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1 UvOD

Téma své diplomové prace ,Analyza a projekce vyghke zdravi ve sportovnim
tréninku hokejisi“ jsem si zvolil zanrné a to ze iti divodi. Prvnim divodem je
skute&nost, Zze sam se jiz 20 letrwji hokeji jako hrd a zji¥'uji, Zze FedevSim na
profesionalni hrée jsou vyvijeny stale&Si naroky. Obeahv dneSnim sité sportu jiz
nerozhoduje o Usphu ¢i nelsgchu sportovce pouze kvalita a kvantita tréninkovych
davek, ale¢im dal vyznam#Si pozici zde zaujimaji n&pvlivy prostedi, prostedky
regenerace a rehabilitace, vyZiva, vychova jedipsgchotrénink. Druhymivodem je
zajem, ¥novat se tomuto sportu i v budoucnu po slemm aktivni kariéry, @ uz

v kterékoliv pozici (trenér, konthi specialista, psychologicky trenér, ,skaut" atd.)
A poslednim dvodem byla motivace poukazat touto diplomovou pré&ivyznam
vychovy ke zdravi v Zivétprofesionalniho hi& ledniho hokeje.

Ledni hokej jako jeden z nejpopulgich fenoméa ceského sportu, ktery
zasahuje do Zivota mnoha obyvatel naSi &dpitedevsim v dob mistrovstvi s¥ta
a olympijskych her), je kolektivni sportovni hromopozovanou na led kde dochazi
k mnozstvi osobnich kontaktmezi hr&i. Samotna hra je fyzicky velice nd&ra.
Rychlé starty, obraty, zény sn&ru pohybu, vlastni rychla a pra@mliva herni¢innost
s pukem dlaji z hokeje jeden z nejrychlejSich spiorta s¥été s cilem dopravit puk do
branky soupie. To vSe podpené postupnou Upravou pravidel (hagpmensovani
hiist¢, zruSeni dedoveé cary), vyvojem kvalitdjSi vystroje a vyzbroje hid,
moderrEjSimi tréninkovymi metodami.

ZvySovani sportovniho vykonu je neustaiedmétem wdeckého zajmu #ad
odborniki a trenét, kteri piichdzeji se stale promySkgimi casto také sloZjSimi
postupy, jak zvySit sportovcovu dlouhodobou vykastno Vyhledavani
a shromadovani empirickych aadeckych informaci se tyka vSech slozek sportovniho
tréninku — kondini, technické, taktické a dale stale vyznajsinslozky psychologické.
Casto se stava, Ze hokejista jgppaven po strance koniii, technické a taktické na té
nejvyssi udrovni, ale stav mysli mu nedovoli podah tnejlepSi vykon. Ztrata
koncentrace, tréma, strach a Uzkost byvajtas#jjSi prekazkou k nejvySSim metam.
Pokud sportovec chce dosahnout na tyto mety, majdiive ovliadnout svoji mysl.

Zamérem této prace je poskytnout paradigma v oblasgichpstréninku v

adolescentnim &ku profesionalnich hté ledniho hokeje. Zakladem je dobrovolna



Gcast participant na testovani prasdnictvim psychodiagnostickych metod
a dobrovolna &ast na intervamim psychotréninkovém programu ,Intenzita“.

Sport obecé jako komplexni ¢innost zahrnuje i vychovny aspekt, kde
vyznamnou roli hraje edukator (v tomtéigmd hokejovy trenér). Ten by ¢hzamerne
a systematicky {msobit na celou osobnost mladého sportovce s ohledanjeho
zamerenost, mentalitu, charakter vykondvané sportéimiosti atd. Sportovni vychova
se uskut&iuje ve specifickém vycho¥nvzdilavacim procesu — sportovnim tréninku,
s cilem vychovat mladeZnického bedschopného konkurovat nejlepSim hokéjistve
swté. Vychovre vzaklavaci proces se dotyka zékiatbchniky a taktiky s postupnym
zvySovanim dlesné a psychologickéripravy. Nutnosti vychovy mladych talénby
mela byt také spravna Zma vazba. H@& by meél od trenéra slySet, jestli napdanou

herni situaci viesil spravil nebo Spath
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2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Sport a sportovni trénink

Na prelomu stoleti Svoboda (1999) vymezuje pedagogilartagako oblast, ktera se
zabyvéa vychovou ve sportovni¢mnostech. Jde o hramii disciplinu dvou obdi, a to
obecné pedagogiky a kinantropologie (nauka o poh§loucka, wda o ¢loveku
v pohybu). Podle stejného autora pedagogika smbeluje zakladni otazkglesnych
a duSevnich souvislosti. Z evidenciitzpivém misobeni sportovani a &éni odvozuje
podrety pro efektivni vliv na psychicky statlovéka a na jeho sportovni vykony. Je
mozno dokazat, Zerjznivy vliv nejen na fyzickou kondici, ale i na dw#i pohodu ma
i nefilis intenzivnici frekventované nap aerobni cvieni (SVOBODA, 1999).

Obor didaktika sportu zkouma kauzalni, funkcionharstrukturalni vztahy mezi
¢innosti sportovce a trenéra a stanovenymi cili. ddBedidaktika se obvykle definuje
jako proces vytovani a deni, w¥da zdivodniujici obsah vzélavani, metody a formy
vyucovani, ¥da o vzdlavani. V aplikaci na trénink mohou jeji poznatkgdpdit
a podlozit planovitou a cilédomou gipravu sportovce i vedeni edukaého procesu
trenérem (DOVALIL et al., 2008). Dle Vilimové (2009e smyslem didaktiky
zkoumani a interpretace zakonitosti procesu vyglaovzdlavani, vSech jeho ¢sich
i vnitinich ¢initeli i vztahi mezi nimi. Rednétem zkoumani didaktiky sportu jsou dle
Dovalila et al. (2008)r/edevSim zakladni kategorie a pojifmag. sportovni vykon,
struktura sportovniho vykonu, systém sportovnitenittku apod.),obsah tréninku
(nag. slozky sportovniho tréninku, pohybové schopnagiprtovni dovednost apod.),
dalestimula’ni podrety (nag. cviceni),formy, metody a postuggSici konkrétni tkoly
(napr. didaktické formy a styly, metody sportovniho irdu, cykly apod.),¢innost
a chovani trenéra a sportavc(nagd. interakce, komunikacefizeni sportovniho

tréninku, vychova, apod.)

2.1.1 Strwna charakteristika sportu

Sport v sogasném smyslu se formoval uz wapthu 19. stoleti. Rdevsim v poslednich
padesati letech se jiz rozviji mitigmire dynamicky.Rada vyznamnych spaienskych
promén charakteristickych pro obdobi po druhétevé valce se promitla i ve sportu.
Svym humanistickym poslanim se stal jistym sjedfiotu cinitelem lidi vSech ras,

socialniho postaveni, nabozenstvi a ideologiiv¥tahu k mladym generacim sehralo
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vyznamnou roli olympijské hnuti, které vtomto obdovyreSilo mnoho obtiznych
problémi na cest k demokratizaci sportu a jeho humanistického smySHOUTKA,
DOVALIL, POTMESIL, SVOBODA, 2002). V dnedni détse stal sport synonymem
mnohého. Jako &Sina lidskych aktivit je i sport spojen s gen které pro mnoho
sportov@ predstavuji dlezitou motivaci (JELINEK, KUCHAR, 2006).

Ve swté existuji d¥ pojeti sportu. Prvni fistup podle Sekota (2009) je
v souladu s vyznamem slova sport, které je z léins ,disportare” a znamena bavit
se, rozptylovat se. Druhyfigtup preferujici auto Choutka, Dovalil, Potrsil
a Svoboda (2002) vymezuje pojeti sportu jako &mitsport se vSemi jeho atributy
definovan v Evropské charsportu (MSMT, 1994¢l. 2a):,Sportem se rozumi viechny
formy €lesnécinnosti, které & jiz prostednictvim organizovanécasti ¢i nikoli, si
kladou za cil projevendi zdokonalenidlesné i psychické kondice, rozvoj speleskych
vztahi nebo dosazeni vysledi sou#zich na vSech urovnich.”

VSeobech lze konstatovat, Ze jergdevsim velmi roz&noucinnosti po celém
swté. To se projevuje minfddnym zajmem o stové mezinarodni sotite
a predevsim uznanimifmosu sportu pro svobodny a demokraticky rozvojepmsti.
V neposlednfact je fijiman jako neodélitelna sowdast narodnich kultur (CHOUTKA,
DOVALIL, POTMESIL, SVOBODA, 2002). Dle Svobody (1999) je sporibgpm
piedevsim tehdy, umdaje-li srovnani s druhymi. Lidé se setkavaji jakenové kluli,
sekci, asociaci apod., komunikuji spolu a sdrugejiSport tak ma v naprostétsine
velice spoléensky charakter (SVOBODA, 1999). Novosad et al9@)Qxipomina, Ze
sport jako slozity a dynamicky systém pini cel@du dalSich vyznamnych funkci:
zdravotni, vzdlavaci, socializujici, vychovnou, zabavnou, infodma apod.
NejobvyklejSi oblasti sportu je aktivnéinnost vyplréna sportovnim tréninkem
a sou¢zemi. Stejny autor rozthje aktivni sportovnicinnost na sportovfrekre@&ni
a na sport s vykonovym z&benim, do kterého *azuje vykonnostni a vrcholovy
sport, ktery je v dneSni débpodle Jelinka a Kucha (2006) pedevsim extrémni
zatizeni jak fyzického éla, tak lidské psyché. Vistajici konkurence, nejen ve
vrcholovém sportu, vyZaduje specializaci mezi sp@edni hokej — fotbal), i v rdmci
specializace (obrance — k) (KOCOUREK, JANSA, 2007).

Svoboda (1999) uvadi, Ze sport jiz dlouhou dobuni nealezitosti Cisté
pohybového nadani a ¢eni. Ma pozitivni vliv i na mobilizacirady vlastnosti

osobnosti a psychické funkaéim dal &t pozornost jednovana ¥domostem nejen o
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taktice, ale i o rozvoji osobnosti, o vyZjvregeneraci, rehabilitaci atd. Diky
zlepSujicimu se zazemi a rozvoji mnoka@nich oboil piindsi poznatky dlezité pro
sportovce i trenéry (SVOBODA. 1999). Sport je zk@mmz mnoha 0kl jako
spole&ensko-socialni jev, sféra lidsk&nnosti zahrnujici trénink a saeni s cilem
vSestranného rozvojélovéka, upevini jeho zdravi a ifipravenosti na dosazeni
maximalniho sportovniho vykonu (NOVOSAD et al., 629

Neni tak moznoighlédnout, Ze sport je dnes sloji fenomén nez na gatku
stoleti. Bez ohledu na to je snazsi, kdyz proceéamiutkdo napomaha (SVOBODA,
1999). SoutZzeni a tréninkovy proces ne§jinztratit swij pedagogicky charakter. Stéjn
tak je dilezit4 jeho prozitkova hodnota, radost z pohybgj&oiho kontaktugestného
vitézstvi a uspokojiva seberealizace, tzn. herni ptalstportu (CHOUTKA,
DOVALIL, POTMESIL, SVOBODA, 2002).

2.1.1.1 Stri&né vymezeni historie vyvoje ledniho hokeje

Historické kdeny ledniho hokeje sahaji hluboko do minulostitznych hrach se
zahnutymi hokejkami a kulatym tkem. K jeho dlouhodobému vyvojitippeli
indianské kmeny Huran Irokezi a Chippewaty, ktefi hrali na suchu i na I&dhru s
holemi a mékem — tzv. Baggataway (GUT, VLK, 1990). Hokej w&asném smyslu
vznikl az ve 2. polovié 19. stoleti v Kanafl Jako kolébka vzniku jsou uv&mh nesta
Halifax, Kingston a Montreal (KOSTKA, 1986). Pnkiiyta hala Viktoria Skating Rink
s prirodnim ledem byla otégna roku 1862 v Montrealu a slouzila hlavirusleni
obecenstva. Prvni zapas v lednim hokeji, jimZinfahistorie kanadského hokeje, byl
uspdadan v této hale 3.rézna 1875. festoZze je dost nezvratnyclikazi o tom, Ze
ledni hokej, jak jej dnes zname, je ryze kanadsk®iodu, tak ani niiek, ani brusle,
ani hil nejsou objevem Kanani (GUT, VLK, 1990). Prvni pravidla byla vypracovana
na McGillow univerzi€ v Montrealu roku 1878.

