uloZenych v paméti (Bukac, 2005)
1.9.1 Motorické uceni

Uceni je proces, ktery uzce souvisi s paméti. Je spojeno s asociativnimi schopnostmi
centralniho nervového systému, jehoz zakladni sloZzkou je podminény reflex. Mozek
dokéze propojovat biologicky dulezité signaly s riznymi variabilnimi impulzy a tim
zajistit schopnost organismu se piizptisobit a nabidnout rizna feSeni rtiznych situaci.

(Mourek, 2012)

Pohybové dovednosti jsou zvladnuté pohybové programy, které umoziuji technicky
spravné vykonavat pohybové struktury v rdmci pohybovych ¢innosti. Jsou vysledkem
procesu uceni. To je ovlivnéno fadou faktort, které miizeme rozd¢lit na vnitini a vnéjsi.
Mezi vnitini Cinitele patfi napf. zdravotni stav, motivace, schopnosti a piedpoklady

k dané ¢innosti, emoce, zkuSenosti, nebo obliba ¢innosti. Vnéjsi Cinitelé jsou napt. vnéjsi
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motivace, klima ve skuping, didakticky piistup, osobnost ucitele (trenéra), nebo cil uceni.

(Jansa, 2012)

,»Pri osvojovani pohybovych dovednosti se objevuje celd rada procesu, z nichZ jsou

nejvyznamnéjsi tyto tri:

e vnimani vSech diileZitych znakii prostredi,
e rozhodnuti, co, kde a kdy to udélat,

o wprodukovani  organizované svalové  cinnosti  k provedeni  pohybu.

(Jansa, 2012, s. 160)

Vysledky pohybové €innosti po zpracovani informaci uskladiiuji pamétové systémy.
Prvnim znich je kratkodoby senzoricky sklad, ktery figuruje v pocatecni fazi
motorického uceni pfi identifikaci podnétd. Informace jsou zadrzeny pouze po nékolik
sekund a jen nckteré znich se presunou do kratkodobé paméti, ktera je dalSim
pamétovym systémem. V kratkodobé paméti si mozek vybird ze vSech ptijatych podnétii
a informaci ty podstatné pro aktudlni situaci a pracuje s nimi. Pokud je informace
zadrzena po velmi dlouhou dobu, uchovava se v dlouhodobé paméti. Nékteré sportovni
dovednosti, tzv. kontinudlni, se z této paméti neztraceji — napf. jizda na kole, nebo hazeni

micem. (Jansa, 2012)

V ramci pohybového uceni 1ze rozeznat Ctyti aspekty pohybového uceni z hlediska

narustajici potfeby vyuziti télesné kapacity (Vasickova, 2016):

e jednoduchy pohybovy rejstiik (u malych déti)
e rozvoj pohybovych schopnosti
e osvojovani pohybovych dovednosti — obecné a konkrétni

e zvladani specifickych pohybovych dovednosti.

Pohybovy rejstiik u malych déti je determinovan kompetencemi, které si dité¢ osvojuje
v prubehu prvnich let Zivota. Jedna se napft. o plazeni se, lezeni, mavani, tleskani, ¢i chiizi.
Pokud se tyto pohyby neustile opakuji, vznikd pohybovd pamét’ a tento rejstiik se
pouzivanim pohybd v riiznorodych situacich zvétSuje. Zdokonalovani pohybového
rejstitku je zalozeno na ovladnuti pohybovych schopnosti, jako napt. jednoduché
schopnosti — koordinace, flexibilita, kombinované — drzeni téla, a sloZité — napft. periferni
vidéni pfi pohybové Cinnosti. Nejprve jsou rozvijeny obecné dovednosti, jako napf.

chytani mice, konkrétni pak vyplyvaji z ur€ité ¢innosti, pfi které jsou pouzivany — napf.
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chytani mice v béhu. Specifické pohybové dovednosti jsou charakteristické pro konkrétni
prostfedi ¢i konkrétni sportovni Cinnost a jejich vyuziti je dano situaci a pravidly.

(Vasickova, 2016)

Rozvoj pohybovych dovednosti neprobihd vzdy linearné. Cely proces mohou vystihovat
tzv. kiivky uceni, které formuluji teoreticky vztah mezi mnozstvim cvic¢ebnich lekei ¢i
dobou nacviku, a zvladnutim urcité dovednosti. Hranice mezi jednotlivymi stadii uceni

nelze presné¢ vymezit a slouzi pouze k ilustraci mozného postupu. (Jansa, 2012)

1.10 CiLE A UKOLY PRACE

Tato prace ma za cil nalézt a vyselektovat jedince, ktefi se béhem sportovniho vykonu
koncentruji nebo nekoncentruji v dané sportovni ¢innosti. Koncentrace je podminéna
vlivem okolnosti, které na jedince piisobi.

Jedinci jsou vekov€ a pohlavné odlisni. VSichni vykovavaji stejny sport, a to florbal.
Budou mezi nimi tedy vyznamné elementéarni rozdily, ale 1ze o¢ekavat podobné odpoveédi
nesouci ptibuznou myslenku, nezavazné jeden na druhého - naptiklad touha po vitézstvi,
sportovani pro zabavu, vztahy se spoluhraci a trenérem, nebo jak se na trénink
koncentruji.

Jsou zde zarazeni i jedinci s poruchami pozornosti a u nich se o¢ekava vyrazné vyssi
pokles koncentrace béhem dynamické ¢innosti, jako napt. problémy s feSenim kol nebo

problémi, vétsi impulsivita k okoli, Casté prestupky, silna nervozita nebo Spatny spanek.
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2 PRAKTICKA CAST

2.1 Metodika prace

Druha, tedy praktickd cast bakalarské prace, je zaméfend na vyzkum mentalni
koncentrace hracu florbalu, na vlivy a stavy, co vSe hra¢e miize omezovat, ovliviiovat a
v detailu se zaméiuje na respondenty, ktefi jsou omezeni mentalnimi poruchami, jako
jsou porucha pozornosti s hyperaktivitou ADHD, bez hyperaktivity ADD nebo lehka
mozkova disfunkce LMD.

Dotaznikové Setfeni probihalo od fijna 2021 do listopadu 2021. Respondentiim byl zaslan
pfimy odkaz na on-line dotaznik pfes socidlni sité¢ se zdrukou anonymity, a ze 113

oslovenych ho vyplnilo a dokonc¢ilo 76 respondenttl, coz je 67,3% zucastnénych.
Dotaznik obsahoval tento uvod:

J4, Tomas§ Novotny, jsem studentem bakalaiského studia na Fakulté télesné vychovy a
sportu Univerzity Karlovy. Timto se na Vas obracim s zadosti o vyplnéni dotazniku, ktery
bude slouzit jako podklad pro mou bakalatskou praci.

Cilem vyzkumu bude nalézt a vyselektovat jedince, kteti se béhem sportovniho vykonu
koncentruji nebo nekoncentruji v dané sportovni ¢innosti a zdroven popsat faktory, které
koncentraci hract ovliviiuji.

Chtél bych Vas tedy pozadat o vyplnéni tohoto dotazniku (cca 10-15 minut).
Dotaznik je urCen pro aktivni hrace florbalu muzského a Zenského pohlavi.
Ziskana data budou vyuZita ke zpracovani bakalafské prace, pfipadné dalSimu vyzkumu
na UK FTVS; budou zpracovéana, publikovdna a uchovdna v anonymni podobé a
chranéna pred jinym uZzitim.

Pokud budete mit zijem seznamit se s vysledky studie, napiSte na adresu:

tomsnov(@seznam.cz

Vyplnénim a odevzdanim dotazniku potvrzujete, Ze dobrovolné souhlasite se svou U€asti
v této vyzkumné studii, o které jste byl(a) informovan(a), jakoz i o pravu odmitnout ucast,

nebo svij souhlas kdykoliv odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Ptedem dékuji za Vasi ochotu pti vyplnéni tohoto dotazniku.
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Pocet otazek v dotazniku je 37, znichz jsou 2 identifikaéni a umoziuji tak rozfazeni
respondentil dle jejich véku a pohlavi. Dale je zde zahrnuto 22 uzavienych a 13
otevienych otazek. Dotaznik vyplnilo 76 respondentli muzi a zen ve véku od 17 let, ktefi

hraji aktivné florbal.

Dotaznik pokladame za urceny druh formuléfe, ktery respondent, tj. osoba dotazovana,
vyplni na zdkladé¢ obsazenych otdzek v podobé ankety ¢i otevienych otazek.
Francis Galton (1822-1911) byl ¢lovek, ktery dotaznik vymyslel, a je oznacovan za
viktoridnského polyhistorika, jenz v 60. letech 19. stoleti zjistoval, zda jsou dédi¢né
lidské schopnosti, a v této chvili rozeslal a stvofil dotaznik, ktery vyplnilo 190 ¢lent
tehdejsi Royal Society. V dotazniku byly otazky jako napiiklad, kdy se doty¢ny narodil,
nebo jaké povolani vykonévali jeho rodice.