Hokej v Evrog se zd&al hral ve Velké Britanii, Francii, Belgii, Svyc&s
a vCechach z&atkem 20. stoleti. Mezinarodni federace lednihcejeoklLIHG — Ligue
Internationale de Hockey sur Glace) byla zaloZzemace 1908, jejiz zakladajicimi
gleny byly Anglie, Francie, Belgie, SvycarskaCachy.Cesky svaz ledniho hokeje se
stal ¢lenem Mezinarodni federace ledniho hoke€jeskoslovensky svaz hokejovy, ve
kterém bylo registrovano 42 klial{2/3 hraly bandyhokej, 1/3 ledni hokej), vznikl po
swtové valce. V roce 1905 bylargloZzena prvni pravidla ledniho hokeje, ktera byla
piejata z francouzského narodniho svazu. N&i0O m x 20 m v hraci déb3krat 15
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minut hrédlo 7 (event. 8) hta. O fi roky pozdji byla pravidla upravena na 7 kfabez
stiidani 2krat 20 minut. Do programu OH byl ledni Hokaazen v Antverpach roku
1920, kde byly na kongresu LIHGijaty za ¢leny Kanada a USA. NaslegirdoSlo

k dalSim upravam pravidel — get hr&a se snizil na 6, v utkani mohli 2 Kré&tiidat

a v pol@&ase i branké& ZaloZenim nového Ustdniho organu v roce 1931 s nazvem
Ceskoslovenska liga kanadského hokeje, ktery sdalze$echnyceské, slovenské,
némecké a mdiarské hokejové kluby, doslo k dalSimu rozvoji hekej nas. O rok
pozcji byl v Praze zahajen trvaly provoz prvniho zimmgtadionu, kde se také v roce
1932 konalo mistrovstvi $ta za @asti muzstev Kanady a USA. @pvnym spojenim
¢eského a slovenského svazu v roce 1945 vzrogdtgo&nt v 874 klubech na 26 500.
Uspaadanim historicky prvniho pové&eého mistrovstvim sta bylo Ceskoslovensko
powieno v roce 1947. Zarowezde ziskalo poprvé titul mistra &a. Zaatkem roku
1951 se zvysil pget odditi na 1 150 a peet hr&u na 32 000. JeSpredtim vSak doslo
k zavedeni gedovécary a byl uéen roznér branky a brankovist Padesata léta byla
vyznamna rovéZ vstupem sastskeého muzstva na scénu mistrovstuitayEvropy a na
OH. V 60. létech paily mezi nejlepSi domaci oddilova muzstva RH Brn®uakla
Jihlava. Obdobi 70. let bylo zatim nej&smjsi érou.CSSR se stala 4krat mistrem
Evropy a 4krat mistrem $ta. Rovnondrny rozvoj ¢lenské zakladny pokéaval

i pocatkem 80. let. Svaz ledniho hokejelnk dispozici 186 krytych hal a zimnich
stadiori a vice nez 67 00&lena (KOSTKA, 1986). Mapa Evropy a nasledn
i geografie s¥tového hokeje se vyraZnzmenila koncem 80. let. Po padu
komunistického reZimuipstala existovat Zelezna opona mezi Vychodem ad&ipa
rozpadl| se Sastsky svaz. Hokej se globalizoval a tiraostkomunistickych zemi mohli
svobodi odchazet do NHL a jinych evropskych st Devadesata |éta a zejména
jejich konec se stal v novodobé historii zatim spj&rgjSi érou samostatnétieskeho
hokeje. Rt tituli mistra s¥ta a historicky prvni zlata medaile z OH v Naga®98a pro
generaci hr& kolem Jaromira Jagra, Dominika HaSka nebo MarRwiinského.
Nagano se stalo symbolem a zatovercholem zlatého &ku ceského hokeje.
Olympijsky triumf dodal hokejisim nebyvalé seb&domi a v lidech probudil narodni
hrdost CSLH, 2012, on-line).

2.1.1.2 Charakteristika a psychosportogram lednihdokej

Ledni hokej je tviiva brankové sportovni hra organizovaného kolekpvovozovana
na ledové ploSe zimniho stadionu. Uplgé se zde zdatnost a &nmi hr&u, myslenka
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trenéra a vliv progedi. Dominantnimi prvky hry jsou rychlost, tvrdosttechnika
kazdého jedince, jehoz (g roste unrné s tim, jak dovede svou individualitu spoijit
s hrou celého muzstva (KOSTKA, 1984).

Ledni hokej se odehrava na ledové ploSe a jéetvdinnosti vSech 6 htd
zametenou celkow na Utok nebo obranu. Cilem biiaje vstelit kotow vedeny
hokejovou holi do branky soufge Ri hie se uplatuje prekonavani fekazek, které
reprezentuje jiz samotny pohyb na bruslich, pouiejové hole a malého koitry
roz&leni ledové plochy a pevné hrazeni kolensth ponechavajici kotauve he.
Naratnost hry a anaerobni #at vede ke $ftdani hré&n, ktefi behem
nékolikavterinového stidani (obvykle po 40 — 60 sekundéagibtéhocasu hry) vydaji
znané mnozstvi sil. Regeneruji poté relativilelSim pobytem na istlacce. Stidani
napsti a uvolreni je pro tuto hru charakteristické. &b stidani za celé utkani je 15 —
18. Za jednuittinu utkani hré& odehraje 5 — 6 8tlani. Intenzita zatiZzeni &fového
systému je nepravidelnd, nebantenzivni nasazeni hi@ v hernich situacich je
pievazrie v 5 — 28 sekundovych intervalech. (KOSTKA, 1986).

Hokej jako kolektivni hra dava vyniknout individo@&n vlastnostem
a schopnostem h¥é i individualnim zarram trenéraCetnost dramatickych okamzik
vytvari atmosféru neklidu a budi zajem divalkira ma sva mezinarodplatné pravidla
(KOSTKA, 1984). Utkani getina, prodlouzeni) zae vhazovanim naisdnim bodu
vhazovani. Red kazdou nasledujictetinou ¢i prodlouzenim si tymy vygni strany.
Hr&ki a brankéi smeji stiidat kdykoliv v piibéhu hry pokud se nachazeji uunit
pomysiného prostoru &éeného ke s$idani. Ri preruSené f& mé vyhodu druhého
sttidani domaci tym. Zakladni hraci doba se sklad& advacetiminutovych iétin
cistéhocasu hry. Pokud utkani po zékladni hraci @skorti nerozhods, pokrauje
prodlouZzenim s nahlou smrti. ¢Bem utkani ma kazdy tym Kk dispozici jeden
tiicetivteinovy oddechovyas. Pravidlo ,ofsajdutika, Ze hréi Gto¢iciho tymu nesrji
vjet do Ut@éného pasmaitve nez puk. Tym, ktery se staneézéém po zakladni hraci
doke, ziskava 3 body. Porazeny tym ma 0inod pripack, Ze tym dosahne ¢itstvi az
v prodlouzeni nebo samostatnych najezdech, zisRawady. Porazeny tym ziskava 1
bod CSLH, 2012, on-line). Vykonnostnvyspsla muZstva se utkavaji v mezistatnich
utkanich, které vedou dastému fejimani rkterych prvki hry soupée. Hokej si i pes
tuto skuténost ponechava ¢&ity narodni charakter (KOSTKA, 1984).

NejcastjSimi akutnimi poragnimi a poSkozenimi jsou zhma#dny, distorze

kolene (natazeni, natrZzeni gepZeni vaft), natazeni a natrzeni sitgzlomeniny (torzni
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zlomeniny bérce a zlomeniny kotniku s odtrZzenimayazlomenina nosnichiistek,
krvaceni do sklivce, odtrhnuti sitnice. Mezi chok@& poSkozeni jsoazeny bolesti
bederni pate (FSS, 2012, on-line).

2.1.2 Strené vymezeni sportovniho tréninku a psychotréninku

Sportovni trénink je nedilnou stasti sportu jako podsystémeleisné kultury s cilem

kladre ovlivnit vdestranny a harmonicky rozvoj osobnd®tOVOSAD et al., 1996).

Dovalil a Peré (2007) povazuji trénink za proces rozvoje vykotinsgortovce nebo

druzstva zarreny na dosahovani nejvysSich sportovnich vykokonkrétnim sportu.

Snaha dosahnout co nejvySSi sportovni vykonnosisi rgitom respektovat celkovy
rozvoj jedince. Toto Usili nesmi byt vrozporu ®of plathymi moralnimi,

zdravotnimi, ekologickymi, kulturnimi a dalS§imi meami spoléenského Zivota.

Charakteristickym rysem sportovniho tréninku je&ivykonova motivace projevujici
se ve snaze dosahnout nejvyssich vk@OVALIL, PERIC, 2007).

P¥i objasréni tak slozitého gibéhu sportovniho tréninku Ize voliadu gistupa
a hledisek, protoze vwm dochazi kiznym vzajemi se prolinajicim a dopljicim
procesm. Z pohledu pedagogického mluvi Dovalil et al. @80 o vychovg
vzklavacim procesu. Vzthvaci hledisko zahrnuje poznavani, osvojovani dousti
a wdomosti a rozvoj schopnosti. Vychovny ohléddstavuje navozovani situaci, které
vedle vzdlavaci stranky sgfuji sowasre k mnohostrannému rozvoji osobnosti
sportovce (DOVALIL et al., 2008). Z pohledu didak#ho, jehoz progdnictvim je
sledovano praktické osvojeni zakonitosti, pridcipasad, metod sloZzek, dopéeuni,
stavba tréninku, organizace atd., do kterych semfeji aspekty psychologie,
pedagogiky, fyziologie, biomechaniky, filozofie app je nutné rozliSit paralein
probihajici procesy. Dovalil a P&r{2007) uvadji proces specializované biologické
adaptace, proces motorickéhd@eni a interaéni proces psychosocialni adaptace.
Hodnota &chto proces vymezuje trénink jako celek aduje jeho bezprostdni obsah
(DOVALIL et al., 2008).

Sportovni trénink se postupefasu formoval v uceleny, neustale propracovany
systém plnici funkciijpravy na soweni se znakykké prace, fyzického i duSevniho
vypéti. Autori Dovalil a Peré (2007) ¢leni z didaktickych a organizaich divoda
sportovni trénink doctyi slozek — kondini, technicka, takticka a psychologicka
piiprava. Stejni autodale uvadji, Ze je nutné, aby si trénink zachoval vlastneptirtu
jako hry — radost, iiatelské vztahy, tu¢i pristup, pocit dofe vykonan&innosti atd.
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Dle Dovalila et al. (2008) je sportovni tréninklezatosti trenéra a sportovce,
ktery neni vtomto procesu pouhym pasivnim vykotelean gikazi (zi¢astiuje se
jako bytost spokenska). Bez jeho pochopeni, aktivnihdispupu, souhlasu
a ztotozgni, samostatnosti iniciativy se tréninkémi v mechanicky a nepohodiny
proces, ktery nefize vést k pedpokladanym vysledin (DOVALIL et al., 2008).

Rada sportovit miva po vykonu pocit, Ze k maximalni vykonnosth jchyks|
jese krucek”, prestoze jejich fiprava a sow¥ni podminky byly optimalni. Stale vice
trenéfi, odborniki i samotnych sportovicse proto zé&ina zabyvat pychotréninkem.
Psychotrénink je cileny vykr ¢innych mentalnich c¥eni z odliSnych odbornych,
klinicky otestovanych postup Obsahuje c¥ieni umodujici po delSimtasovém useku
(alespax 3 mesicich) dosahnout &itého stupl sebevlady a vnihi vyrovnanosti.
Obtizné sportovni a zivotni situacasto vyzaduji pl& uvolnit vykonnostni potencial,
piipadré cerpat z rezervnich zdiojorganismu a osobnosti. Tento procesu vSak nelze
uskute&nit ptimo volnim Usilim. Kazdy jedinec si takite ,pomoci“ k dosazeni svého
maxima jakousi oklikou, a to zvladnutim sebe saRrastednictvim psychologickych
metod se tak mohou sportovci dauépe ovladat své vrii nagti a vyuzit je ke
zlepSeni a stabilizaci vykonnosti.

Psychologicky trénink vyuZiva mj. moti&ai a koncentréni cviceni, cvEeni
dovednosti (psychomotorika) a sebekontroly nebdecWipoznavacich procesMél by
se fizpasobit specifickym pozadavkn sportovni discipliny nebo konkrétni Zivotni
situaci. Podstatné je vhoginpsychotrénink caso¥ i organiz&n¢ za&lenit do
tréninkového procesufipadre Zivotniho @ni (SEILER, STOCK, 1996).

2.1.2.1 Hokejovy trénink mladeze

V sowlasné dob je ledni hokej jiz celornim sportem. estoZe tréninky probihaji
v zimé¢ i v letnich ngsicich, neni vhodné cely rok pouze bruslit. ®€8002) dali
hokejovy trénink, pedevsim u é&i a mladeze, do dvotasti — trénink mimo led (tzv.
sucha piprava) a trénink na leéd

~Sucha piprava“ nefasgji probiha fiblizné od konce dubna do kon¢ervna.
Podstatou tohoto #gobu tréninku je vSestranna sportoviipmava @ti (PERKC, 2002).
Rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti (vytnatlpsily, rychlosti a obratnosti) je
obsahemdesné pipravy. Tyto schopnosti jsou souhgnozna&eny pojmem kondice,
ktera tvdi bazi hernich dovednosti (BUKA 1986). Tréninkovou jednotkust tvori
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tedy v tomto obdobi dh, skakani, gymnastika, hry a datShnosti, které Eimo ci
negimo podrcuiji Iépe hrat hokej.

Trénink na led zaina v phabéhu cervence, kdy probihaji tzv. sotedni
s pipravou na led nadale v kombinaci se ,suchotigravou* (PERC, 2002). Kostka
(1984) uvadi, Ze trénink jefiprava na hru a herni podminky byelnto nejvice
pifipominat. Herni situace a hra jsou vychodiskem tedéinkovécinnosti. Na tuto
spojitost klademe az @FedevSim ve specialniftipraw v ptipravném obdobi.
(KOSTKA, 1984). Dle autar Bukate a Dovalila (1990) tvd zaklad hokejového
zvySovani herni vykonnosti. Jednotlivd @i vychazeji ze hry a ké&dhsneiuji. Jde o
Ucelow uspdadanou formu hernich dovednosizmého obsahu a rozsahu (BUKA
DOVALIL, 1990).

ZvySujici se rychlost hry, vysSi trénovanost ciira vzfistajici technicko-
takticka gipravenost vyzaduji dalSi zvySeni intenzity a ohjenéninku v celém rmim
tréninkovém cyklu. Cestou k lepSim vykKaon jsou progresiwjSi metody a kvalit&Si
tréninkové formy (KOSTKA, 1984). P€ri(2002) upozatuje i na odpsinek (fyzicky
i psychicky) po dlouhé sezdma led spaivajici v rehabilitaci a napré&vmoznych
vliva tréninku a jejich negativnihoipobeni. Konec tréninku na kefzimni sezony) je
rizny s ohledem na z4pasovy program jednotlivych trezh. Obvykle se jedna o
obdobi na pelomu lFezna a dubna. Nasledujekolik tydna bez tréninku, nez je &p
zahgjena fiprava na novou sezonu Vv podolyySe zmigné nepopularni ,suché
piipravy" (PERC, 2002).