Kazdy dotaznik obsahuje otazky a varianty na jejich odpovédi, ptipadné je zde zanechano
i misto pro samovolnou odpovéd. V sociologickém vyzkumu je dotaznik velmi
popularni, a to proto, Ze umoziuje souhrn ptesnych dat a jejich snadnou kontrolu pomoci
ziskanych dat, kterd jsou rychle zpracovatelnd. Problémem muze byt, ze pokud
respondent dotaznik vypliuje, tak je jim svazéan a da se aplikovat pouze v prostiedi, které
sami zadavatelé velmi dobfe znaji.

(Jandourek, 2008)

Stanoveny soubor otazek, které jsou doptedu pfipraveny na uréeném formuléfi, toto se
nazyva dotaznik. Bylo by patfi¢né, aby na zacatku dotazniku bylo ptesné€ vysvétleno, za
jakym ucelem ma dotaznik respondent vyplnit, a to za podminky, aby v ném bylo
potvrzeni faktu, Ze je anonymni. Pokud by anonymni nebyl, je nutné informovat a ziskat
souhlas respondenta naptiklad pisemnou formou. (Toto nafizeni uklada zakon o ochrané
osobnich udajt: ,,zakon ¢. 101/2000 Sb*.)

Hlavni zésady dotazniku:

Musi obsahovat veskeré dilezité problémy, na které hledame odpovédi.
Je zde nutné zahrnout Siroké mnoZstvi dané problematiky, aby dotazovany nemusel dé¢lat
zbyte¢nd a dalsi drahocennd doSetfovani. Kostra dotazniku by méla respondenta
pfitahovat a bavit.

To jak budu otdzky formulované, musi byt zcela jednozna¢né, aby mohl respondent
odpovédét po pravde a bez potizi. Do otdzek byvaji zahrnuty identifikaéni znaky
respondenta, jako naptiklad vék, pohlavi, bydlisté atd. To jsou tzv. nezavislé promeénné.

(Kutnohorska, 2009)
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2.2 Vysledky

1. Jakého jste pohlavi?

Pohlavi

<

= muzZi = Zeny

Graf¢. 1

Ze 76 ziskanych odpovédi vyplnilo dotaznik 68,4 % muZzi a 31,6% procenta tvotily

zeny. Zastoupeni jednotlivych pohlavi je znazornéno v grafu.
2. Kolik je vam let?

Vék respondentd

-

= 13-16let = 17-20let 20-25 let

Graf¢. 2

V druhé otazce respondenti uvadeli sviij vék. Moznosti, které mohli dotazani zvolit, se
pohybovaly od 13 let do 25 let a vice. 13 — 16let nebylo nikomu z dotdzanych. Vek
respondentl se pohyboval az v kategorii od 17-20 let, coz bylo 17,1% respondentd, a ve

veku 20 — 25 let bylo respondenti nejvice, a to 82,9%.
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3. Byla vam diagnostikovana porucha pozornosti s hyperaktivitou tedy ADHD,
nebo bez hyperaktivity ADD, a nebo lehka mozkovéa disfunkce LMD?

Diagnostika poruchy pozornosti
ADHD,ADD a LMD

e

= ADHD = ADD = LMD = Ostatni

Graf¢. 3

Tato otdzka v dotazniku se ukézala byt jednou z nejvyznamnéjsich, protoze vyselektovala
ty respondenty, kteti maji diagnostikovanou poruchu pozornosti a to s timto vysledkem:
2,6% ADHD - tedy 2 respondenti, 2,6% LMD - také 2 respondenti, 1,3% ADD - 1
respondent a zbytek, 93,5%, tj. 71 respondentli uvedlo, Ze Zddnou poruchou pozornosti

netrpi.

4. Lécite se s touto poruchou?

Lécba poruchy pozornosti

—

= Ano = Ne = Nema

Graf¢. 4
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V této otazce byl pouze 1 respondent, Cini tedy zastoupeni 1,3%, ktery se s jednou
z téchto poruch 1€¢i, a to ADHD. 4 z respondentd, tedy 5,3%, co jednu z poruch maji,
uvedli, ze se s poruchou neléci a ostatnich 71 respondentt, coz v celkovém poctu ¢ini

93,4%, uvedlo, Ze Zadnou poruchou netrpi tedy se s ni ani nelé¢i.

5. Jak casto sportujete

Kolikrat tydné sportujete

-

= 1x-2x = 3x-4x = 5xavice

Graf¢. 5

Na otazku, jak casto se respondenti v tydnu vénuji sportu, odpovédélo 14,5%
(11 respondentt), ze 1x-2x tydné, dalSich 36,8% (28 respondentl) 3x - 4x tydné¢ a 48,7%
(37 respondenttl) se vénuje sportu vice jak 5x tydné.

6. Kolik let tento sport délate?

Kolik let tento sport délate?

= 5letavice = 7letavice = 10letavice 12 letavice = 15letavice

Graf¢. 6

Na otazku, kolik let respondenti hraji florbal, odpovédélo 17,1% (13 respondenttt) 5 let a
vice, 9,2% (7 respondentil) odpovedélo 7 let a vice, 26,3% (20 respondentlt) odpovédélo
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10 let a vice, 11,8% (9 respondenttl) odpovédélo 12 let a vice a 35,6% (27 respondentil)

odpovédélo 15 let a vice.

7. Co vas na tomto sportu nejvice bavi?

Co vas na tomto sportu nejvice bavi

.

.

= Tymovost, tymova prace = \/yhra, Uspéch
= Kolektiv Pohyb
= Radost = Odreagovani

= Zbytek (zlepSovat se, emoce, Zivotni styl

Graf¢c. 7

V této otazce respondenti odpovidali formou oteviené otdzky, co je na florbalu nejvice
bavi. Odpovédi byly riiznorodé, avSak nékteré z nich se opakovaly, a proto byly pro tcely
bakaléiské prace sloueny do rtznych kategorii. Pro tymovost a tymovou praci se
vyjadtilo 22,4 %, pro vyhru a uspéch 17,1 %, pro kolektiv 17,1%, pro pohyb 7,9%, pro
radost 11,8% a pro Odreagovani 21,1% a 2,6 % pak tvorily neopakujici se odpovédi —

napf. emoce, celkovy zivotni styl, ¢i snaha se zlepSovat.
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8. Kdo vas ke sportu privedl?

Kdo vas ke sportu prived|

= Rodi¢ = Kamarad/ spoluzék

= Nékdo jiny z rodiny = Sam z vlastni vile

Grafc. 8

Predmétem dalsi otazky bylo, kdo respondenty ptivedl ke sportu. Odpovédi byly rtizné,
avSsak nejvice odpovédelo 43,5% (33 respondentll), ze to byl rodi¢, 27,6% (21
respondentll) zacalo z vlastni vile, 19,7% (15 respondentll) bylo vtazeno do sportu
kamarady a 9,2% (7 respondentil) svou cestu nalezlo ptes jiné¢ho ¢lena rodiny nez rodice,

¢asto to byl sourozenec nebo prarodic.

9. Té&site se pravidelné na trénink/utkani?

Tésite se pravidelné na trénink i utkani?

= Ano = VétSinouano = VétSinou ne Ne

Graf¢. 9

V této otazce jasn¢ dominovala pozitivni reakce na to, zda se respondenti tési na trénink
¢i utkani. 43,4% (33 respondentli) odpoveédélo, ze Ano a 56,6% (43 respondentt)

odpovédélo, ze pouze vétsinou ano. Nebyla zde zaznamenana negativni reakce.
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10. Divod proc¢ se tésite nebo netésite?

Davod proc se tésite/ netésite

= TéSi se - bavi mé to, soutézZivot
= Tési se - tym, spoluhraci, kamaradi
= TéSi se - zabava, radost
Tési se - odreagovani, relaxace
= Tési se - miluje ten sport, predvedu se, atmosféra, Uspéch

= SpisSe se tési - stres, strach z prohry, nebudu nejlepsi

Graf'¢. 10

24

Tato otazka navazovala na pfechozi a zjiStovala diivod, pro¢ se respondenti t&€si nebo
netési na trénink ¢i utkani. Byla to opét oteviend otazka a fada odpovédi se shodovala,
proto byly opét sjednoceny do rtiznych skupin. 30,3% uvedlo jako divod, Ze je to bavi a
kviili soutézivosti, 34,2% uvedlo, Ze hraje kviili tymu, kamarddim a spoluhractim, 21,1%
kvili zabavé, 11,8% kvuli odreagovani, 2,4% miluji tento sport, chtéji se predvést,
pohlcuje je atmosféra a touzi po uspéchu. A mizivé procento 0,2%, které dalo v predchozi
otazce ,,Spise ano*“ jsou obcas rozruSeni stresem, strachem z prohry, nebo Ze nebudou

lepsi, ale pozitiva u nich prevazuji.
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11. Z ¢eho mate pii hie radost?