2.1.3 Sportovni vykon

Sportovni vykon jefazen mezi zakladni kategorie sportu a sportovniBairtku.
Dovalil et al. (2008) ho definuje jako dieh i vysledekéinnosti v daném sportovnim
odwetvi ¢i discipling reprezentujici aktualni moznosti sportovce. Spwoiitavykony se
uskutenuji ve specifickych pohybovychlinnostech, jejichz smyslem jeSeni ukal,
které determinuji pravidlaifslusného sportu. Tyteinnosti vyplyvaji z komplexniho
integrovaného projevu mnoha psychickychékesnych funkciclovéka, podpoeného
maximalni vykonovou motivaci.i®dpoklad podavat &ity vykon na stabilni Grovni
opakovas, vymezuje sportovni vykonnost (DOVALIL et al., Z)0Dle Paulika (2006)
v tomto smyslu koresponduje pojem vykonnost s pojrpeaceschopnost. Vykonnost je
znamkou dosahované aravmykonu v utitém obdobi. Jinymi slovy jde o relati&n
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stabilizovany zobeaemy ukazatel asgnosti sportovce wase. Potencionalni
piedpoklady dosazeni vykonu ¢ité arovré ziskané rozvinutim vrozenych dispozic
u¢enim (sportovnim tréninkem) jsou ozpaany jako vykonovéa kapacita (PAULIK,
2006). Formovani sportovni vykonnosti sgedpostupg a dlouhodob a je vysledkem
piirozeného iistu a vyvoje jedince, vlastniho sportovniho trénirk vlivii prostedi.
Sportovni vykon je naopak aktualnim projevem orgiamiclovéka a jeho osobnosti
a dle Paulika (2006) se usktitaje aktualizaci vykonové kapacity v danych
podminkach. Zakladem aktualniho sportovniho vykmgnarove: trénovanosti, kterou
je mozné zvySovat organizovanym tréninkeméityrvztah ke zvySovani vykdnmaji

i vrozené dispozice morfologické (vySka, hmotnetdyba &la atd.), fyziologické (typu
transportni kapacita pro kyslik) a psychologick&mperament, intelektové schopnosti
atd.), dale vliv progedi a tréninkového procesu (DOVALIL, PERI2007).

Autori Jelinek a Kuchia(2007) nabizeji patkud jiny pohled na sportovni vykon
— tzv. spiritudlni. Uvagi, Ze vykon kazdého sportovce ovliyji téi zakladni skupiny
faktoni (buré¢né €lo, stav mysli, nefyziologické energie), které nebe navzajem
pusobi, & uz v kladném nebo zaporném smy®8urecné €lo zahrnuje v prvnim planu
stav fipravenosti fyzickéhosta. Pati sem veSkeré slozky sportovniho vykonu, které se
bezprostedre tykaji naseho hmotného, fyzickéhé&lat Stav myslioviada naSeélo.
Pozitivni nebo negativni informace je &mina stavem mysli dhem okamziku. Oproti
tomu ke zmin¢ fyzického €la z hlediska paraméirtrénovanosti je poeéba minimalg
pét az Sest tydin velmi tvrdé prace. Stejnjako v posilovié s burénym glem lze
i smysli systematicky mnohé &ldt, s cilem pomahat v krizovych situacich.
Nefyziologické energi@redstavuji ,metafyziologické energie”, které lezi keanici
souwasnych ¥deckych poznatk Jedna se o sily trvale lateatpiitomné v nasSentke
nebo vjeho okoli. Nelze je zanedbavat, jelikoz imadnoznény vliv na stav
burgéného &la i mysli (JELINEK, KUCHAR, 2007).

Dovalil et al. (2008) rozliSuje vykony na relattvimaximélni a absolutn
maximalni. Vykony, které jsou nejvysSi vzhledem g&ehopnostem a moZznostem
jedince, oznéuje jako relativid maximalni. Za absolugnmaximalni povazuje rekordy
olympijské, s¥tové, kontinentalni, ale i oddilu, Skoly, kraje .alten samy autor déle
déli sportovni vykony podle typu sportovniatinnosti na individualni a tymove
(kolektivni). Tymovy vykon je sice zaloZen na vykeh jednotlivd, ale jeho vysledny
format je dan kvalitou vztahuvnitt druzstva a koordinac&nnosti wetné podizeni
svého vykonu kolektivni vykonu druzstva (DOVALIL &t, 2008).
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2.1.4 Dynamika sportovni skupiny

Termin skupinova dynamika je pouzivan ve dvou kcaeth. Za prvé je pouzivan
k popsani vitality (Zivotaschopnosti) skupiny d j@rozenosti nénit se. Za druhé je na
ni pohlizeno jako na obor, ktery se z#aje na chovani skupin (HORN, 1992).

Kirchner (2009) definuje skupinovou dynamiku japmcesy a psychologickée
sily &inkujici v ramci malé skupiny, kteréduji sociologické rysy skupiny jako celku
a pisobi na chovani jednotlivyckileni skupiny. Skupinova dynamika produkuje
interakce pislusniki skupiny, osobnosti jednotlivychiigludniki a vztahy, které
navazuji. Vyznamny vliv ma ro¥d na ovliviovani a utvéeni atmosféry panujici ve
skupire. Naproti tomu vliv na efektivitu sportovnich skapinaji podle Paulika (2006)
okolnosti jako je slozeni, velikost, struktura sk interpersonalni vztahy, #pob
jejino vedeni, normy, motivace. Zakladem skupinay@amiky je wdinek interakci
a vztahi na gislusniky skupiny. Ovliiuje ¢leny skupiny éznymi zpisoby a niZze vést
nag. ke znéné jejich chovani a prozivani. Toto prozivani nebov@micleni skupiny
meéni produkty skupinové dynamiky, mezi kteréip&ada socialnich vli. Vlivy platici
pro skupinov&eseni problérin a @ijimani rozhodnuti ve skupénjsou tzv. skupinova
polarizace a skupinové mysleni (KIRCHNER, 2009).

Kolektivni sporty maji rozdilnou strukturu indiwidinich¢innosti a jsou spojeny
s dalSimi sociak psychologickymi jevy. Kolektivni pojeti sportu n&oji podstatu
v existenci socialni skupiny, resp. sportovnihazdtua, které se sklada zitého p@tu
¢lena se spolgnym cilem (JANSA, TOMESOVA, 2007). Horn (1992) upatje, Ze
vedle rodiny je sportovni tym skupina s mozna &sjwm vlivem, do které jedinec at
Slozeni sportovni skupin byva velmi rozmanité. diwduéalnich charakteristik jsou
v tomto smyslu vyznamné obzvl&sschopnosti a dovednosti (vykonnost), motivace
a moralg volni vlastnosti (nap ochota vyvijet Usili k dosazeni spoigch cili
a navozovani pozitivni atmosféry i v néngch situacich) (PAULIK, 2006). Jednotlivi
piislusnici druzstva (skupiny) jsou integrovaradou svazk, vzajemr se znaji,
vytvareji si spoléné normy a podle toho reguluji a oviyi chovani a jednani
navzajem. Konstrukce sportovniho druZstva je f@wa systémem pozic, roli
a vzajemnych vztah mezi sportovci podmujici celkové socialni klima v druzstvu
(JANSA, TOMESOVA, 2007). Paulik (2006) uvadi, Zdatiené pevna struktura
uspdadani pozic a roliysobi na skupinu pozitivna efektivigé. Stejny autor dodava, ze
tato stabilni struktura napomaha také dodrzovanpisiovych norem a odpadaji boje
uvnité skupiny o vyhod§si pozice.
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Dle Sleptky (2009) se kazdglen sportovniho druzZstvaretavd, spolupracuje
s ostatnimi, srovnava se s nimi tzmych hledisek, ve sportu v prvniad z
vykonnostnich. Na zaklgdvyslediki svého srovnavani se jedinec subjektizarazuje
na ukité misto ve strukite druzstva, cozfpdstavujesubjektivni poziciVychazi tak
z vlastniho ocefni jedince. Naproti tomu je kazdy jedinec toean druhymi.
Vysledkem tohoto srovnavani je ziskanéitdho mista v socidlnim Z#gbku druzstva.
Toto misto je oznmvano jakoobjektivni poziceV piipac, Ze se ob poziceclenmi
shoduji, hovéi se o stabilnim systému pozic v druzstvu, v jebfi¥e kazdy zaujima
konkrétni socialni pozici. Strukturu skupiny Zn& nestabilni¢ini situace, fi které u
vétSiny ¢lena existuje rozpor mezi subjektivni a objektivni ppziKlicovou zalezitosti
souvisejici se skupinovou dynamikou je otazkareyn pozicich. Usili zrnit pozici je
vedeno pedpokladem vyhod plynoucich z vysSi pozicéedevSim ve vrcholovém
sportu je snaha o postup na vysSi pozici dostinaitei. Benefity tohoto postupu
piedstavuji znénou publicitu a finaéni ocerni.

S pozicemi souvisi i socialni status. Toto postaye chapano jako mistdena
ve skupir z hlediska vyznamu, prestize a hodnglgna pro skupinu. Usgadani pozic
a statug je jadrem hierarchické struktury kazdé skupinyofspvniho druZstva).
Socialni pozice kazdéh&lena je pak spojena g8zanymi atekavanimi, jak se ma ve
skupirg, sportovnim druZstvu chovat. Souh¢nhto acekavani sjednocenych s jedincem
V urité spoléenské pozici se nazyva socialni role (SLERA, 2009).

Zpasob komunikace meazileny je dalSim vlivem na efektivitu skupiny. Jako
nejinngjSi komunikace se jevi takova, v nizZ ma moznosopap kazdylen skupiny.
ZAavisi na samdejme na konkrétnich podminkach datiénosti.

DalSim ¢initel pasobicim na efektivitu sportovni skupiny jeuspb vedeni.
Shoda formalniho a neformalnihoidce skupiny, jehoZz pozice je zaloZena na
potrebnych osobnostnichgrdpokladech pro vedeni, se jevi jako efekii$h Tento typ
vidce ma velkou autoritu a silny vliv na ostatni.

Vyznamnou determinantou efektivity skupiny i veodp jsou roviz
interpersonalni vztahy. Spoluprace a pozitivni kgtgsou pro usfch nezbytné, avSak
nevyluwuji sougzZivost a konkuretni vztahy. V kolektivnich sportech se s#iito mista
v sesta¥ (PAULIK, 2006).
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2.1.4.1 Tymovéa koheze

Autorfi Jansa a TomeSova (2007) charakterizuji tymovdwekbjako soudrznost tymu
pocitovanou jako ,tymovy duch®. Je t#ena touhouclent skupiny participovat na
plnéni spoléného Ukolu, tzv. Ukolovou kohezi a nezbytnodgni tymu utvéet
a pistovat dobré meziosobni vztahy, tzv. socialni kéh&edevsim v tymovych
sportech je Ukolova koheze nezbytnou podminkowtalmp Podle Kremer a Scully
(1994) ukazuje ukolova soudrznost (nebo skupinatégrace) na to, jak dido skupina
nebo tym operuje jako pracovni jednotka. Oproti wosocialni soudrznost (nebo
individualni gitazlivost) poukazuje na to, do jaké miry magnové radi jeden druhého
a na miru tymoveé identity (KREMER, SCULLY, 1994)oclni koheze naléhavou
podminkou k Usgsnosti skupiny neni, avSak ma vztah ke spokojejegditice s tymem,
s jeho postojem k zachovavani tymovych norem a pimtou v tymu nebo u sportu
vibec Zistat. Z tohoto @vodu je velmi dlezith prace na jejim rozvoji zejména u
mladeze (JANSA, TOMESOVA, 2007).

Autori Kremer a Scully (1994) uvé, Ze trené i hr&i bézne veri, Ze pevi
spjaty jednotny sportovni tym bude i é@Spy. Sportovni psychologové wmdziuji
trenéfim potebu vyzdvihovat tymové cile nez individualni asp&aStejni autio vSak
dodavaji, Ze slozitost vztahu mezi tymovou soudsiine vykonem je daleko sloi.
Za prvé na sebeipobi mnoho faktdr (nag. velikost skupiny, fyzicka blizkost mezi
¢leny, cena za vstup do skupiny, styl vedeni, &miti, Uspch, podobnost), které
predukuji tymovou soudrZnost. Za druhé soudrZznost ne wvgiduguje tymovy
aspech, alecastji uspich mize geduckit tymovou soudrznost (KREMER, SCULLY,
1994).

Trenér niize pisobit na zlepSeni tymové koheze v prv@ick otewenou
a kvalitni komunikaci a subjektivnim zajmengleny tymu, praci na vystleni a fijeti
roli mezi ¢leny tymu, planovanim tymovych @jl budovanim tymové identity,
zamezenim formace klik (skupinek prosazujici irdlislni zajmy na ukor tymu)
a omezenim neustalé v¢ny ¢leni tymu. Kladré pasobi skupinova setkani orientovana
natedeni pekazek pomoci diskuse (JANSA, TOMESOVA, 2007).

2.1.5 Osobnost trenéra

Dovalil et al. (2008) charakterizuji osobnost tmengako komplex vlastnosti,
schopnosti, charakterovych t@ysa ry€i temperamentu, které jsou pé&me stalé

a typickym zfgisobem se projevuji v konkréttinnosti. O této profesi se dale zmje
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jako o interakni, kdy nest& pouze ¥domosti odborné, vSeobecné i pedagogické
a psychologické, ani slavné jméno z minulé sporité&aniéry. Pojmem trenér ozéige
kazdéhcatloveéka, ktery vede tréninkovy proces a pldekavani spojené s danou pozici,
at’ uz jde o jednotlivce nebo sportovni druzstvo (DQWAet al., 2008). Paulik (2006)
uvadi, Ze trenér je podobjeko witel ridicim, aktivnim¢initelem vychovného procesu.
Jeho Ukolem je fispivat specifickymi prosédky k formovani vSestrasnrozvinuté
osobnosti sportovce. To plati pro trenéry vSeobenejen pro ty pracujici s mladezi,
kde je tento Ukolietelrsjsi (PAULIK, 2006).