Z ¢eho mate pfi hie radost

= vitézstvi
= pohybu
= kdyZ se néco povede, povedené akce, branky

ostatni (poméreni sil, ze vSeho, kolektivni Usili)

Grafc¢. 11

V této otdzce bylo zjistovano, co hrace napliuje a z ¢eho maji béhem hry radost. Opét se
zde shodovala fada odpovédi, a tak byly sjednoceny do téch nejvice pouzivanych. Vétsina
tj. 47,4% uvedla jednoznaéné vitézstvi, 25% uvedlo pohyb, dalsich 25% uvedlo, ze je
tés1, pokud se jim povede pékna akce, nebo se raduji z nastfilenych branek. Ostatnich
2,6% uvedlo, Ze rado pométuje sily, kolektivni usili nebo celkové ze vseho co déla tento

sport sportem.
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12. Z ¢eho jste naopak smutny/a?

Z ¢eho jste naopak smutny/a

= Prohra
= $patny vykon, kdyz se nedafi
= nefér hra

ostatni (kdyZ selzu, nedisciplinovanost, demotivace)

Graf¢. 12

V utkani jsou i situace, které se nevyviji dobfe a hraci z nich mohou byt zklamani nebo
smutni. To byla dal$i otdzka na respondenty, z ¢eho jsou pii utkdni smutni. Opét se
jednalo o oteviené otazky a do prace byly vybrany nejcastéjsi odpovédi. 56,6%, tedy
vétSina, odpovédéla, Ze z prohry, coz piesné odpovida prechozimu grafu, kde se ukazalo,
ze vetSin€ déla radost spis vitézstvi. 35,5% uvedlo, Ze se obava Spatného vykonu, nebo
kdyz se jim v ten den nedafi hrat podle pfedstav, nebo jak si ptfeje trenér. 5,3% jsou
smutni, pokud se nehraje férové a ostatnich 2,6% se obavaji, ze selzou, jsou demotivovani

nebo nedisciplinovanosti ostatnich hraca.
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13. Jak vychazite se spoluhraci?

Jak vychazite se spoluhraci?

=

= Skvéle = Dobfe = Spatné

Graf¢. 13

V tomto grafu je zndzornéno, jak osloveni respondenti vychdzi se svymi spoluhraci. Opét
zde silné prevazily pozitivni odpovédi. Velka vétsina, tj. 72,4% odpovédéla, ze skvéle a
27,6% odpoveédélo stiedni cestou, ze dobtfe. Nikdo z oslovenych neoznacil odpovéd

Spatné.

14. Jak vnimate svoje spoluhrace?

Jak vnimate svoje spoluhrace?

—

= VVzorové = Rivalové = Pratelsky Nevlidné

Graf¢. 14
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V dal$i otazce byl zkoumdn vztah respondentti k jejich spoluhraciim, jak je vnimaji.
Vétsina, tj. 78,9% (60 respondentll) odpovedéla, ze pratelsky, 13,2% (10 respondentit)
vzorové a 7,9% (6 respondentll) respondenti vniméd své spoluhrdce jako rivaly.
V nevlidném vztahu osloveni respondenti nejsou. Z této otazky vyplynulo, ze respondenti

s diagnostikovanou poruchou pozornosti vnimaji své spoluhrace ptatelsky, ¢i jako vzor.

15. Jak vychazite s trenérem?

Jak vychazite s trenérem?

= Skvéle = Dobfe = Spatné

Grafc. 15

Otazka, ktera je velmi dulezita, a to jaky vztah maji respondenti s trenérem. 36,8% (28
respondentl) uvedlo, ze skvéle, 57,9% (44 respondentli) hodnoti vztah jako dobry a 5,3%

(4 respondenti) s trenéry nevychazi.
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16. Jak s vami trenér jednd?

Jak s vami trenér jedna?

= Upfimné/ na rovinu = Podeziravé = Pratelsky

Nevlidné = Nespokojené = Spokojené

Grafc. 16

Zde respondenti odpovidali, jak s nimi trenér jedna. VéEtSina respondent se vyslovila, ze
upiimné ¢i na rovinu tj. 52,7% (40 respondentt), 31,6% (24 respondentli) odpovédélo, ze
pratelsky, 6,6% (5 respondentl) je s jednani trenéra spokojeno, 3,9% ohodnotilo

chovani trenéra jako podeziravé (3 respondenti) a nevlidné 2,6% (2 respondenti) a

nespokojené také 2,6% (2 respondenti).

17. Kolika kluby jste prosel/a?

Kolika kluby jste prosel/a?

-

= Jednim aZ dvéma = tremi = vice jak ¢tyfmi (osm bylo nejvice)

Graf¢. 17

V této otazce respondenti uvadéli, kolika kluby dosud prosli. VétSina respondentl jsou

odchovanci a hostovali maximalné v jednom klubu, téch bylo nejvice - 63,2%. Tremi
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kluby proslo 21,1% respondentii a vice jak ¢tyfmi kluby uvedlo 15,7% respondentii.

Nejvyssi pocet klubli mezi dotazanymi €inil 8.

18. Od kdy se na vas trénink/utkani koncentrujete?

Od kdy se na trénink ¢i utkani koncentrujete?

-
£

-

= 3 hodiny pred vykonem = 2 hodiny pred vykonem = 1 hodinu pred vykonem

AZ na misté v kabiné = AZ na hfristi

Grafc. 18

V této otazce respondenti uvadéli, od kdy se na trénink ¢i utkani koncentruji. 34,3% (26

resp.) uvedlo, Ze se koncentruji az na misté v kabiné, 19,7% (15 respondentil) uvedlo 2

hodiny pied vykonem, 18,4% (14 respondentil) uvedlo 1 hodinu pted vykonem, 17,1%

(13 respondentti) uvedlo 3 hodiny pied vykonem a 10,5% (8 respondentil) az pfimo

v moment, kdy vejdou na hfiste.

53



19. Jak konkrétn¢ se sousttedite na vykon?

Jak konkrétné se soustredite na vykon?

= hudba, filmy, videa
= premyslim nad zapasem, predstavu;ji si to
= rozcvicka
vlastni rozcvicka
= hrani her

= osobni ritudly

Graf'¢. 19

Respondenti zde uvadéli, jakym zplsobem se na svilj vykon soustiedi. Jednalo se o
otevienou otazku, kde se shodovala fada odpovédi. Hudbu, filmy a videa vyuziva k
soustfedéni 34,1% respondentti, pfemyslenim nad zapasem a predstavami o vykonu se
snazi zkoncetrovat 23,7%, rozcvickou 15,8% a vlastni rozcvickou 13,2%, hrani her

(nejvice na chytrém telefonu) 6,6% a osobnimi ritualy 6,6% dotdzanych.

20. Jste vzdy vyspaly/a?

Jste vzdy vyspali?

= Ano, spim dobre = Spim docela dobre
= Spim docela Spatné Ne, moc dobfe nespim
Graf¢. 20
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Zde respondenti uvadéli, jak se jim v noci spi. 15,8% (12 respondenttt) uvedlo, Ze se jim
spi dobte, 67,1% (51 respondentli) uvedlo, ze spi docela dobfe, tato odpoved byla
nejcastéj$i. 10,5% (8 respondentil) spi obtizné a 6,6% (5 respondentil) se pied utkanim

dobfe nevyspi.

21. Jste v psychické pohodé — nemyslite na nic nez na vykon pted vami?

Jste v psychické pohodé pred vykonem?

—

= Ano = SpiSeano = Spise ne Ne

Graf ¢. 21

Tato otazka byla zaméfena na psychickou pohodu pied vykonem. 15,8%
(12 respondenttt) uvedlo, Ze jsou v pevné psychické pohodé, 67,1% (51 respondentit)
uvedlo, ze spiSe ano, dalSich 15,8% (12 respondenttl) uvedlo, ze se spiSe neciti byt

v psychické pohodé a 1,3% (1 respondent) uvedl, Ze absolutn¢ neni.

22. Jak casto jste ve stresu pied vykonem bez ohledu na jeho obtiznost?

Jak Casto jste ve stresu pred vykonem bez
ohledu na jeho obtiznost?

A

= Nikdy = Obc¢as = Casto = Vidy

Graf¢. 22
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Tento graf ukazuje, jak Casto jsou respondenti ve stresu pred nadchazejicim vykonem.
9,2% (7 respondentl) uvedlo, ze nikdy, 65,8% (50 respondentt) uvedlo, Ze je pod stresem
obcas — tato odpoved’ byla uvedend nejcastéji, 14,5% (11 respondentll) uvedlo, Ze Casto

a 10,5% (8 respondentl) uvedlo, Ze se do stresu dostava vzdy.
23. Davod, proc€ jste nervozni pred vykonem?

Dlvod, proc jste nervdzni pred zapasem?

= strach z nelspéchu, nizké sebevédomi, nechci nic pokazit, selhani
= dileZitost utkani
= nebudou 100% pfipraveni

ostatni (tlak, Unava, divaci, nevérim si)

Graf ¢. 23

Zde respondenti uvadeéli, z jakého ditvodu jsou pred vykonem nervozni. Jednalo se o
otevienou otazku a nejcastéjs$i odpovéedi byly pro ucely vyzkumu seskupeny dohromady.
53,9% dotazanych se shodlo na tom, ze nejvic nervézni jsou ze strachu z netispéchu, maji
nizké sebevédomi, selhani nebo boji, Ze ndco pokazi. Casto pak nervozitu hrach
zpisobuje to, jak je zapas dilezity — takto odpovédélo 38,2%, dalSich 5,3% je nervozni z
toho, Ze nebudou stoprocentné pfipraveni na vykon a ostatnich 2,6% jsou nervozni

z tlaku, tinavy, nebo pfihlizejicich divaki.
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24. Mate ve svém klubu dostatek motivace do svého vykonu?

Mate ve svém klubu dostatek motivace do
svého vykonu?

= Ano = SpisSeano = SpiSe ne Ne

Graf¢. 24

Na tomto grafu lze vidét, jak jak moc se respondenti citi ve svém klubu motivovani.

30,3% (23 respondentil) uvedlo, ze jsou pln€ motivovani, 57,9% (44 respondenttt) uvedlo,

ze se citi byt motivovani ale ne naplno, 10,5% (8 respondentt) uvedlo, Ze se neciti byt

tolik motivovani a 1,3% (1 respondent) uvedl, Ze je bez motivace.
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25. Jak se citite pii utkani, pokud nastupujete proti svym byvalym spoluhra¢iim

nebo dokonce pratelim?

Jak se citite pfi utkani, pokud nastupujete proti svym
byvalym spoluhrac¢dim

= skvéle, natésené, v pohodé
= motivovany, chci se predvést
= nestalo se

ostatni (Spatné vim co je v sazce, mUZeme se zranit nebo navzdjem pohadat, rivalita, nejsem
koncentrovany)

Graf'¢. 25

Zde respondenti uvedli, jak se citi, pokud nastoupi v utkdni proti svym byvalym
spoluhra¢lim nebo pratelim. Jednalo se o otevienou otazku, kde byly shrnuty do jedné
odpovédi ty nejcastéjsi. Skvéle, natéSené nebo v pohodé se citi 56,6% dotazanych,
motivovani nebo chut’ se piredvést ma 38,2%, ostatnich 1,3% se citi Spatn¢, protoze
uvedlo, ze si uvédomuji, co je v sazce, nebo se mohou zranit ¢i pohéadat, nejsou

koncentrovani nebo se boji rivality. U 3,9% tato situace nikdy nenastala.
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26. Ovliviiyje vas v koncentraci n€kdo z vné&jsiho okoli?

Ovliviiuje vas v koncentraci nékdo z
vnéjsiho okoli

—

= ne = rodina, partner/ka = pfatelé = osobnivéci (Skola, prace starosti)

Graf'¢. 26

Zde respondenti uvedli, kdo je v koncentraci ovliviiuje z vnéjsiho okoli. 15,8% uvedlo,
ze nikdo, 60,5% uvedlo, Ze rodina nebo partner/ka, 21,1% je ovlivnéno ptateli a 2,6%

uvedlo osobni véci jako napft. Skola, prace nebo starosti.

27. Jste schopni vnimat veskeré dilezité déni co se pfi tréninku/utkéni d&je?

Jste schopni vnimat veskeré dulezité déni
pfi tréninku ¢i utkani?

= Ano = SpiSeano = Spise Ne = Ne

Graf¢. 27

V dals$im grafu lze vidét, jak jsou hraci schopni vnimat dilezité déni a to jak pfi tréninku,

tak pfi zapasu. 39,5% (30 respondentti) odpovéde€lo, Ze jsou schopni vnimat vse. 53,9%
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(41 respondentll) vnima jen vétsinu, 5,3% (4 respondenti) nevnimaji vétsinu véci a 1,3%

(1 respondent) nedokaze vnimat nic.

28. Mivate béhem tréninku/utkani ztratu koncentrace?

Ztracite béhem tréninku / utkani
koncentraci

\

= ano (rozptyleni, vypadky, Gnava) = spis ne

= ostatni (vyjimecné, nemam)

Graf¢. 28

Zde respondenti uvadéli, zda maji béhem tréninku ¢i utkdni ztratu koncentrace. VétSina,
tj. 77,6 % odpovedéla, ze ano, a to z divodu rozptyleni, vypadku pozornosti, nebo tinavy.

21,1% respondentti uvedlo, Ze koncentraci spiSe neztraci, ostatnich 1,3% uvedlo, Ze ne
nebo vyjimecné.

29. Pokud prevlada v tymu dobra ¢i napjata nalada, nechavate se tim strhnout?

Pokud je v tymu dobra ¢i napjata nalada
nechavate se tim strhnout?

L

= Ano = Ne = Nevnimam to soustfedim se na sebe

Graf¢. 29
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V kazdém tymu panuje urcita atmosféra, at’ uz pozitivni, nebo negativni. Respondenti zde
uvedli, zda se témito ndladami nechavaji strhnout. Vétsina tj. 61,9% (47 respondentit)
uvedlo, Ze ano, 18,4% (14 respondentil) uvedlo, Ze ne a 19,7% (15 respondenttl) vitbec

tyto nalady nevnima a soustfedi se pouze a jen na sebe.

30. Co vas pfi tréninku/utkéni nejvice rusi?

Co vas pfi tréninku/utkani nejvice rusi?

= nevim, nic

= mnozstvi pokyn(

= surova hra
divaci, hluk

= negativni komentare od spoluhracd nebo trenéra

Graf'¢. 30

Tento graf zobrazuje aspekty, které respondenty pfi tréninku ¢i utkani rusi. 25% uvedlo,
7e je nerozrusuje nic nebo nevi, nic si nevybavuji, 17,1% nestihd mnoZstvi pokynd, 19,7%
vadi surova hra, 15,8% uvedlo jako rusivy element divaky, hluk a 22,4% uvedlo negativni

komentate od spoluhract a trenéra.

61



31. Dokazete se i pies zvySenou tnavu vice koncentrovat na prib&h

tréninku/utkani?

Dokazete se i pres zvySenou Unavu vice
koncentrovat na pribéh tréninku ¢i utkani?

s Nikdy = Obcas = Casto = Vidy

Graf¢. 31

Respondenti v této otazce uvadeli, zda se i pres zvySenou Unavu dokazi i pres to
koncentrovat na sviij vykon v tréninku nebo utkani. 1,3% (1 respondent) odpovédél, Ze
nikdy, 36,8% (28 respondenttl) odpovédelo, Ze obcas, 43,5% (33 respondentil) je vétSinou
1 pfi zvysené tnave koncentrovano a 18,4% (14 respondent() neni zvySenou unavou nijak

ovlivnéno, a vzdy se koncentruje.
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32. Jak na vasi nepozornost reaguji spoluhraci?

Jak na vasi nepozornost reaguji
spoluhraci

-

= podporujimé = vynadaji mi = nefesito

Graf¢. 32

Respondenti v této otazce uvedli, jak na jejich nepozornost (resp. sniZenou miru
koncentrace) reaguji jejich spoluhraci v tymu. Silnd vétSina, tedy 73,6% odpovédéla, ze
je spoluhraci podporuji, 21,1% dostdva od svych spoluhracti vynadano a 5,3%

respondentt uvedlo, Ze to jejich spoluhraci nefesi.

33. Mate potize s plnénim tréninkovych a soutéznich ukold?

Mate potize s plnénim tréninkovych a
soutéznich ukol(?

= Nikdy = Obcas = Casto = Vidy

Graf¢. 33
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Tento graf ukazuje, jak moc maji respondenti potize s plnénim tréninkovych nebo
soutéznich ukoli. 35,5% (27 respondenttt) uvedlo, ze nikdy problémy nemiva, 56,6% (43
respondentll) miva obc¢asné problémy, 6,6% (5 respondentil) je v Castych problémech a

1,3% (1 respondent) ma potize vzdy.

34. Méate/m¢éli jste Castéjsi kazenské prestupky?

Mate/méli jste Casté kazenské prestupky?

= Nikdy = Obcas = Casto = Vidy

Graf'¢. 34

Na tomto grafu je znazornéno, zda maji ¢i méli respondenti kazenské piestupky ve Skole.
Vétsina tj. 61,8 % (47 respondentll) uvedla, ze nikdy, 34,3% (26 respondentd) je ma

obcas, 2,6% (2 respondenti) je ma Casto a vzdy je ma 1,3% (1 respondent).

64



35. Stava se vam, ze Casto porusujete sportovni pravidla a disciplinu druzstva?

Stava se vam Ze porusujete sportovni
pravidla a disciplinu druzstva?