Optimélnim typem trenéra pro tréninktida mladeze je fiedevsim trenér —
pedagog. Autf Dovalil, Svoboda, Choutka (2002) ve své pracid#jia ze trenér této
vékové skupiny musi ve své prachgledré respektovat vyvojové zvlastnosti, nesmi
opomijet vSestranny rozvoj svychésendi, meél by byt vzorem, byt trilivy, praci
zamerovat perspektivér do budoucnosti a wh trénink g@izpasobit v maximalni n¥e
vékovym zvlastnostem. Dle Péd (2004) je podstatné, aby si trenéfilucile a sngr,
které bude chtit naplnit poté, co se poprvé pogiged druzstvo chlapica ckvcéat. VysSe
zmirgny kolektiv autof pridéluje vykonnostnimu sportu spiSe trenéra — orgamiaat
Ten musi obsahnout vlastni proces z hlediska obsatizovani, apod. adastnit se
také i zajiovani podminek pro trénink i pr@ast v soutZzich. Roviz je pozadovan
dostatek praktickych zkuSenosti a teoreticki@rava. Nejvyssi vykonnostni Uravelle
stejného kolektivu autérvyZaduje trenéra — specialistu. Miradné naroky jsou zde
kladeny na psychologickou strankinnosti, gistup, fizeni sportoveé a obecn na
odbornou kvalifikaci ve vSech smech (DOVALIL, SVOBODA, CHOUTKA, 2002).
Jako cil prace trengruvadi Ped (2004) gedevSim rozvoj a perspektivniipravu
svych s¥rendi.

Dle Safsika (1986) se trenérska praxe u hokejového muzsivated’uje na fi
hlavni oblastitidici ¢cinnosti — organizéni zajis€ni, fizeni muzstva v tréninku zeni
muzstva v utkani. Kostka (1984) uvadi, Ze trendnileo hokeje pracujeasto
v napjatém prosgedi, které vyzaduje kro¥npovinnych praktickych a teoretickych
zakladi také velkou miru sebeovladani. Ve svinosti by ngl stadle dbat na
harmonicky rozvoj osobnosti kazdého jednotlivceddti v Zakovském &ku budovat
sportovni vykonnost na vSestrannostiiazvysujici se vykonnosti muzstva planovat,
organizovat, vest, evidovat i kontrolovat jetionost a ke kazdému hitiapristupovat
individualng (SAFARIK, 1986). Dulezitost individualniho fistupu ke kazdému htia
potvrzuje i Jelinek (2003), zaravdy nel trenér gesré védét, jak jeho hréi reaguji
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v uréitych situacich. ¥dét ,kdo je kdo" a ungt z toho odvozovat, kohoi#e pouzit na
jaké herni situace, kdy zvySovat tlak na derakdy ho naopak snizit. &dét, Ze
fyziologie organismu hk& reaguje citli¢ na slovo trenéra, mnohé &si podréty,
dokonce i na vlastni myslenky (JELINEK, 2003)&IMby byt osobnosti, ktera nese
zodpowdnost i Uspichu i nedspchu muzstva (KOSTKA, 1984).

2.1.6 Sport jako eduka&ni ¢initel

Oznaenim vychova v SirSim slova smysléasto také vychownvzdélavaci proces
a v nejno¥jSim pojeti ozn&eni edukace, je vyj@advano zarmrné, koncepni formativni
pusobeni naloveéka s cilem jej vzélavat (nové dovednosti, navykygdomosti), ale

i vychovavat v uzSim slova smyslu (v intencich spahsky uznavané moralky rozvijet
i jeho z4jmy, postoje a charakterové vlastnostifinéSnim pojeti je vychova chapana
jako proces celozivotni (od narozeni pdigtanikoli prabéh vztahujici se pouze natd

a mladez (KOCOUREK, JANSA, 2007). Dovalil et alO(B) uvadi, Ze samotny proces
rozvijeni schopnosti, formovani vlastnosti a osvéjo wdomosti se prolina. V obdobi
mladi jeclovek spiSe objektemigsobeni vychové vzd&lavacich vlivi. Postupentasu
se vSak dostava do role subjektu a vychokechpézi v sebevychovu (KOCOUREK,
JANSA, 2007).

Vychova ve sportu ma obdobnou strukturu jako ydgm oblastech a plati zde
kritéria obecl platnd v celé spodmosti. Podstatou je ovlimvani jedince, tzv.
vychovné fisobeni (DOVALIL et al., 2008). \lychovnym gisobenim ve sportu se
rozumi uplaténi zanegrné volenych opaeni, jimiz trenér vykonava dity vliv na
swrence tak, abysobil na jejich osobnost. Jde jak o jednotliva gpat a ,kroky*,
tak i o celkovy proces ugniovani chovani i osobnost(SVOBODA, 2002, s. 218)
Dle stejného autora je cilem sportovni vychovizmisobeni se nardkn sportovniho
Zivota a pispéni k rozvoji osobnosti sportovce. Pedagogicka padpbvazuje za cil
sportovni vychovy stimulovat rozvoj osobnosti (gsgky, fyzicky i socialg)

a neposkodit ji.

Autori Kocourek a Jansa (2007) uwfid Ze sportovni aktivity jsou oblasti se
silnou vychovnou potencialitou, které zviast dti a mlddeZze mohou pomodigikonat
problematktéjSi vyvojova obdobi (napv pubert). Dale povazuji za zdroje inspiraci
pro vedeni sportovc nasledujici zdroje: dosavadmrzkuSenostiz vlastni sportovni
a trenérske&innosti; sodasna sportovrnpraxe studiumodborné literatury. Mezi ukoly
s vychovnym zartenimiadi stejni autid: regulace postdj ke vSem dlezitym sféram
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sportovniho Zivota (spoluhtia trenér, soupe rozhodi apod.); ovliviovani
interpersonalnich vztéahve sportovni skupih (soudrznost meziéleny, rovnovaha
soutZzeni a spoluprace atd.); snaha podleigimt ovlivnit vlastnosti osobnosti
(daslednost, koncentrace pozornosti, vykonova motiade (KOCOUREK, JANSA,
2007). Svoboda (2002) rordje ukoly vychovy o utvigni potebnych navyk, resp.

zvyka (rezim dne, hygiena, Zivotosprava, regenerace).
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2.2 Obdobi adolescence ve vztahu k hfaledniho hokeje

Pivod terminu adolescence je odvozen od latinskébwesh adolescere (dstat,
dospivat, mohutit). V ceském jazyce se ozfeni adolescence (typické pro
psychologii) volg zan®nuje s ozn&nim dospivajicti dorost (typické pro lékaké
védy) a také sSirSim ozéenim mladez (charakteristéjSi pro sociologii
a pedagogiku). £asového hlediska je adolescence charakteristick@muhé desetileti
Zivota. Specifikace a konkrétéasové vymezeni popisovaného obdobi se u jednatlivyc
autoi velmi rmizni (MACEK, 2003). Autéi Langmeier, Krgjitova (2006) a Macek
(2003) datuji adolescenci v obdobi 15 — 20 (22) \égtimova (2009) vymezuje
adolescentni obdobi v intervalul4 (15) — 18 (19plezn&uje ho jako velmi narmé.
N¢kdy je toto obdobi oz@avano jako pedil mezi ctstvim a dos@osti z divodu
¢etnych intrapsychickych i meziosobnostnich konfljkjejichz hlavnim dvodem je
diference mezi socialni a fyzickou dékpsti (VILIMOVA, 2009).

Dovalil (2002) uvadi, Ze toto obdobi se vyame postupnym vyrovnavanim
pubertalnich nesrovnalosti a disproporci a dékwanim fistu a vyvoje. Pro ukaeni
adolescence jsouilkzita kritéria psychologicka (dovrSeni osobni aotoie), gipadre
sociologicka (zvladani role dodpho) a pedagogicka (ukéeni vzdlavani, ziskani
profesni kvalifikace). Biologicka kritéria jiz takou vahu nemaji. Dle vSeobecného
konsenzu je uzitamé toto obdobi dale rozibvat a rozliSovat v jeho ramctitfaze:
casnou adolescencvymezenou intervalem 10 (11) — 13 letf"edni adolescenci
vintervalu 14 — 16 let @ozdni adolescend7 — 20 (22) let. Stalou charakteristikou
zustava, Ze je povazovana za most mezstdim a dosglosti. Zakladnim atributem
z ontogenetického hlediska je dokeni pohlavniho dozravani, dusSevni a fyzicky
vyrazregji rozvijeji zakladni schopnostilovéka jako sebereflexe, seberegulace,
symbolizace, anticipace a zastupn&ni. Vyznamnou hodnotou se pro adolescenty
stavaji a samy o s®bnabyvaji na vyznamu zejména sebereflexe a sedapegu
(MACEK, 2003). V komparaci sipdchazejicim vyvojovym stadiem je pohled
dospivajiciho na sebe sama i na druhé vice difevamy, vice analyticky a mén
zavisli na konkrétnich okolnostech. Podstatné ¢ sébereflexe i Uvahy o druhych
lidech maji subjektivéh vySSi vyznam acasgji se dostavaji do centra zajmu
a pozornosti. To se projevuje i ve vztahu s#ioIACEK, STEFANKOVA, 2006).
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Rychle se mni status jedince ve spdélosti. Dochazi kigchodu ze zakladni
Skoly na stedni Skolu nebo doc¢ebniho poréru. Za&inaji hlubSi acasgjSi erotické
vztahy, néni se zasadnim apobem sebepojeti (LANGMEIER, KREIROVA, 2006).

Adolescenti v konthém stadiu dospivani hledaji svoji pozici nat&w tomto
useku cesty z@naji mladi lidé dozravat a zcela se vyrovnavajvsin, co se s nimi
a kolem nich &je. Musi vzdorovat své krizi identity a musi si oslgdét na otazku
.Kdo jsem?*, se kterou z#li bojovat na pechodu puberty a adolescence (CARR-
GREGG, SHALE, 2010).

Macek (1999) uvadi, Zergdevsim v poslednich desetiletich ziskala adolescen
zvlastni vyznam. Dle stejného autora maijspedagogicky, socialni, ekonomicky,
kulturni i zdravotni rozsah. Pro generace, kterseho bezprosedre tyka, ale i pro ty,
ktefi jiz maji toto obdobi za sebou nebo které tepteka, ma téz svoji socialni
reprezentaci a subjektivni hodnotu (MACEK, 1999).

2.2.1 Vymezeni pojmu sportovni osobnost

Osobnost sportovce je individualni svétdaveka, jeho celek fiznatnych a typickych
duSevnich vlastnosti, ve sportu navicgcdomim jeho &lesnych charakteristik, které se
integrova do sportovnicinnosti neustale promitaji. Osobnost je pojem jéidno
vyjadiujici mnoho vlastnosti konkrétniho sportovce (HOSEX09). Dovalil et al.
(2008) zuzuje charakteristiku sportovce doctuyzakladnich, obecnych a trvalych
vlastnosti, které jsou pro sportovce i jeho chougpické. HoSek (2009) uvadi, Ze jde
fakticky o individualni integritu duSevnich vlassiba proces sportovce sjednocenych
s jeho ¢lesnym sebepojetim. Berger, Pargman, Weinberg (20028) nabizi jeSfiny
pohled na osobnost sportovcgdsobnost je psychologicky konstrukt skladajici se
z behaviorélnich tendenci, které jsou v kazdénmgegidine’ne uspaadany.” Autori
Jelinek a Kuchia(2006) shrnuji osobnost sportovce jakedevsim neopakovatelnou
individualitu, jedince svlastni psychikou, édomim, duSevnim potencidlem
kognitivnim, emotivnim i konativnim.

Duraz na somatické stranky zakladu osobnosti odliupsychologii sportu
chapéani pojmu osobnost sportovce od chapani obeckdi se osobnost uvazuje jako
duSevni celek. # sportovni aktivit se osobnost neustéale ddfva sodasré svym
vlivem modifikuje kariéru sportovce. To potvrzujélorn (1992), ktera uvadi, Z€ast
na fyzickych aktivitach a sportovani zvysuje psyobiky vyvoj steji jako fyzicky.
Vyznamré se miize neEnit sebepojeti sportovce (zkam, dynamika vykonnosti,
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dynamika sportovni formy, invotmi znmeny), které se promitd do ostatnich
osobnostnich rys Osobnost sportovce je dlouhodolréovana isobenim iti skupin
¢initela: vrozené anatomicko-fyziologickérgdpoklady sportovce; Zivotni prostli
piedsportovni, sportovni a mimosportovni; speteskovychovné gsobeni (socialni
uceni) (HOSEK, 2009). Titatinitelé vZzdy misobi sodasré a jejich fiznorodost se
promita do osobnostniho profilu sportovce a prgewe ve znanych individualnich
rozdilech (JANSA, TOMESOVA, 2007).

Paulik (2006) uvadi, Ze v obecné ravae sportovci filiS neliSi od nesportujici
populace. Vyraz§si rozdily shledava v osobnich charakteristikachzimsportovci
péstujicimi tizné druhy sportu, ifpadreé se rkteri sportovci od nesportoucodliSuji
spiSe didimi osobnostnimi charakteristikami.ul@zitéa je i skuténost, Ze popularni
sportovci jsou vzorem pro mnohaegalevSim mladych lidi. Mnozi z nich pak sportovce
napodobuji ne jen v oblasti vykbnale i ditimi projevy chovani (zfsobreci, gesta),
Gpravou zev§Sku, vystupovanim (agrasevita, upoutani pozornagtiomnost apod.)
(PAULIK, 2006). Sportovec iedstavuje osobnost zcela individuélni, zvlastni
a neopakovatelnou (DOVALIL et al., 2008, HORN, 1992

2.2.1.1 Osobnost hokejisty

.Hra ¢ je osobnost s ditymi vlastnostmi, schopnostmi, zajmy a postojeréktse
uplatiuji v konkrétnich podminkach kolektivniho Zivotazsing, v utkani, v tréninku,
v dolz, kdy hrai jsou spoléné v Satrw, na cest, v prostedi tréninkového tabora, ale
i vsoukromi, ve kterém dozniva atmosféra muZsf{fOSTKA, 1984, s. 10).
Kolektivni pojeti hry se nezaklada pouze hiang souke spoluhréi, ale i na tom, jak
hr& pro své muZstvo vyhrava osobni souboje. Tuto doestdzvliada pouze hta
fyzicky zdatny, nebojacny, ktery dovede po slayhraném souboji okamZipiejit do
technické akce (KOSTKA, 1984). DalSimi Zadoucinaisthostmi hokejisty jsou ro¥h
rozvinuté schopnosti v oblasti viemove, psychomiokar a intelektové. NeftSi Sanci
prosadit se maji héa energiti, aktivni, sowtZivi, psychicky odolni &c¢i obtiznym
situacim, které se v hokejasto vyskytuji.