<

= Nikdy = Ob¢as = Casto = Vidy

Graf'¢. 35

Respondenti zde odpovidali na to, zda porusuji sportovni pravidla a disciplinu svého
druzstva. 63,2% (48 respondentil) ji neporusuje nikdy, 32,9% (25 respondentit) ji porusi

obcas, 2,6% (2 respondenti) ji porusuji ¢asto a 1,3% 1 respondent ji porusuje vzdy.

36. Mezi spoluhrac¢i a mezi protihraci byvate impulzivni?

Byvate impulsivni mezi spoluhradi i
protihraclm?

= Nikdy = Obcas = Casto = Vidy

Graf¢. 36
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V této otdzce byli respondenti dotdzani, zda a jak moc byvaji impulsivni mezi spoluhraci
nebo protihraci. 22,4% (17 respondenti) odpovédelo, Ze nejsou nikdy impulsivni, 60,5%
(46 respondentt) uvedlo, Ze pouze obcas, 15,8% (12 respondentll) byva ¢asto impulsivni

a 1,3% (1 respondent) je impulsivni vzdy.

37. Zranili jste fyzicky nékdy nékoho?

Zranili jste nékdy fyzicky nékoho

o

mano =ne =nerad nevim o tom

Graf¢. 37

V tomto grafu je zndzornéno, zda respondenti nékoho fyzicky pfi utkani zranili. Vétsina,
tedy 47,4% odpovédéla, ze imysIné ano, 11,8% odpovédelo, ze ne, 35,5% odpovédélo,

Ze neumyslné a 5,3% o tom udajné nevi.
2.3 Respondenti s poruchami pozornosti

Z celého dotazniku byli vybrani celkem 4 specifiCti respondenti, ktefi se vyzkumu
ucastnili. Specifiéti proto, Zze uvedli, ze jim byla diagnostikovand jedna z poruch
pozornosti. Jedna se o 5 respondenttl a to konkrétné 2 respondenti s ADHD, 2 respondenti
s LMD a 1 respondent s ADD.

V nasledujicim textu budou shrnuty jejich odpovédi se zaméfenim na ty kliCové
odpovédi, kterymi se lisili od drtivé vétsiny ostatnich respondentd, ktefi na rozdil od nich
diagnostikou poruchy pozornosti netrpi. Diivodem k blizSimu zkoumani respondentti
s poruchami pozornosti je muj vlastni pifipad a zkuSenost - v détstvi mi byla
diagnostikovana porucha LMD (lehkd mozkova dysfunkce), a proto mam pro fadu

odpovédi od téchto respondentd pochopeni.
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Respondent ¢islo 1 — diagnostikovan ADHD

Tento respondent byl muz ve véku 20-25 let, ktery uvedl, Ze ma diagnostikovanou

poruchu ADHD a ze se s touto chorobou neléci. Uvedl, Ze se na utkani pravidelné tési a

divodem byla radost ze hry. Radost pfi hie ma z vykonu, ale smutny je naopak ze svého

Spatného vykonu. Se spoluhraci a trenérem vychazi skvéle. Prosel celkem péti kluby. Na

svlj vykon pied tréninkem ¢i utkdnim se soustiedi uz 3 hodiny pifedem a vyuziva k tomu

poslech hudby. Uvedl také, Ze spi docela dobie a je z velké Casti spiS v psychické pohodé,

pokud mysli na vykon pted sebou. Avsak také uvedl, Ze je obcas ve stresu pied vykonem,

bez ohledu na jeho obtiznost, a to z divodu, Ze se obdva, ze nepodd dobry vykon.

Pokud nastoupi proti svym byvalym spoluhractim nebo snad kamaradiim uvedl, Ze to neni
ono (tim si to vysvetluji tak, Ze si to utkdani neuziva). Béhem tréninku nebo utkani uvedl,

ze nevnima vétSinu déni, ale také uvedl, ze mivé obcas ztratu koncentrace. Pokud je v tym

dobra ¢i napjata nalada uvedl, Ze to nevnima4 a soustiedi se pouze a jen na sebe ale zaroven

uvedl, Ze ho pfi tréninku nebo utkédni rusi nedisciplinovanost spoluhracii. Pies zvySenou

unavu se mu nedafi koncentrovat na pribéh utkdni a na jeho nepozornost reaguji

spoluhraci tim, ze se na néj zlobi. Uvedl, ze Casto mivd problémy s plnénim jak

tréninkovymi, tak soutéznimi tikoly, a také Casto mival kdzenské prestupky. Avsak co se

tyCe sportovnich pravidel, uvedl, ze se je snazi nikdy védomé neporusit. Mezi svymi

spoluhrac¢i vsak byva obcas impulzivni a stalo se, ze konfliktu v utkéni fyzicky zranil

soupere.
Respondent ¢islo 2 - diagnostikovan ADHD

Dalsi respondent, muz ve véku od 20-25 let, uvedl také ADHD a neléci se s touto

diagnézou. Tento respondent se ale pravidelné netésSi na utkani, ale divod uvedl, Ze se

rad zlepSuje (toto tvrzeni si vysvétluji tim, Ze si o sobé nemysli, ze je dobry hrac). Radost

pti hie ma z vykonu, ktery odvede na hiisti a smutny je naopak ze svého $patného vykonu.

Se spoluhraci vSak vychazi skvéle, ale s trenérem jen dobte. Tento respondent vystiidal
nebo si prosel celkem Sesti kluby. Na sviij vykon se soustfedi az v kabiné za pomoci

hudby a premysleni o utkdni. Uvedl, Ze spi docela dobfe a je z velké Casti spiSe

v psychické pohodég. Je vSak obcas ve stresu pred vykonem, bez ohledu na obtiznost, a to

z divodu, Ze je pro n¢j utkani dulezité.

Paklize nastoupi proti svym byvalym spoluhra¢im nebo kamaradim, uvedl, Ze je

motivovany. Tvrdi, Ze béhem tréninku nebo utkdni nevnima vétSinu déni, ale také miva
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obcas problém se koncentrovat. Pokud je v tymu dobré ¢i napjaté nalada, nechava se tim
vzdy strhnout. Pfi tréninku ¢i utkdni uvedl, Ze ho nerusi nic. Pokud je pfili§ unaven,
dokaze se koncentrovat na utkani pouze obcas. Jeho spoluhraci na jeho nepozornost

reaguji vycitavé, ale i podporou. Pokud musi plnit tréninkové ukoly ¢i snad ukoly

v utkéni, mé s tim Casto potize. Nem¢l vSak nikdy kézenské prestupky a snazi se nikdy
neporusit sportovni pravidla. Mezi spoluhraci je obéas impulsivni, a dokonce fyzicky

zranil hrace loktem do hlavy pii utkani.

Respondent ¢islo 3 - diagnostikovan LMD

Tento respondent je muz ve véku 20-25 let, ktery mé diagnostikovano LMD a s poruchou

se 1é¢i. Na utkani se vétSinou tési, a to z divodu, ze rdd sportuje. Radost ma, kdyz je

4 YV _ s

uspésny a smutny je z toho, kdyz se mu naopak nedati. Se spoluhraci a trenérem vychazi
skvéle. Prosel celkem $esti kluby. Na trénink nebo utkdni se koncentruje az v kabiné na

misté a vyuZziva k tomu poslech hudby. Uvedl, Ze spi docela $patné, ale jinak se pred

vykonem citi z velké ¢asti v psychické pohodé€. Casto je ale nervozni, a to z divodu, ze

nelze predvidat kvalitu soupefte, ktery proti nému nastoupi.

7w o

Pokud nastupuje proti svym byvalym spoluhra¢tim nebo kamaradiim, ma chut’ a touhu se

jim piedvést. Uvedl, Ze se snazi vnimat veskeré déni béhem tréninku a utkani ale vétSinou

se to nepovede a vétSinou netrpi ztrdtou koncentrace, snazi se soustiedit. Pokud je v tymu

dobra nebo naopak napjaté nalada, nechava se strhnout. Béhem utkani je nejvice nervozni

z divakt, protoze si v ten moment mysli, Ze nehraje pro sebe, ale naopak pro né. Pokud

je unaven, dokaze se koncentrovat jen obcas. Z jeho nepozornosti nejsou jeho spoluhraci

nadseni. Uvedl, Ze ma taky vzdy potiZe s plnénim tréninkovych ukoli. Casto mival
kazenske prestupky a pii sportu porusuje pravidla a disciplinu. Byva také obcas mezi

spoluhraci impulsivni, a dokonce fyzicky zranil hri¢e ve vyhroceném zapase, a to

podrazenim, z néhoz vzesel vyrazeny dech.

Respondent ¢islo 4. — diagnostikovan LMD

Dalsi je muz ve véku 20-25 let s LMD a uvedl, Ze se s touto poruchou neléci. VEtSinou

24

se té8i na utkani a to z diivodu, Ze se mize odreagovat. Radost mu délaji herni situace a
vitézstvi, avSak Spatnou naladu ma z prohry, nebo pokud je v tymu obecné Spatna nalada.

Se spoluhraci a trenérem vychazi skvéle. ProSel také sedmi kluby. Na svij vykon se

soustiedi az na misté v kabiné€ a vyuziva k tomu poslech hudby nebo o sobé pfemysli. Spi

se mu docela_dobte, ale z neciti se byt v psychické pohodé. Uvedl, Ze je také Casto ve
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stresu pred vykonem bez ohledu na obtiznost utkani, a to z divodu, ze mu zalezi na

dobrém vysledku a nechce selhat. Pokud nastoupi proti svym byvalym spoluhrac¢tim nebo

kamaradGim, citi rivalitu a chce byt lepsi neZ oni. Neni moc schopen vnimat vétSinu

dualezitého déni pfi vykonu a pokud se prabéh zapasu vyviji ve prospéch muzstva, ztraci

koncentraci uplné. Pokud ptrevlada v tymu dobré ¢i napjata ndlada, nechava se tim vzdy

strhnout. Pfi utkéni ho rusi nejvice hluk a vulgarity divaki. Pokud je velmi unaveny,

pouze obcdas se mu podaii se zkoncentrovat. Pokud jeho nepozornost zaznamenaji

spoluhraci, reaguji tim, Ze se na n¢j zlobi, ale také ho umi podrzet. Miva obcas potize

s plnénim tréninkovych ukolt. Uvedl, Ze mél obcas kazenské prestupky a také porusuje

sportovni pravidla ¢i disciplinu muzstva. Velmi casto je mezi spoluhraci impulsivni a

povedlo se mu fyzicky zranit protihréce.

Respondent ¢. 5 — diagnostikovan ADD

Tento respondent je muz ve véku 20 — 25 let, ktery ma diagnostikovanou poruchu ADD.

S touto poruchou se nelééi. Na tréninky ¢i utkéni se pravidelné tési, a to proto, ze se uvidi

s kamarddy a md moznost poméfit své sily se soupetem. Na otazku, z ¢eho ma pii hie

radost, odpovédél, kdyz vSe funguje tak, jak m4, a tym hraje kompaktné€. Smutny je, kdyz

tym prohraje. Svilj vztah se spoluhraci i s trenérem ohodnotil jako skvély. Celkové prosel
osmy ruznymi kluby. Na hru se koncentruje az na htisti a v moment, kdy na n¢j vstoupi,

pro n¢j piestava existovat cokoliv jiného. Koncentruje se pouze na tym a na to, jak porazit

soupete. Uvedl, Ze spi docela dobfe a spiSe se citi byt v psychické pohodé&. Pfed vykonem

je ale vZdy ve stresu, a to kviili strachu z prohry. Pokud hraje utkani proti svym byvalym

spoluhrac¢im nebo pratelim, citi se $patn€. Chce je porazit, a zaroven je nechce zranit

(psychicky). Béhem tréninku i utkani vnima veskeré dualezité déni a neztraci koncentraci.

Nalada v tymu ho ovliviiuje, at’ uz pozitivng, ¢i negativné. Rusi ho, kdyZ se ostatni hraci
pln€ nekoncentruji na hru. Respondent uvedl, Ze i v situaci, kdy je unaveny, se vzdy

dokaze na hru soustredit. Pokud ztraci pozornost, spoluhrac¢i ho napominaji. Casto mivé

problémy s plnénim tréninkovych tkoll, nemél kazenské prestupky a nikdy neporusuje

stanovend pravidla. Pfi hie byva ob¢as impulzivni ale nikdy ostatni fyzicky nezranil.
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2.4 Diskuse

Koncentrace je ve sportu velmi dilezitym pojmem. Definuje se jako schopnost se
soustiedit na danou c¢innost a udrZet svou pozornost. To, jak je hra¢ schopen se
koncentrovat, ovliviiuje (kromé jiného) kvalitu jeho sportovniho vykonu. Pokud chceme,
aby hraci podavali co nejlepsi vykony, je tieba se na tuto stranku sportovni ptipravy také

zamerit.

Tématu koncentrace se ve svych publikacich vénuji napt. Marian Jelinek (kniha Vnitini
svet vitéza), Jan a Alena Pavlovi (kniha Mentalni trénink v individualnich sportech),
Timothy Gallwey (kniha Vnitini hra tenisu), ¢i Ludék Buka¢ (kniha Intelekt, uceni,
dovednosti & koucovani v lednim hokeji: komprehenzivni pohled na utkani, trénink a
rozvoj individualniho herniho vykonu).
Marian Jelinek ve své knize Vnitini svét vitezii hovoii napiiklad o tom, Ze podle kvality
aktudlniho stavu vnitiniho prostfedi, ¢lov€k reaguje na vnéj$i impulsy, a ty jsou ve
vrcholovych sportech velmi proménlivé, emocné nabité jak pozitivné, tak negativné.
Hovoii také o tom, ze aby byl sportovec v dané cinnosti efektivni, potiebuje byt
v psychické pohod¢. S témito tvrzenimi souhlasim, a to i proto, Ze v provedeném
vyzkumu se odpovédi  respondentli s témito  tvrzenimi shodovaly.
Hovoii také o pozornosti a sile viile, emoc¢nich nastavenich nebo emoc¢nich vazbach, ale
u tak vyznamné knihy postraddm zminku pravé o tom, jak tyto véci mohou zlepSovat 1

sportovci s poruchami pozornosti.

Timothy Gallwey ve své knize Vnitini hra tenisu zminuje, Ze koncentrace znamena udrZet
mysl tady a ted’ a je to pravé védomi, co koncentraci nejvice ovliviiyje, protoze diky nému

je mozné vnimat pohledy, zvuky, pocity a myslenky, jenz se poté stdvaji zkuSenosti.

Ludék Bukac trefné popisuje ,,Pozornost je kontrola, kontroluj vSude tam, kde nesmis
chybovat“. Hovoii také o rusivych elementech, které maji vliv na koncentraci. Jsou to
napf. medialni a komer¢ni z4jmy, dlraz na opakujici se vysoky vykon, konkurence nebo
obava ze ztraty pozice. Osloveni hraci se v tomto bod¢ naprosto rozchézeli. To mohl
zpusobit fakt, ze v provedeném vyzkumu se oblasti ruSivych faktorti vénovala pouze
jedna otazka, navic ne pfiliS do detailu, z ¢ehoz Ize usuzovat, Ze respondent nebyl
podnécovan k Sir§Simu zamysleni, a proto mozné nebyly jmenovany vSechny faktory,

které hrace doopravdy rusi.
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Alena a Jan Pavlovi publikuji ve své knize, ze k vylepSeni mentalniho vykonu je zapotiebi
ptihliZzet ke konkrétnim situacim jak soutéznim, tak i cvicnym a je zapotiebi mentalni
schopnost neustale procvi¢ovat. Sportovei musi byt se v§im dobie obeznameni, aby
nevnimali pfi trénincich a soutézich néco jiného. Toto bylo potvrzeno vyzkumem, kdy
pozornost respondentli od pokynll nebo déni byla ¢asto odvadeéna riznymi vnéjSimi vlivy,

a hraci tak ptiznali ztratu koncentrace a jeji ptipadné disledky.

Radim Klimek ve své bakalarské praci popisuje, jak hudba plisobi ve sportu na ¢lovéka
na jeho koncentraci. Uvedl v ni, Ze hudba ma velmi silny vliv na psychicky stav sportovce
a vyrazn¢ ovlivituje jeho vykon. Pozitivni vliv hudby vysvétluje tim, ze ke koncentraci a
pozornosti dochazi, protoze doty¢ny neni ovlivnén rusivymi faktory z okoli. Tvrdi take,
béhem sportovniho vykonu miiZze hudba zmirnit pocity bolesti a unavy. Vyzkum v této
bakalarské praci tyto myslenky potvrdil, jelikoz téméf vétSina oslovenych respondentti
uvedla, ze ke své koncentraci, nez vkro¢i na hiisté, vyuziva hudbu. Zde se oba vyzkumy

tésné shoduji.

Lenka Soukalova ve své bakalaiské praci popisuje vliv spanku na sportovni vykon u
basketbalistd, coz pro ucely srovnani vysledkl Ize vyuzit — jedna se také o kolektivni
sport. Jako jednu z pficin Spatného spanku uvedla stres, v ¢emz se oba vyzkumy shoduji.

Oba vyzkumy potvrzuji zna€nou miru stresu ve sportovnim odveétvi.

Veronika Vejrostova se ve své bakalaiské praci o zaclenéni déti ¢i mladé zminuje jen
uzce, ale i pfesto zde nalézt fadu véci, které jsou si blizké a podobné vyzkumem
provedenym v této praci. V praci zmiiluje volnoCasové aktivity déti s poruchami
pozornosti, jako napf. hrani si venku s kamarady, hrani pocitacovych her, sledovani
televize, Cetbu, ale také riizné sportovni krouzky, kde to zZaci s poruchami chovani nemaji
pfilis jednoduché a musi se pfihlizet k urovni jejich schopnosti a moZznosti zaclenéni. Tito
zaci potiebuji hodné€ pohybu, a tak je pro n¢ sportovni krouzek vhodnou volbou. Uvadi,
ze nejsou vhodné delsi aktivity, kde se vyzaduje pravé schopnost pozornosti. V této praci
vyslo, Ze respondenti, ktefi maji tuto diagnoézu, od svych spoluhract vice napominani,
maji vétsi problém s pochopenim tkoll ¢i dénim na hfisti, Castéji porusuji pravidla, ¢imz

1ze tezi, kterd byla timto autorem prezentovana, potvrdit.