Z hlediska somatotypu se hokejisté ¢asgji vyznatuji vysokym stupém
rozvoje svalstva a kostry aretinim aZ nizkym stugm Stihlosti. Tendence vyvoje se
priklani k vykéru hr&a vyssich postav s déd vyvinutou muskulaturou iesto vsak typ
hr&e nelze stanovit ipsré. Ledni hokej vyZzaduje vysokou adapta schopnost na
zatizeni hr&i. Hodnoty ukazatél funkéniho zatizeni dokazuji vysokou namahavost
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utkani. Pémérna tepova frekvence je 170-180 dega minutu a jeji hratini hodnoty
jsou 190-200 tep za minutu. Vzhledem k naffenym hodnotam se preferuji jedinci
s vysokou schopnosti prace na kyslikovy dluh, ®kga Urovni obhové zdatnosti
a maximalni spdeby kysliku (KOSTKA, 1986).

Zasadnim pozadavkem s@asgného i budouciho pojeti ledniho hokeje je hra
v maximalnim tempu od gétku do konce utkani. Kazdy krfe sodasré tvarcem hry,
jehocinnost je tvéiva a musi se vyziavat rychlym rozhodovanim. Projevem vysoke
kvality hr&e je jeho hokejové mysSleni (KOSTKA, 1984).

2.2.2 Zmény v somatickém vyvoji adolescernit

2l v s

tempa fistu €lesné vySky i hmotnosti. iBdeSly progresivni ist se zpomaluje
a pozvolna dokafuje (VILIMOVA, 2009). PIna reprodulni zralost je postugn
dosahovana az v této dotRust uretru je dokafen kolem 20-ti let, testes rostou jest
po 20. roce (LANGMEIER, KREJIROVA, 2006). Dovalil (2002) uvadi, Ze prost
a €lesny vyvoj jsou fiznané jiz jen nepatrné zény (vyjimku tvai potenciélni
tloustnuti z nedostatku pohybu a z velkého enarigitio pijmu), avSak vyvoj,
piedevsim ve spotenském utvieni, pokréuje dal. Pozvolné dovrSentlésného
vyvoje se projevuje v plném rozvoji a vykonnosteeB organ téla: srdce, plic, svél
Slach, zesileni kosti aj. Dochazi zde k budovagamsmu, na rozdil odipdchozich let,
pro kterd je charakteristicka jehdeptavba (DOVALIL, 2002). dlo tak postup#
nabyva své kormé proporce — somatotyp.

Senzoricky i motoricky vyvoj jsou vtomto vyvojawe stadiu dokoéeny.
Motorickad docilita se zlepSuje i dikycianejSi koncentraci pozornosti, konzistentni
motivaci, cile¢don¥jSimu pistupu k deni i zvySené mentalni intelektové kapacit
adolescent (VILIMOVA, 2009, s. 37). Schopnost osvojit si i dminang velmi
narané pohybové dovednosti @nnosti jiz neni obtizné. Obdobi adolescence proto
byvéa gilezitostré oznaovano jako vrchol v motorickém vyvoji jedince (VMIOVA,
2009).

Naplreény télesny rozvoj v za¥ru obdobi pedznamenéva pétek let doposud
nejvyssi pohybové vykonnosti. Od 16. roku je mo¥geazreji zvySovat tréninkové
pozadavky, ke konci dorostovéheku prichazi perioda maximalni trénovatelnosti. Nic
neomezuje rozvoj vSech pohybovych schopnosti, velkézstvi moznosti je v oblasti
silové a vytrvalostni, organismus jéigraven i na anaerobni 2at Az do potebnych
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detaili se rozviji zdokonalovani techniky.éi pozornost a@daz jsou kladeny na
taktickou gripravu (DOVALIL, 2002).

2.2.3 Zmény v socialnim, moralnim a mentalnim vyvoji

Souwasre s biologickym zranim se uskdteije série vyznamnych a npadnych
psychickych zmn. VSeobec# jej lze charakterizovat ohlaSenim novych pudovych
tendenci a hledanim agoh jejich uspokojovani a kontroly, celkovou etno labilitou

a sowasré nastupem vyspeho (formalg abstraktniho) zisobu mysSleni a dosazenim
vrcholu jeho vyvoje. V této souvislosti Macek (200®vai o objeveni ,sily vlastniho
rozumu“. Do jisté miry dochazi paralélnstim k novému socialnimu izeni
jednotlivce, které se odrazi vrozdilnéntekavani spolnosti, pokud jde o jeho
chovani a vykony, i v gmicim se pojeti vlastni role a noveflektovaného sebepojeti
(LANGMEIER, KREXIROVA, 20086).

Predpoklady k intelektualnimu jednani byly poloZenyraevijeny jiz dive.
Rozvoj vtéto oblasti swiiuje kvysoké uarovni abstraktniho mysSleni, zfegn
a zdokonaluji se jeho logické komponenty. Je dosatm Uplné schopnosti logického
2002). Autdgi Kocourek a dva (2012) dodavaji, Zze adolescenti nemaji problém
aplikovat teoretické poznatky do Zivotni praxe apeak.

Na socialni arovni se dokoémje rozvrstveni hodnotového systému, usili po
nezavislosti a zd& vyplyvajici interiorizace socialnich postoja norem, vySSi
emocionalni stabilita, a odp&inost za produkci své vlastdinnosti. Vzajemnym
pusobenim dchto sociali-psychologickych dimenzi se dokje a stabilizuje vyvoj
osobnich vlastnosti (VILIMOVA, 2009). Macek (2008)adi, ze odezniva naladovost
a vysoka labilita, fbyvaji a diferencuji se silné prozitky, jakoz ppes jejich integrace
do novych kvalit. Eznana je dale #Si extravertovanost, mensi impulsivnost,
emocionalni drazdivost a vysSi stalost. Typ temperdau se v adolescenci némi
zesiluji se vSak integralni vazby jeho elendemtisnaduje se takizeni vlastnich reakci
(MACEK, 2003). Formuje se vyhrany aZz nekompromisni smysl| pro spravedinost,
cest, pravdui pravo. Aspirace o vlastni ndzordasto provazena kritickymi stanovisky,
mnohdy se rize jednat aZz o negaci vSeho minulého. c8e@ se objevuji vazsi
Gvahy o budoucnosti. Osobnadoveéka se dotvél a duSevnim vyvojem se jiz téin
neliSi od dosgého. Touha po nezavislosti na réidh byva silna, avsak ide vést
k neZzadoucim projéwn v chovani (lhani, nésili atd.) Snaha rozhodoeatps svém
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a jednat podle vlastnichigrstav znamenéasto odmitani autority rofi, witela
a trenéii. Problémy mohou byt i zava&giho charakteru,tajde o alkohol, koteni,
pojmuti vztahu k druhému pohlavi (DOVALIL, 2002).akkek (2003) vyjmenovava
dalSi oblasti problémového chovani: predelikvertmvani a pachani trestdgnosti;
agrese, Sikana a tyranicétné rasové nesnésenlivosti a diskrimina¢ktarych skupin);
uzivani drog; sexualni rizikové chovanigue prediasného matstvi a rodiovstvi);
poruchy pijmu potravy; sebevrazedné pokusy a dokonané sabdyr Res tyto
skute&nosti je mozné osobni vyvoj jéStovlivnit prostednictvim vychovnych
a vzdlavacich podéta (DOVALIL, 2002).

Proces psychickych zm a socialniho postaveni je vzdy ovldvan mnozstvim
dalSich faktoit pasobicich jako zprostdkujici promdnné. Socialni, ekonomickeé
a kulturni faktory hraji vyznamnou ulohu, stejako vychovny postoj rodii, witela
a dalsich lidi pro jedince vyznamnych (LANGMEIERREXIROVA, 2006).

Adolescenti jsou stale vice schopni uvazovat jdksgli. S vyjimkou zcela
Jlogickych® argumend nabyvaji na vyznamu jejich prozitky, zkuSenostgztahy
a poteba byt u ufitém vztahovém ramci stabilni, efektivni a soeany (MACEK,
2003).

2.2.4 Zvlastnosti tréninku déti a mladeze

Sportovni piprava dti a mladeze igdstavuje specificky tréninkovy proces, ktery se
velmi vyrazré li8Si od tréninku dosiych. Z divodu jiné stavbyda, jiné psychiky,
vnimani a chapaniéei odlisré nez u dosflych je nutné fistupovat i k jejich tréninku
odlisns (DOVALIL, PERIC, 2007). Nezbytné je trénink zatovat nejen na oblast
rozvoje pohybovych dovednosti a schopnosti, ala prozitek dti, radost z pohybu,
atmosféru kamaradstvi a spoigch ,dobrodruzstvi* finaSejici uzasné vzpominky na
cely Zivot (PERC, 2004). Z&akladnim cilemifpravy je vytvdit predpoklady pro
pozcjSi trénink. Zasadnim a néj@zitejSim zamtrem trenéra &i a mladeze je
nepoSkodit své svence po fyzické (ndp skolioza patee) i psychické (Gzkostnost,
frustrace, strach z vlastniho projevu) strance (BON., PERIC, 2007). Peti (2004)
piipomind jako dalSi cil vytuit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktiuit
Trénink v mladi obsahuje Ukoly SirSiho razu. Ddwet al. (2008) vyjmenovava
upewviovani zdravi, vSestranny rozvoj organismu, zvySovAmatnosti a vychovy

s s

a neni pouze ifpravou pro dosfly vek. Trenér musi mit na pat rozdily v praci
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s dosplymi a ditmi — menici se psychikadli, spontanni projev vétiském ¥ku, mala
moznost vZivani (nutno mit pedagogické znalostkaSenosti). V trenérské préaci je
vyZzadovana systematiost, netrplivost a jakékoliv urychlovani vykonnostnihéstu
neni na mist (DOVALIL et al., 2008). Jednou &stych chyb trenértéchto mladych
sportovnich adefit je kopirovani sportovni ifpravy dosplych. Trénink sice byva
zpravidla atraktivni, festo viak patkud predsasny (RUBAS, 1996).

Hlavni odliSnosti sportovniifpravy dti a mladeze dle Peg (2002) spéivaji v
respektovani &ovych zakonitosti vyvoje organismu a osobnostisokgém podilu
vSestrannosti vifjpraw, zachovani perspektivnostiipravy. Stejny autor charakterizuje
tréninkové fisobeni v této kategoriékolika obecrjSimi znaky: vytvéeni gredpoklad
pro dobry vztah dti ke sporty vyuzZivani poznatkk o wkovych a vyvojovych
zvlastnostech diii; zvySovani aktivniho tréninkovéhocasu vhodnou organizaci
tréninkové jednotky; snahu jednotlivd &ni co nejviceacionalizovat vysokaurovei
trenérského fisobenispaivajici v pedagogickém stylu prace&ndi.

Na zakladni princip tréninkuétl existuji dva izné nazory. Prvni je nazyvan
.fanou specializaci“, jejiz snahou je dosadhnout co nejvysSi vykonndstfpraxi to
znamena, Zedi se gizpasobuji tréninku. Trenér klade vysoké poZadavkyeriska
velikosti a obsahu zatizeni i z hlediska psychitkgaroki. Déti se nadi pouze &snou
skupinu pohyb, které nemaji SirSi bazi. Eminentnim negativnipe&sem tohoto typu
tréninku mohou byt i @ita zdravotni rizika — oslabeni nezadvanych svdil a naopak
pietZzovani zatZzovanych svdl. Vysledkem mohou byt vazné poruchy ve vyvoji
kostry, klouli a svalového aparatu. Druhy nazor je pojmenov&éninkem
primérenym wku“, kdy vykonnost by rla byt giméiena wku, dtstvi a mladi je
pouze pipravou k budoucim maximalnim vykém. Zangrem této formy tréninku je
prizptsobeni tréninku &em. Koncepce si klade za cil vytitaty nejlepsSi pedpoklady
je nasazeni, elanfipsoutZich a vykon je zde chapan jako perspektivni cERF,
2002).

2.2.4.1 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi jsou formulovana jako vyvojovasova stadia, ktera jsou zvkast
vhodna pro trénink uitych sportovnich uUloh spojenych s rozvojem pohyjwbv

schopnosti a dovednosti. Existuji tedy optimalskové Useky pro rozvoj a fixaci
pohybovych schopnosti a dovednosti. NejvySSi upesbzvoje dané schopnosti je
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dosahovan prav vtomto vyvojovém obdobi. Nevyuziti tohoto stadiaize vést
k nekvalitnimwi pomalému projevenéthto schopnosti (DOVALIL, PER), 2007).

Dle Perte (2004) neni vhodné svazovat senzitivni obdolalenkidnim wkem
ditéte, ale orientovat se na realny stupg/voje, tj. na biologicky ¥k. Vyvoj dévéat
a chlapé je pohlavi diferencovany (&v¢ata biologicky dozravajiidve nez chlapci).
RovnéZz zadtek a zpravidla i konec senzibilnich fazi je @o diive u dtvéat nez u
chlapd (vyrazre se to projevuje u silovych schopnosti) (PER2004).

V mladSim Skolnim ¢ku maji své senzitivni obdobi koorditmd schopnosti
a rychlost (hlava reakni a rychlost frekvence). Rozvijet i rychlost alerece
a lokomoce je mozné spolu s postupnym rozvojemvgilo schopnosti Obdobi
starSiho Skolnihodku je mozné rozdit na dw faze. V prvni fazi je staleffzniva doba
na trénink koordingnich schopnosti s postupnymiazovanim rychlosth silovych
cviceni. Pro druhou fazi jsou charakteristické pozitivemeény vytrvalostnich,
rychlostnich a silovych schopnosti. Naopak se zpajgmaozvoj pohyblivosti. V obdobi
adolescence maji senzitivni obdobi silové schopndgto schopnosti jsou zakladem

I pro rozvoj rychlostnich a rychlostsilovych schopnosti (DOVALIL et al., 2008).
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2.3 Vychova ke zdravi ve sportu

Podle Vrublové (2011) je pé o zdravi v satasné moderni dékhlavni prioritou kazdé
rozvinuté spolénosti. Zdravi pat v zZivot kazdého ¢lovéka k nejvyznamégsim
hodnotdm. V &inach lidské kultury je zdraviazeno na fedni misto v hierarchii
hodnot. Nemdlo by vSak pedstavovat hlavni cil Zivota, ale byt jednou z poukhk
smysluplného ZivotaQELEDOVA, CEVELA, 2010).

Vychova ke zdravi je &dni obor, ktery¢erpa z poznatkrady wdnich obo#,
nap. lékarskych, pedagogickych, psychologickych, ekonomickydtialnich aj. Mla
by byt provadna v prvni linii zejména rodi, ve druhé linii Skolou jako zakladni
instituci vychovy, ktera se svyntiptupem a aktivizaci fize podilet na kladném postoji
zaka kvlastnimu zdravi (VRUBLOVA, 2011). Kr&j (2011) uvadi, ze sdasti
huménni Skolni vychovy by vychova ke zdravélannutré byt. Machova (2009)
prezentuje vychovu ke zdravi jako jednu z priofdikladniho vzdiavani, ktera se
projektuje do celého Zivota Skoly.

Cilem vychovy ke zdravi je pomoci postépmozvijet a utvéet dilezité
kompetence, které majiakkzitost pro zdravy Zivot ve vSech jeho dimenzighatny
duraz klade na prevencitipochraré zdravi a odposdnost kazdého jedince za sveé
zdravi. Zaci si upawiji pracovni, hygienické, stravovaci a dalsi zdta¥@reventivni
navyky, podporuji rozvoj dovednosti odmitat Skodlikatky. LEi se, jak pedchazet
arazim a vzdorovat vlastnimu ohroZeni v mifAdnych i kazdodennich situacich.
Prohlubuji a roz$uji si védomosti o rodig, Skole a spokenstvi vrstevnik, o ¢lovéku,
piirod, vztazich mezi lidmi a di se rozhodovat ve prosgh zdravi a prakticky si
osvojovat zdravy zivotni styl (MACHOVA, 2009). Uleh vychovy ke zdravi je podle
Krej¢i (2011) gispet k tomu, aby si lidé vzali naédomi, Ze maji dost energie na to, aby
tvorili svoje byti a existenci svych rodin bez zhyté tihy nemoci, jimz Izeipdchazet.
Ta sama autorka uvadi, Ze vychova ke zdravi m&adalgssi a dstojrgjSi el, nez
pouhé informovani o zasadach zdravého zivotnihtu.s§polu sdlesnou vychovou
muze podstatnym Zisobem ovliviovat naph celého Zivota od dstvi az po seniorsky
vék. ZaK je subjekt, ktery se vyviji a veskera vychdoy nela z tohoto pedpokladu
vychazet (KREGI, 2008).

Orientace fednttu se odehrava na urovni jedince, skupiny, obysatal
a proto probihd vetdéch rovindch — individualni, komunitni a celosgeleské
(CELEDOVA, CEVELA, 2010). Podle Vrublové (2011) ke byt vychova ke zdravi
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efektivni pouze v fipadt, pokud je provatha kontinual§ a je zaloZena na zasadach,
mezi které Machovéa a Kubéatova (2008li:
« systematinost, soustavnost, komplexnost a erudovanost
« védomost rozdil vzhledem k¥ku edukovanych jediric a jejich socialnim
prostedim
« respektovani Zivotniho prastdi
« vytvoreni redpokladi zdravého zfisobu Zivota
+ ziskani spoluprace edukovanych jedinc
+ 0sobni zainteresovanost a osobnost
Vychova ke zdravi je nedilnou s@sti pée o zdravi, protoZe lidské zdravi neni
tak biZznym jevem, jakym by se mohlo zdat. Je zranitlinéhké a zpravidla silovék
jeho hodnotu wdomi v momerd, kdyZz ho ztraci. Moznost dby riznych nemoci se
oproti minulosti velmi zlepSila. Lidstvo tak ziskahepaiti¢nou divéru ve vSeschopnost
mediciny. Je vSak opomijen fakt, Ze je vhgjihnemocem f&dchazet nez jed#, a Ze
jadrem pevného a stalého zdravi je prevence (KRE2D08). Vychova ke zdravi je pro
jednotlivce i celou spotamost nezbytna, nebbgodporuje rozvoj zakladnich humannich
postofi celé spolgnosti, ma vliv na samotnou podstatu jeji existe(@ELEDOVA,
CEVELA, 2010).

2.3.1 Vznik a vymezeni pojmu zdravi

Slovansky vyraz ,zdravi“ souvisel s indoevropskyyrazem ,dru“, které znamenalo
,drevo“ vetrg vSech jeho znak(pevnost, odolnost, pruznost) ge@ponou ,su”, jenz
znamenala ,dobry“. ,Su — dru“ tedy ozfwvalo ,dobré devo“. V kontextu s
vyjadifovanim se oclovéku to znamenalo gto ve smyslu saiasného ,mas dobry
korinek®. Ze sjednoceni ,su — dru“ se vyslovnosti wyio ,zdru“, coz bylo zakladem
pro slovansky vyraz ,zdravi“. Pojem ,zdravi“ u na$igedki zahrnoval zakladni znaky
fyzické zdatnosti — odolnost, pevnost, celistvosteporusenost organismu, silu, vliadu
nad sebou samym a spravnou hygienu a ZivotospkREJCI, 2008).

Definovat zdravi neni jednoduché, néload mnoho aspekt jejichz dilezitost
se néni s historickym vyvojem spataosti, ale i v piibéhu ontogenetického vyvoje
jedince. Zavisi na socialnich podminkach, ekonopkedtuie, rozvoji I1ékaske \edy
(MACHOVA, 2009). Setova zdravotnicka organizace (World Health Orgatitra—
WHO) prijala na mezinarodni konferenci ke zdravi (New Yd& — 22. 6. 1946)
definici zdravi v Preambuli k UstaWwVHO (Constitution of WHO), ktera byla oficiain
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uvedena v platnost 7. 4. 1948. Doslovna definicnglickém originale zni takto:
.Health is a state of complete physical, mental sodal well — being and not merely
the absence of disease or infirmity.” Yegladu je tudiz vymezen pojem zdravi jako
stav UpIné dlesné, duSevni a socialni pohody, a ne jako po@miitomnost nemoci
nebo slabosti (KEBZA, 2005).i#ohlavy (2003) peklada anglicky pojem ,infirmity*
jako ,neduzivost’. Sokasné autority v oblasti zdravi vS8ak upazgr na dalSi oblast,
kterou je duchovni zdravi (KREJ SULOVA, ROZUM, HAVLIKOVA, 2011).
UvaZovany jsou tedytyii oblasti lidského zdravi, které spolu Uzce soyvig@brazek
1). Strién¢ Ize vymezit, Zedlesné zdravi jedince znamena mit dobrou kondici@min
energii; duSevni zdravi znamena mit dobrou gamadost ze Zivota a spravné a rychlé
reakce; socialni zdravi vyjage schopnost kontakiv prostedi a spolénosti; duchovni
zdravi znamena krok za krokem dojit k poznani¢paojak Zit a je zalozeno na
skut&ném poznavani sebe sama (sebeanalyza), etnickoralningprongng, jez se
projevuje pocity svobody a nezavislosti (KREJ2011). Pohoda, anglicky ,wellness"
&i ,well-being®, v dané oblasti je aujici pro definovani pocitu ,byt zdrav* (KREJ,
2008).
Télesné zdravi se tykd naSi kondice neboli zdatnosti a je jednim

z nejdilezit¢jSich zakladnich principnaseho Zivota. Touhou kazdého je rélih zdravé
a pruzné, plné energie. Pro udrzeégného zdravi jsou podstatné pohybové aktivity,
umeét spravie dychat nosem a uvolnit svalové gmag. cviceni, ale i smichem nebo
relaxaci. Uvolgnim mysli se uvolnido a naopak uvokni tlesné vede k uvolmi
mysli, neb@ nase mysl ato jsou navzajem propojené (KREJ SULOVA, ROZUM,
HAVLIKOVA, 2011). Krej¢i (2011) popisuije wlezitost adekvaihpohybového rezimu
jako opravdovou nutnost vzhledem k sedavémisabu Zivota satasné spokanosti.
Dle stejné autorky tud adekvatni pohybovy rezim pohybové aktivityinpsiené
moznostem daného jedince, jeho zalibam a skiorm vhodg zakomponované do
kazdodenniho Zivota. Progpmé ovliviiuje centralni nervovou soustavu (CNS),
pohybovy a obhovy systém, upravuje funkci viriich orgal a Zlaz s vnini sekreci,
je prevenci civilizanich chorob (KREJI, 2011). Z&kladnimi znaky, ale rosh
i principy adekvatniho pohybového rezimu jstazéno podleiezitosti a navaznosti)

« zvladnutelnostve smyslu individualniho zvladnuti a osvojeni paltyb

« spontannostve smyslu pocitu svobody, lehkosti a radostipphybu;

« saturaceve smyslu pocitu spokojenosti, naghi v pribéhu pohybov&innosti

a po ni;
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« opakovatelnost ve smyslu pani vracet se kdané pohybové ak#vit
a zdokonalovat se na vySsSi Urdye

+ nastavitelnostve smyslu davkovani pohybové && vzhledem ke zdravotnimu
stavu ag&lesnym proporcindlovéka, jeho ¥ku, pohlavi atd.;

+ dostupnost ve smyslu moznosti aplikovani pohybu pravidelrkdykoliv
a nejlépe i kdekoliv dern(zalezi na firodnich,casovych, finadnich, pravnich
aj. podminkach);

+ bezpe&nost ve smyslu Urazové zabrany a ochratgdpzragnim @i provadcni
daného pohybu {fpadré s uplaténim dopomoci a zachrany), dodrzovani zésad
bezpeénosti i provadni pohybov&innosti (KRELI, 2010, s. 22 — 23).
Vyznamnym ¢initelem €lesného zdravi je roéd cerstw pripravena strava

(vyznamny podil na zdravi ma téz i syrova stravavece, zelenina, rechy atd.)
a kazdodenni ¢tesna hygiena, se kterou Uzce souvisi duSevni hggie jedna
podmiiuje druhou. Z p& o €lesnou hygienwlovéka vychazi i jégovy duSevn—

hygienicky princip ,satid“, tj. ,cistoty* ve smyslu dlesném, ale i dusevnimgetrg

»Cistého mysleni* a vedentistého” Zivota. Cely proces &aa swdomitou péi o Cisty

odév a cistotu €lesnou. Dosgly (rodi¢, witel) jde pikladem digti (Zakovi) nebd se
zde silré uplatiuje efekt napodoby (KREJ, 2011).

DuSevni zdravilze podle Kre}i (2011) charakterizovat jako stéloveka, kdy
jeho kognitivni procesy jsou na stupntimpéieném danému éku a vzalani, kdy
piedevsim spravwn funguje pandt, myslenkové pochody a pozornost, kdy jsou
realizovany dostate¢ rychlé a spravné reakce a response na ghpdnvnitrniho
i vnéjSiho prostedi. Jedinec se tak dokaze vigmbat s obvyklymi Zivotnimi situacemi,
je schopen efektivh a produktivié pracovat (KREQI, 2011). Pocit svobody,
spokojenosti, zdravé sehliglomi acistota mysleni stujici k dobru bez postranich
uamysh jsou zakladem duSevni pohody. é&hto divodi je Zadouci jekonéavat
negativni vlastnosti a smySleni a postpmzvijet dodrzovani etickych zasad —
neublizovat, nekrast, nelhat, nehromadit (KREJ SULOVA, ROZUM,
HAVLIKOVA, 2011). Podle Mithové (1996) je duse¥nzdrava osobnost ,takovéa
osobnost”, v niz vSechny pochody probihaji optirimalrzpisobem, mezi jejimiz
slozkami a urovémi je harmonicky vztah, zejména mezi emocemi, @kigim
a sebepojetim, coZz umafe spravi odrazet vyjSi realitu i swij vnitini stav, reagovat
rychle a vhodd na vSechny podity a mit gitom prevazrié pocit spokojenosti, blaha,

radosti, Ststi.
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S duSevnim zdravim se &shém kontextu howotaké o duSevni hygi€nktera
napomaha k jeho prohloubeni nebo znovuziskanikaw&lduSevni rovnovaze. Celkova
p&e o duSevni zdravi zahrnuje rozmanita preventiyateni dusevni hygienyui
onemocgnim, ¢asto pojmenovanych psychosomaticka, na jejicinogu participuje
psychickd nepohoda a silné emoce. Mezi z&kladnktiefé regula&ni prostedky
duSevniho zdravitadi Kregi (2011) zaji&ni zdravého spanku, spravna vyziva,
dostatény odpainek, spravné dychani, dobré mezilidské vztahytadek adekvatni
pohybové aktivity. Castou chybou lidi je snaha zvladat &éwou situaci celkem
neefektnimi strategiemi (Wgnéni, bagatelizace, kompenzace atd.), které émém
stresovy stav, pouze ami zpisob, jak tyto situace jedinec vnima a obsahuji tedy
element sebeklamu (KREQ 2011).