Vysledky bakalaiské prace se opiraji o dotaznikové Setfeni, které bylo realizovano
pomoci on-line dotazniku. Pro ucely prace byla oslovena skupina 113 respondenti —

hraca florbalu. Oslovena skupina se skladala ze 77 muzl a 36 Zen. Z této skupiny se do

71



dotaznikového Setfeni zapojilo celkem 76 oslovenych, z ¢ehoz bylo 52 muzi a 24 Zen.
Navratnost tedy Cinila 67,3%, coz je vyssi Gcast, nez byla pfedem ocekavana. On-line
dotaznikové Setfeni se ukazalo jako vhodné zvolend metoda vyzkumu, jelikoz bylo
sesbirano takové mnozstvi dat, které umoznilo vyvodit vysledky a porovnavat je mezi
sebou. Pravé navratnost je u on-line dotaznikovych Setieni jednou z nejvétSich rizik
neuspésného sbeéru dat. Dotaznik musi byt spravné zacilen a uzplsoben dotazované
skupin€. Dotaznik obsahoval celkem 37 otazek vcetné 13 otazek otevienych, coz
zpusobilo vétsi ¢asovou naro¢nost. 22 oslovenych dotaznik nedokoncilo, z ¢ehoz l1ze
usuzovat, ze v nékterych otazkach nenalezli respondenti odpovidajici moznost, kterou by

zvolili, nebo mohl byt pro n¢které dotaznik ptili§ dlouhy.

Stanoveného cile — tedy vyselektovat z vyzkumu jedince, ktefi trpi jednou z poruch
pozornosti ADHD, ADD ¢i LMD — bylo dosazeno. V zavislosti na odpovédich, kteii tito
respondenti poskytli, umoznuje prace popsat a porovnat projevy chovani a vnitini
myslenkové pochody osob bez poruchy pozornosti a s poruchou pozornosti. Respondenti
s poruchou pozornosti bylo celkem pét a jednalo se jen o muze. Z toho diivodu nemohla
byt provedena komparace vnimani a prozivani riznych situaci v utkéni ¢i tréninku u
muzil a zen s poruchami pozornosti, ktera by jist¢ byla dalsi zajimavou ¢asti. Pro moznost
srovnani obou pohlavi mohl byt dotaznik zasldn vétSimu mnozstvi Zen, pfipadné ptimo
zenam s diagnostikovanou poruchou pozornosti. Dotaznik mohl byt dale rozsifen i mezi
hrace jinych sportl, at’ uz kolektivnich nebo individualnich, pro §irSi zaméteni vysledkt

a moznost ziskana data zobecnovat.

Vyzkumem mezi respondenty bylo dle oekavani zjisténo, ze se jejich chovani a vnitini
prozivani riznych situaci 1i$i, v zavislosti na tom, zda trpi poruchou pozornosti, ¢i

nikoliv, a to v téchto zasadnich bodech:

e Koncentrace pii zvySené unave — Ctyfi z péti respondentl s poruchou pozornosti
uvedli, Zze pokud pocituji vys$§i miru Gnavy, dokdzi se na prib&h utkani
koncentrovat pouze obcas, zatimco ze skupiny respondenti bez poruchy
pozornosti uvedlo 47 respondentil, ze jsou vétSinou (33 respondentl) a vzdy (14
respondentll) koncentrovani i ptes to, Ze jsou vice unaveni.

e Reakce spoluhrac¢li na nepozornost — 56 respondentt v ramci vyzkumu uvedlo, ze
pokud pii hie ztraci pozornost, spoluhraci na to reaguji podporou. VSichni ve

skupiné ,,diagnostikovanych‘‘ osob ale uvedli, Zze se na né v téchto situacich
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spoluhraci zlobi, napominaji je, nepozornost jim vy¢itaji. Pokud je podporuji, tak
ale v kombinaci s prvotnimi vyc¢itkami. Zajimavym jevem u tohoto bodu mohla
byt dopliujici otazka pro tyto hrace, zda o jejich poruse ostatni spoluhraci védi, a
dle toho zkoumat, zda jsou tyto negativni reakce touto informaci podminény.
Pokud by byl vyzkum provadén znovu, myslim si, ze by bylo vhodné tuto
skutecnost zjistit.

e Pocet klubi — respondenti s poruchou pozornosti vysttidali béhem svého
aktivniho sportovniho zivota vice sportovnich klubli, nez ostatni hraci.
Vétsinovou odpovédi byly dva kluby, avSak tito respondenti uvadéli tfi a vice,

jeden z nich dokonce prosel osmi kluby.

Kazdy z hraci ptistupuje ke koncentraci jinak. Je to dano urCitou individualitou a
osobnimi preferencemi kazdého znds. Nékdo se na nadchazejici utkani psychicky
ptipravuje uz n¢kolik hodin pfedem, nékdo se zaciné soustfedit az se vstupem na hiiste,
coz také vyplynulo z provedeného dotaznikového Setfeni. V1iv na koncentraci maji napf.
i rizné osobni ritudly. Dalo by se fici, ze jednu véc maji dotazovani hraci spolecnou —
zpisoby, kterymi se snazi zkoncentrovat, nebo mozna spiSe vycistit myslenky a pfipravit

hlavu na vykon. Je to napt. poslech hudby, nebo sledovani filmt ¢i videi.

Vysledky tohoto vyzkumu urcit€é nelze generalizovat. Respondenti mohli byt pfii
vyplnovani dotazniku ovliviiovani aktudlnim stavem Ci situaci, ve které se nachéazeli —
napt. aktualni naladou, ¢asem, ktery byli schopni ¢i ochotni dotazniku vénovat, inavou,
zdravotnim stavem, prostfedim, ve kterém dotaznik vypliiovali, a navic bylo celé Setieni
omezeno pouze jednim konkrétnim sportem. Setieni provedené mezi zastupci riiznych

sporti mohlo pfinést rozdilné vysledky a dalsi uhly pohledu.

Dulezitym faktorem, ktery mohl ovlivnit nazory a nasledné odpovédi respondentd a ktery
bych nerad opomenul, je probihajici pandemie onemocnéni COVID-19. Béhem ni se
v riznych intervalech stfidala rtiznd opatieni, kterda méla zasadni vliv na sportovni
odvétvi. Hraci byli ze dne na den vytrZeni ze svych standardnich navykd, nemohli
vyuzivat sportovi§té, trénovat, stykat se se spoluhraéi, prozivat sportovni utkani...Rada
z nich mohla byt témito zménami psychicky ovlivnéna, a to nejen z pohledu preruseného
fadu. Otdzkou zlstava, do jaké miry by byli respondenti schopni tuto skutecnost

objektivné zhodnotit a zda by jejich odpovédi byli jiné, kdyby si vliv pandemickych
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opatfeni pfipustili. Otazka vladnich opatteni jeSté stale velmi intenzivné rozdéluje nasi

spole¢nost, a proto nebyla v préci nijak zminéna, i z hlediska urcité etiky.

Mentalni koncentrace je dilezitou souc¢asti sportovniho vykonu a jeji kvalitu ovliviiuje
fada faktort. V ramci konfrontace s vysledky jinych praci na toto t¢éma nebyly nalezeny
préce, které by se na mentélni koncentraci zamé&tovaly ze stejného hlediska. Rada autorti
ve svych pracich nebo knihach vénuje silnou pozornost soustfedéni nebo porucham
koncentrace pouze ve Skolnim prostiedi, kde je to jisté nesmirn¢ dilezité, ale nemélo by
se opomijet v kazdém kolektivu, at’ uz sportovnim, nebo Skolnim. Mozn4 je Skoda, ze se
zadny z autor detailné nevénuje kombinaci sportovni ¢innosti ¢i kariéry a poruchy
pozornosti. V tomto sméru je vypracovana bakaléaiska prace jedinecna a mohla by se stat
zdrojem informaci pro sportovni trenéry, mozna dokonce podnécovat k ur¢itym zmeéndm

pfi préci s hraci ve sportovnich tymech.
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ZAVER
Bakalatska prace se zabyvala tématem mentéalni koncentrace hracu, jakozto dilezitym

faktorem ovlivitujicim sportovni vykon, at’ uz beéhem tréninku, ¢i pii utkani.

Provedenou literarni resersi a naslednym dotaznikovym Setfenim byl splnén stanoveny
cil prace. Mezi hréci florbalu bylo provedeno dotaznikové Setieni, v ramci kterého byly

zjistény rozdily mezi hraci s poruchou pozornosti a bez takové poruchy.