Socialni zdravije chapano jako schopnost byastny a urét ucinit stastnymi
i druhé.Clovék nemé byt riitelem, nybrz ochrancem. Schopnost otipat a prozivat
Zivot v celé jeho krése jsou pro udrzeni socidlohquly nepostradatelné (KREL
SULOVA, ROZUM, HAVLIKOVA, 2011).

Podporovat rozvoj socialniho zdravi znamena praicona sob i pro druhé.
Pracovat tur¢im a hodnotovym zjsobem na sabsamém, pracovat pro nase blizni,
pro zachovani prosdi a pirody, pro spolénost, pro mir ve s&€. Druhou stranou
mince jsou tzv. ,socialni nemoci. Kedj(2011) uvadi jako hlavni provazejici znaky
drogovou zavislost, vysoka rozvodovost, kriminalitarostituce, kriminalita &i
a mladeze aj. Druhou potizi v tomto ohledu je obsgtiormat filmi, patitacovych her,
videopdadi s premirou agresivity a nasili. V kontextu s timto hrdz dti si vytvori
nepravy obraz s¥a, kterého se budou pagidien t¢Zko zbavovat, nehose teprve &
rozeznavat skutmost od televizniho obrazu. Ztohotaivddu je doportiovana
sebepercepce. dd se gemoci negativni vlastnosti a smysleni, podporovavoj
dodrzovani etickych zasad a postéije implementovat do svého chovani (KRIEJ
2011).

Byt duchovné a mravné zdrav znamena byt bez komplexa pedsudk
(nabozenstvi, rasy aj.), myslet svobéd@®bjektivre hodnotit své vlastnosti a postoje
a postups se zbavovat zlozvyk strachu a ruSivych moméntpomaha svobodné
mysSleni. Podporuje se tak ve skimesti sebekontrola, netese posiluje schopnost
samostaté feSit problémy a ugsre komunikovat s okolim. Mezi vlastnosti, které z nas

¢ini opravdovéhailovéka jsou davani, odpousti a porozurini (KREXI, SULOVA,
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ROZUM, HAVLIKOVA, 2011). Nejdilezitgjsi zasadou je chréanit viechny podoby
Zivota a vazit si jejich jedirmosti a svébytnosti.

K duchovnimu zdraviispiva dusevni hygiena préstinictvim podpory rozvoje
pozitivniho mysSleni a toleranceanim se pouzivat techniky vinitho uvolréni,
motlitbu, sebeanalyzu, meditaci. Hlavnim principelmchovniho zdravi je svoboda
vyznani a nabozenska nesnasenlivost. Nezastupiginnyam pro duchovni zdravi ma

rovréz vychova v rodit a vychova ve Skole (KREJ, 2011).

X/
(D

Obréazek 1Oblasti lidského zdravi (KREJ, 2010, s. 16)

2.3.2 Podpora zdravi
DuleZitym prvkem v pé& o zdravi je podpora zdravi (health promotion)rad cloveka
je chapano jako dynamicka sk&nmest, proces s maximalnim rozvojentilgzitosti
organismu v souvislosti s pr@mami systému organismu — prigsti. Z tohoto dvodu
je podpora zdravi ukolem vSech oblasti sfrodesti, nikoli pouze Ukolem zdravotnictvi
(CELEDOVA, CEVELA, 2010). Machova (2009) uvadi, Ze jde o systémmosti
ekonomickych, politickych, technologickych a vychgeh, jejichz cilem je chranit
zdravi, prodluzovat aktivni Zivot a zabegpeat zdravy vyvoj hovych generaci.
Z&kladni ¢initelé p&e o zdravi nejsou jen material a technické vybaveni
jejich zpisob Zivota, jak jsou ochotni¢inné participovat na p& o zdravi, a cela
spolenost, jaké vytvi ekonomické a socialni podminky pro Zivot lidi (@AOVA,
2009).
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Podpora zdravi se usktteije za aktivniho zajmu jednotlivic skupin, komunit,
organizaci i spolmosti jako celku. Jednotlivci mohou podporovat gdéavi fijetim
zdravého Zivotniho stylu a giéo zZivotni prostedi. Spoléenska podpora zdravi se
uplatiuje tvaenim podminek pro realizaci zdraveho Zivotnihousfgtlinai a ochranou
a tvorbou zdravého Zivotniho priedi. Spolénost ma dbéat o vytwéni ilezitosti pro
sportovni a rekre@ai aktivity, o produkci pracovnichijpezitosti a dobrych pracovnich
piedpoklad a podporovat vadani a roz&iovani informaci majici vztah ke zdravi
(CELEDOVA, CEVELA, 2010).

Podporu celého $ta ziskala podpora zdravi vroce 1986, kdy na prvni
mezinarodni konferenci podpory zdravi v kanadskiéaw®t byla gijata tzv. Ottawska
charta podpory zdravi. Samotny program ,Podporavtibyl zahajen jiz o dva roky
diive (r. 1984) evropskouiraidovnou WHO. Charta determinuje podporu zdravi jako
postup, umotiujici lidem vylepsit své zdravi a zvysit kontrola nim (KEBZA, 2005).
Zarover vytycila zakladni zasady moderni g@o zdravi: prevence; podpora zdravi;
dosazitelnost zdravotni ¢& zdrava viejna politika; zajem obyvatel, obci, celé
spole&nosti v pé& o zdravi; mezinarodni kooperace \pé zdravi CEVELA,
CELEDOVA, DOLANSKY, 2009).

2.3.3 Prevence zdravi

Pojem prevence je odvozen z latinského slova ,maiee”, coz v fekladu znamena
.predstinnout, pedejit. Podle Kraji (2011) miZze byt prevence dinna v dolg,
vychazi-li z analyzy stavu afipin danych jeu a orientuje se na to, co jedinec
k dosazeni svych zZivotnich €id ke svému dobrému zdravotnimu stavuginije.

Prevence &re navazuje na podporu zdravi a provadi se u jedimed® na
arovni celé spoknosti. Podpora zdravi je aktivitou pro zdravi nikaktivitou proti
nemocem jako je tomu u prevence. RozliSuji se teddle zandreni. Prevence je
zpravidla @lena podletasoveho hlediska na primarni, sekundarni a teiciBnimarni
prevence je satsti podpory zdravi, sekundarni a terciarni jsoazlau spise
medicinskou.

VétSina lidi vyznam prevence respektuje a chape.ezeyhodrjSi nemocem
piedchazet nez jimi tih. Presto se znmé mnoZstvi populacddi tim, Ze dokud je
¢lovék zdravy a nema zZadné bolesti a obtize, necitfepat nav&vovat lékde.

Kli¢covym Ukolem vychovy ke zdravi tedy je, &nit chovani lidi tak, aby si wdomili
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nutnost pechodu z oblasti t&ni nemoci do oblasti podpory zdravi a prevence
(MACHOVA, 20009).

Primarni prevence zahrnuje nejlezit¢jSi profylaktické postupy s#iujici
k zamezeni vzniku nemoci. Jedna sedneék jeSt pred vlastnim vznikem nemaoci
(KEBZA, 2005). Jeji protektivni opani jsou komplexni, zdravotni a socialni a jsou
orientovana na ochranu Zivotniho stylu i na konkrétravotni opdéeni, nap. otkovani
(CEVELA, CELEDOVA, DOLANSKY, 2009). Kebza (2005) upozmije, ze mezi
klicové aktivity primarni prevence gavychova ke zdravi, dnes obvykle uglaana
véetng cilenych postup socialniho marketingu, a Upravy viprostedi (environmental
modification).

Autoii Celedova aCevela (2010) pominaji jes& nowjsi tzv. konstruktivni
nebo twréi prevenci. Zarfrem této prevence je nejen zaiweat vzniku nemoci, ale
zdravi posilovat, roz&dvat jeho potencial, podporovat utgéi tzv. pozitivniho zdravi.
Utvareni tohoto zdravi probihd v obdobi, kdy nemocéjeivznikla a podporuje ho
télesna aktivita, racionalni vyziva, regenerace aedns hygiena (ELEDOVA,
CEVELA, 2010).

Sekundarni prevence se orientuje natasnou diagnostiku latentnich stadii
choroby (KEBZA, 2005).Celedova aCevela (2010) dale upozasji na \asnou
a &innou preventiva zantrenou terapii. Zakrem druhé faze prevence je zabrénit
negiznivym nasledim jiz vzniklé nemoci, jejim komplikacim, nezvratnyzménam,
invalidité. Obsahem sekundarni prevence jsou preventivnidié&agorohlidky v jejichz
ramci jsou zjifovany udaje nutné k posouzeni zdravotniho stavdravatnich rizik
jedince CELEDOVA, CEVELA, 2010).

Terciarni prevence se zaklada na snaze o zmiirhdisledki problémového
jevu a zélenuje I&bu, rehabilitaci, rekonvalescenci a zakiréinrecidivam (KEBZA,
2005). Jejim cilem je obnovit zdravi a zabeé#peptimalni fungovani organismu
v ramci danych moznosti onemaéoan Jde o to, aby se maximdélsnizil dosah trvalych
zmen vedoucich k zegnéné pracovni schopnosti, invaliglitsnizeni kvality Zivota a jeho
zkraceni (BASKOVA, 2009).

2.3.4 Determinanty zdravi

Determinanty zdravi jsou podminky &dny, tedy faktory, které ovlituji komplexrg
zdravi jedince. Zdraviloveka je tedy sloziét determinovano zapornym i kladnym
pusobenim vnitnich a vijSich podminek a toipmo nebo zprogtdkovar. Vzdy se
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vSak navzajem ovliwji. Ve svém konéné disledku niize byt misobeni faktar na
zdravicloveéka biopozitivni (chranici a posilujici zdravi), nebionegativni (poSkozujici
zdravi a vyvolavajici nemoc nebo poruchu zdravgtebminanty lze tedy formulovat
jako komplexy picinnych faktofi pisobicich integrovanna zdravi v pozitivnim nebo
negativnim smysIu(ELEDOVA, CEVELA, 2010).

Machova (2009) uvadi, Zekteré paiti do vybavy osobnosti jedinceg@i¢né ¢i
ziskané vychovou), ostatni jsou gasti jeho Zivotniho prosdi (spoléenského nebo
piirodniho). Determinanty zdravi je mozno réltd na vnitini a zevni Vnitini
determinanty fedstavuji ddicné faktory. Genetickou vybavu nabyva kazdy jedinac
zatatku svého ontogenetického vyvoje. Do tohoto gekélio zakladu se projektuji
vlivy spolecenskeho aifrodniho prosedi i specificky zfisob Zivota. Zevni faktory se
¢leni do ti zakladnich skupinzivotni styl; kvalita pracovniho a Zivotniho priesti;
zdravotnické sluzbgarovei a kvalita zdravotni g&) (MACHOVA, 2009).

Krej¢i (2011) vymezuje vzajemné vztahy mezi zevnimi aitimimi
determinantami podmujici zdravi nasledown

« zpasob Zivota (Zivotni styl, Zivotosprava) — 50 az%60

« Zivotni prostedi (zvla& zne&istené ovzdusSi a vodajda, prostedi) — asi 20 %
- nedostaténa zdravotni pi& — asi 20 %

« vek, pohlavi a vrozené dispozice (na rozdil od ostatneovlivnitelné) — 5 %

2.3.5 Psychologicka fiprava sportovce

.Psychologicka piprava sportovce je ciledomé vyuZiti psychologickych pozhatk
k prohloubeni efektivity tréninkového systénfifOSEK, 2009, s. 213). Je jednou ze
sloZzek sportovniho tréninku za&tojiciho se na psychické komponenty sportovniho
vykonu (DOVALIL et al., 2008). Jejim smyslem je rmklad psychologickych
poznatki zvySit &innost sloZek sportovnifipravy a v soutZi ustalit vykonnost na
arovni natrénované kapacity sportovce. Kvalitni ghsogicka piprava by ndla
sportovci dopomoci podat takovy vykon, na kteryr@movan a zarowebyt zbrani proti
selhani vykonnosti z psychologickychigin (HOSEK, 2009). Dovalil et al. (2008)
obecr charakterizuje jeji ukoly jako neustdlou snahudokonaleni psychologické
stranky tréninku i objevovani novych, efeki§gich princigi, prostedki i metod

k rozvijeni psychické odolnosti sportovce. Reabrén a garantem psychologické
piipravy Zistava trenér, iigstoze se v jeji realizaci &ds vyuziva odborné spoluprace
s psychologem. @ezitym bodem efektivni psychologickétipravy je aktivni
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spoluprace konkrétniho sportovce jak s trenérekni psychologem (DOVALIL et al.,
2008).

Jansa a TomeSova (2007) usiadze psychologické ifpraw by mela byt, nap.

v pripravném obdobi na sousténi, venovana cela tréninkova jednotka. Stejni &uto
doporwiuji nacvik ftikrat tydré patnact minut na zatku nebo na konci tréninkové
jednotky u ¥tSiny dovednosti.

Obsahova stranka tohoto procesu je velice roziamivztahuje se ke vSem
podrétam a vlivim z vrgjSiho a vnitniho prostedi, které na sportovceagobi
kratkodol ¢i trvale s fiznou mirou intenzity. Obsah psychologicképpavy je roviz
tvofen 1iznymi poznatky a zkuSenostmi. Mezi zasadni jga@eny poznatky o
regul&nich mechanismech psychickych funkci, teordeni, aktiv&ni teorie, socialni
psychologie sportu, psychologie osobnosti aj. (DQWAet al., 2008).