Teoretickd Cast prace byla zalozena na studiu literatury a v jednotlivych kapitolach
obecné popisovala sport, jeho ¢lenéni na individudlni a kolektivni sporty, dale konkrétné
florbal a v dalSich ¢astech se tématicky presunula k psychické koncentraci a staviim s ni
spojenym. Kromé zminéné mentélni koncentrace, v ramci které byly vysvétleny pojmy
jako koncentrace, pozornost, ¢i poruchy pozornosti, se dal$i kapitoly zaméfovaly na
duSevni stavy, tnavu a sni spojeny spanek, konflikty, deprese, syndrom vyhoteni,

motivaci a pamét’ v souvislosti s motorickym ucenim.

Cilem navazujici praktické ¢asti bylo nalézt a vyselektovat jedince, ktefi se béhem
sportovniho vykonu koncentruji nebo nekoncentruji v dané sportovni ¢innosti. Ke splnéni
tohoto cile bylo v praxi aplikovano dotaznikové Setfeni. Pfed jeho realizaci byla
stanovena hypotéza, kterd ve srovnani jedincii bez a s diagnostikovanou poruchou
pozornosti ocekavala vyssi pokles koncentrace u jedinci s poruchou pozornosti
provazanou s dal$imi projevy, jako napf. silné nervozita, problémy s feSenim ukold nebo
problémt, vétsi impulsivita k okoli, Casté prestupky nebo problémy se spankem. U vSech
respondentli bez ohledu na ptipadné poruchy pozornosti byly ocekavany podobné
odpovédi spojujici moznd vSechny aktivni sportovce — napi. touha po vitézstvi,

sportovani pro zdbavu, ¢i pohled na vztahy se spoluhraci a trenérem.

Setieni ukazalo, Ze respondenti bez poruchy pozornosti naptiklad proli méné kluby, jsou
schopni vnimat veskeré dulezité déni béhem sportovniho vykonu, dokaZi se koncentrovat
1 pfes zvySenou unavu, na jejich nepozornost spoluhraci reaguji podporou, nemaji tolik
kazenskych pfestupki a nestdva se jim, ze by porusovali sportovni pravidla ¢i disciplinu.
Naopak odpovédi respondentll s diagnostikovanou poruchou pozornosti se v téchto
otazkach rozchéazely. Respondenti s ADHD, ADD ¢i LMD uvedli, Ze vystiidali vice
sportovnich klubii nez ostatni, pouze dva znich (dotaznikového Setfeni se Ucastnilo
celkem pét takto diagnostikovanych osob) jsou schopni vnimat veskeré déni béhem

utkani, mivaji problém s koncentraci, pokud jsou unaveni, a jejich spoluhréa¢i na jejich
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nepozornost reaguji spiSe negativné. Pouze dvéma z nich se v takovém ptipadé dostava
od spoluhracti podpory. Piiznali také vétsi problém s kazeiiskymi piestupky a
porusovanim stanovenych pravidel. Ob¢ skupiny respondentii odpovidaly stejné ¢i
podobné na otazky, zda maji problém se ztratou koncentrace béhem utkani, problém

s plnénim sportovnich ukolu ¢i zda jsou mezi hraci impulsivni.

Vysledky dotaznikového Setfeni potvrdily stanovenou hypotézu.  Odchylky od

ocekavaného chovani jedincti s poruchou pozornosti byly spise individualni.

Bakalatskéd prace poukazuje na dulezitost psychického tréninku a schopnosti pracovat
s myslenkami a psychickym nastavenim béhem tréninku ¢i utkani. V ramci sportovni
pripravy by toto téma urcit¢ nemeélo byt opomijeno, a ¢im vice se bude mentalni trénink

zapojovat v praxi, tim kvalitnéj$i vykony mohou sportovci podavat.

V ramci vyzkumu mentélni koncentrace u 76 respondentli byla zjiSténa data popisujici
ruzné skute¢nosti u florbalovych hraci. Vétsina byla muzského pohlavi a uz v dospélém
veku. Jednalo se o jedince, ktefi sportuji velmi Casto az témér denné a florbalu se vétSina
znich vénuje pres 10 let. Jak se spoluhraci, tak trenérem vychazi drtivd vétSina
respondenti skvéle. Je nutné podotknout, Ze vice jak polovina respondentli prosla
maximaln¢ dvéma kluby, coz mize byt zptisobeno dobrym zdzemim, kolektivem nebo
silou a znackou klubu.

Pokud jde o koncentraci respondenti, tak zhruba jedna polovina se na nadchézejici utkani
soustiedi 1 nékolik hodin pfedem — napt. o zépasu premysli, a zhruba druha polovina se
nesoustfedi, dokud neni na misté€ nebo v kabing. Mala ¢ast uvedla, Ze se koncentruje az
v dobé¢, kdy vkroci na hiisté. Respondenti vyuzivaji ke své koncentraci ptfevazné poslech
hudby, sledovani videi, dokonce prfemysli nebo si nadchézejici sportovni vykon v hlavé
predstavuji. Rada dal3ich preferuje rozcvicku, at’ uz vlastni nebo tymovou, nebo také své
osobni ritualy.

Soucasti vyzkumu byly také otdzky spanku, tnavy a schopnosti koncentrace. Velka
vétSina uvedla, Ze nemaji se spankem problém, ale nasli se 1 taci, ktefi problémy mivaji.
Vétsina respondentti odpovédéla, Ze se pied vykonem citi byt v psychické pohodé¢. Respondenti
vnimali rozdil mezi celkovym psychickym stavem a nervozitou, jelikoz vétSina z nich zaroven
uvedla, Ze jsou pied utkdnim nervozni. Castym diivodem jejich nervozity je strach ze
selhani, z prohry, nizké sebevédomi, ¢i uvédoméni toho, jak je nadchdzejici utkani
dilezité.

Velmi kladné dopadlo zhodnoceni motivace v rdmci klubu. VétsSina hracl se citi
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motivovana, pouze mala ¢ast z nich odpovédéla jinak. Dal§im faktorem, ktery mtze hrace
béhem utkani ovlivnit, je hra proti kamaradim nebo byvalym spoluhra¢im. V tomto
piipadé vnimala tuto situaci vétSina dotazovanych kladné, prevladali stavy, kdy se hraci
chtéji ,,predvést‘, ale nevnimaji hru negativné. Kazdy z respondentii ma at’ uz rodinu,
ptatele nebo své osobni zélezitosti, na které musi myslet a tak uvadéli, ze tyto skutenosti
je pri hie urcité ovliviiuji. Pouze mald ¢éast respondent uvedla, ze ovlivnéna nebyva.
Naprosta vétSina respondentti uvedla, ze jsou schopni béhem tréninku ¢i utkani vnimat
dalezité¢ déni, jen malé Casti z nich to nejde. Avsak pokud jde o naprostou koncentraci
v tréninku ¢i utkani, vétSina uvedla, ze vypadky miva ve formé rozptyleni nebo tnavy.
Jen tfetina z nich je spiSe koncentrovana a velmi malé ¢ast uvedla, Ze neztraci koncentraci
nikdy. S tim souvisi 1 ndlada v tymu, bez ohledu na dobrou nebo $patnou atmosféru, vice
jak polovina respondentl uvedla, Ze se nechavé strhnout, jedna ¢ast odpovédéla, Ze se
naladou neciti byt ovlivnéna a druha Cast to nevnima a soustiedi se jen na sebe.
Respondenti dale uvadéli, ze je pfi vykonu rusi hluk, divaci, poslouchani velkého
mnozstvi pokynli nebo surova hra. V tu chvili vypadnou z koncentrace. Nasla se 1 tfetina
respondentt, kterd o nicem nevi nebo je nerusi viibec nic.

Pokud jde o pInéni soutéznich tkold, zde byly odpovédi velmi rozdilné. Respondenti,
kteti nemaji nikdy problém s plnénim tkolii jsou v menSing, oproti silné skupiné
respondentt, kterym to déla problém obcas, Casto nebo vzdy. VétSina respondentli nemeéla
kazenské prestupky a ttetina z nich uvedla bud’ obCasné, nebo Casté prestupky. Témer
podobné vysledky s kazenskymi piestupky byly zjiStény u otdzky, kdy respondenti
uvadéli, v jaké intenzité porusuji sportovni pravidla a disciplinu. VéEtSina se vyjadrila, ze
je neporusuje nikdy, vice jak tetina odpovedéla, Ze obcas a malé Casti se to dafi Casto
nebo vzdy.

Ttetina respondentli neni nikdy impulsivni mezi spoluhraci a protihraci, zatimco vétSina
respondentli uvedla obC¢asnou impulsivitu. Mira impulsivity souvisela s posledni otazkou,
zda respondenti n€koho fyzicky zranili. Méné jak tfetina odpovédé€la, Ze ne a zbytek

respondentll se vyjadfil, Ze ano a nebo neradi, mala ¢ast dotazanych tvrdila, Ze o tom nevi.
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