Dle HoSka (2002) se psychologickéigrava ve svych filstupech zagiuje na
modelovany trénink, regulaci motiéai struktury, regulaci aktuélnich psychickych
stawi, ovliviiovani osobnosti sportorcv obecrjSim i specifickém smyslu podle
poZzadavk sportovni specializace. Rozpracovava princip ildiglizace, ieSi
psychologické otazky vyiu talenfi a psychologické @& o nadané jedince.
V neposledniac je zdrojem cennych pozndtlo principech a vyuZiti psychohygieny
(HOSEK, 2002).

Psychologicka fiprava vSak nefize nahradit ostatni slozky sportovniho
tréninku. Zaostava-li urowe kondiéni, taktickd nebo technicka, ani kvalitni
psychologicka fiprava neni nic platna (DOVALIL et al., 2008). Vgdky tohoto
procesu jsou vice kvalitativni, neprojevuji se hraegejich jednoznind identifikace
v ramci celkové fipravy je obtizna. Nelze tedy <iiosti konstatovat, jaky je podil
psychologické a fyzické ffpravy na dosazeném vykonu (PAULIK, 2006). Rubas
(1996) upozatuje, Ze mnoho zainteresovanych chylanizuje vliv psychiky pouze na
vlastni sportovni vykon. Osvojené psychologickéatimosti z tohoto procesu byelin
smefovat k osobnostnimu rozvoji sportovce a bytersitelné rov&¥ do jeho
mimosportovniho Zivota (JANSA, TOMESOVA, 2007, HABY, DASHEVA, 2011).
Verejnost od sportovicocekava ukité moralré volni vlastnosti, které se promitaji nejen
do sportovnicinnosti, ale i do jejich celkového vystupovani v.tzsocialni role
sportovce (PAULIK, 2006).

43



a) seberealizace,

rozvoj osobnosti

b) motivace
sportovce

c) psychologicka
piéiprava na sogf
(regulace aktuélnih
psychického stavu

jednotlivec

Tym

1. diagnostika saiasné
arovre psychologickych
dovednosti

+ rozhovor

+ pozorovani

+ dotaznik

« sebehodnoceni

sportovce

2. nacvik z&kladnich
dovednosti
+ sebepoznani
« planovani cik
+ relaxace
+ prace s vnittni reci
+ koncentrace
« imaginace
3. aplikace do tréninkovéh
procesu
4. aplikace do konkrétnich

situaci sowtze

+ planovani
tymovych cili
+  rozvoj tymové

koheze

. kouéovani

Obréazek 2 Schéma psychologické&ipravy (JANSA, TOMESOVA, 2007, s. 81)

2.3.5.1 Psychohygiena ve sportu

V souwasné dob je obzvlast vrchovy sport stéle vyrovngsi a atmosféraidezitych
zavodi stale napj&iSi. Mezi kondéne¢, technicky a takticky vysfymi sportovci
zaujimacim dal wtSi pozici jeho psychicka vyslost. Vitgzi ten, jehoz psychicka
odolnost je na vySSim stupni. Mgledku této okolnosti prameni dalSi pozadavek
psychologické fipravy — dodrzovani pravidel duSevni hygieny. dasfke pro sportovce
tlak sportovniho bojeiflisny, nemiZze se adaptovat a reaguje maladagtitinzpravidla
neuroticky (HOSEK, 2002).
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DuSevni hygiena (také psychohygiena nebo menitdgiena) je obor, ktery se
zabyva podporou a rozvojem duSevniho zdraiéd&tavuje soustavu propracovanych
pravidel a rad, slouzici k udrzeni, prohloubennavaziskani dusevniho zdravi, dusevni
rovnovahy. DuSevni hygiena podporuje psychosomatizkravi, dobrou pracovni
vykonnost a napoméha lépe zvladat stresové situbgjan ukolem neni odstranit
stresové faktory, ale néiti se korigovat nefiznivé situace, které na nasspbi, nauit
se mit nadhled v z&tovych situacich a u#h je regulovat a kompenzovat (KRE)
2011). HoSek (2009) charakterizuje psychohygierko jaoubor pravidel, opani
a postup v oblasti zivotospravy, vychovy a poradenstvilemipodporovat pozitivni
adaptivni chovéani pro posileni zdravi a stwani kvality Zivota. Kivohlavy (2003)
stanovuje cile duSevni hygieny jak&nnosti s drazem na sebevychovu, zrani
osobnosti, duSevni klid a zmije i otazku socialni interakce, Upravu Zivotniho
a pracovniho progdi a Zivotospravu.

Psychohygienou je velmi otaevan rekreéni sport z dvodu efektu aktivniho
odpaiinku. Sportovnicinnost ma obecnh antistresové, antidepresivni a eufotiza
acinky. Adekvatni pohybova aktivita vede k rychlejsirnotaveni z Gnavy nez pasivni
odpainek. Obzvla& to plati v gipac duSevni hygieny, kdy pohyb ma jest
kompenzani &inky sedavych zawsstndni. V oblasti vrcholového sportu nabyvaji
psychohygienickd pravidla zvlastni vyznam jako pod@a a udrzeni vrcholné
vykonnosti. Bi souwasné vyrovnané konkurenci elitni vrcholovy sportusiéle
balancuje na hranpietizeni sportovic permanent# ¢elicich streém (HOSEK, 2009).
Je-li vrcholovy sport zdrojemigtrénovani a stresu, je na mistzit zvlastni opaéni
v ramci psychologickéffpravy. Podle Dovalila (2008) se efektivita zotaiveroblasti
duSevni hygieny tykd v organigd roviré tréninku nap. rezimovych opdeni
(pfiméteného potu starfi, priméfeného poétu soustedni atd.), sniZzeni intenzity
a monotonnosti tréninkovych jednotek, zvySeni pastrtréninku a fedevsim lepsi
uplatréni regenerace sil. Zvlastni kapitolou je zde zvggovefektivity odpoinku
psychologickymi progsedky. Do této oblasti jsodazena relaxmi a kompenzmi
cviceni, @ip. kompenzéni sporty. Stejny autor dale uvadi, Zze dugehygienické
aspekty tréninku zasahuji az do mimosportovni oblgereSené Zivotni problémy
mohou byt dvodem labilni vykonnosti).

Zakz, ve sportu rozgény pojem, je obeénchapan jako namaha, jako ad&pia
podret, jako naréna situace, kterou sportovec musi zvladnout. Jepiodstat jakykoli

energeticky narok na organismus. Podle staréhaipmjganismu jako rovnovazného
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systému (homeostaza), ktery je &&mi vychylovan (dehabituace), ma i tendenci se
zase vracet do rovnovahy (habituace). Dle teoraptate kazda nasledujici analogicka
zagz pasobi menSi vychyleni, organismus seézih pizptisobuje a na tom je
postavena podstata tréninku, v SirSim smyslu i {aassychovy (fivykani zZivotnim
okolnostem).
Zasluhou z&¥ivosti ve sportu se nelze stiies vyhnout, jedna sefedevsim o
to, aby nebyly nadbyteé a nekompenzované. Mezi obvyklé stresory faaany:
+ napti z cekavani (strachipriskovani, gedstartovni strach)
« naranost programu (boj sipkadzkami, enormni namaha, dilfrustrace,
nedostatekasu, bolest, néfzen divaki, odpor protivnika atd.)
« prorazka, ostuda, potupa, zeésmeni, kiivda
« nomin&ni procedura, nemoc, zrar, ztrata formy, distanc, diskvalifikace,
deficit financi
VySe jmenované stresory se projevuji obvyklyrfizpaky, které Ize rozdit tii
zakladnich skupinorganicke (palpitace, bolest na prsou, sewi hrudi, zadychavani se
a poceni bez namahyjeke a bolesti v doIntasti kicha, pfAjem, enormni svalové
napsti, seveni hrdla apod.);emocionalni (prudké kolisani nélad, hypochondrie,
nesoudednost, podrazghost, snivost, impulsivita, apodbehavioraini — v chovéani
sportov@ (nerozhodnost, &ovéani, nékani, pokles vykonnosti, ztrata formy, pomalé
uzdravovani, poruchy Zivotniho rytmu, tendencedkazi apod.) (HOSEK, 2009).
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3 VYZKUMNA CAST

3.1 Cil prace

Cilem prace bylo analyzovat moZnosti upkatinvychovy ke zdravi ve sportovnim
tréninku mladych hokejigt Dil¢im zanmérem byla projekce psychotréninkoveho
programu ,Intenzita“ na bazi jogovych technik s dagenim zdravot& vychovnych
determinant. Realizaci tohoto inter¢afho psychotréninkového programu rozvinout
pozornost, koncentraci, zlepsSit sebettu, psychickou odolnost a natse techniku

uvolneni.

3.2 Ukoly prace

1. Vyhledat odbornoweskou i zahrani literaturu,cerpat také z &deckych
a owtrenych internetovych zdnj

2. Provést obsahovou analyzu a syntézu odborné litgrat

3. Projektovat a o&tit model intervetniho psychotréninkového programu
.Intenzita® u hokejist klubu Tabor vramci tydennihoigdsezonniho
soustedni.

4. Pred a po intervamim psychotréninkovém programu ,Intenzita“ provést
testovani progednictvim psychodiagnostickych metod.

5. Statistické vyhodnoceni naienych dat ped a po intervamim
psychotréninkovém programu , Intenzita“.

6. Analyzovat a komparovat vysledky.

7. Stanovit zavry a dopordeni pro praxi trenéra mladych hokejist

3.3 Hypotézy

H1 Na zaklad aplikace intervetniho psychotréninkového programu ,Intenzita“

dojde signifikant ke zvySeni vykonu v testu pozornosti d2 u paréoif.
H2 Na zaklad aplikace intervetniho psychotréninkového programu ,Intenzita“

dojde signifikantd ke snizeni hodnoty psychoticismu a emocionalnibilgia

v dotazniku EPQ — R (zkracena verze) u participant
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H3 Na zaklad aplikace intervetniho psychotréninkového programu ,Intenzita“
dojde signifikantl ke sniZzeni hodnoty impulsivity v dotazniku IVE arficipant.

H4 Na zaklad aplikace interveiniho psychotréninkového programu ,Intenzita®
dojde ke zlepSeni vysletlkhodnotové orientace v technice nedalemych ¥t u

participant.

H5 Na zaklad aplikace interveiniho psychotréninkového programu ,Intenzita®

dojde signifikant ke sniZeni hodnoty stavoveé Uzkosti v dotazniku ISTparticipant.
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4 METODIKA

V teoretickécasti prace byla pouzita metoda analyzy a syntéeyalinich zdrdj dle
Miovského (2006)Cerpano bylo také zédeckych a ostenych internetovych zdnj
Rozbor pouzitych zdr@j se zabyval charakteristikou ledniho hokeje, zwi@stmi
hokejového tréninku a psychotréninku mladezegremyvoje v obdobi adolescence
a vztahu vychovy ke zdravi a sportu.

Ve vyzkumnécasti byly k oeieni interveniho psychotréninkového programu
.Intenzita® pouzity psychodiagnostické metody, piednictvim kterych byly
sledovany zreny v psychosocialni oblasti. K vyhodnoceni géemych dat byly pouzity
statistické metody, kterymi byly ékovany stanovené hypotézy.

Podle BlatuSe (1996) je experiment vyzkumna metugioka koncepce zaffena na
zjisténi vztahu ,zmdny vyvolavajici zndnu“. Pro experiment je charakteristicka
formulace vyzkumného problému, stanoveni hypotegicka konstrukce Sini, volba
standardizovanych prafmnych, vhodny vy®r statistickych metod a interpretace
vysledk a vyvozeni z&ra (BLAHUS, 1996).

4.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Zkoumany soubor tudi hraci ledniho hokeje ,prvoligového” muzstva starSich
dorosten@ hokejového klubu Tabor v sezbr2012/2013. Sledovany soubor o
celkem 12 proband muzského pohlavi, kit se dobrovola prihlasili k aplikaci
interveréniho psychotréninkového programu ,Intenzita“ékdvy primér zkoumané
skupiny adolescefitbyl 16 let. 4 hr& navStvovali gymnazium, éir&t bylo studenty
stredni odborné Skoly a 2 HRiastudovali na sednim odborném dqiisti. VSichni
zkoumani hr& meli trvalé bydlis€ v mikroregionu Tabor, kde ro¥a navs¢vovali své
Skoly. Jejich tydenni tréninkovy plan tily 3 — 4 tréninky na le#] 2 tréninky mimo led
(t¢locvicna, posilovna) a 1 — 2 zapasy. Participanti progéd z&atkem sezony
sportovni Iékéskou prohlidkou v ordinaci futki diagnostiky u MUDr. Miloslava
Budila.
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4.2 Organizace experimentélniho Séeni

Do vyzkumného projektu bylo z praktického hledistg@arano hokejové muzstvo podle
mista trvalého bydligt autora diplomové prace.iddl za&atkem ngieni byl zajistn
souhlas vSech participantktei byli dale informovani o dobrovolnosti na inter¢geim
psychotréninkovém programu ,Intenzita“. R@¥nbyli upozorgni na anonymitu
Zpracovani a vyuziti naffenych dat pouzitych ve vyzkumuiésti diplomové prace.

Pod dohledem vedouci prace byl sestaven inténiempsychotréninkovy
program ,Intenzita“, ktery vychazel z prostudovandborné literatury aerpal od
autoiti Krejci (1998, 2011) a MahéSvarananda (2006). VSichrtigyaanti absolvovali
vstupni testovaniipd zahajenim programu a naslédystupni testovani po ukéeni
interveréniho programu. Interveéni psychotréninkovy program ,Intenzita“ probihal 1x
denré v délce trvani 80 minut po dobu 7 idiv rdmci Fedsezonniho soustkni.
Edukace byla aplikovanagd tréninkem na ledv t¢locviéné zimniho stadionu Tabor.

VSechna ziskana data byla editovana, vyhodnocem@daobena statisticke
analyze. Naslednbyla provedena diskuse k vysléik, stanoveny z&vy a dopordeni

pro praxi.

4.3 Pouzité metody

Pro vyzkum diplomové prace byla pouzita pro testdwledované skupiny adolesaient
intervertni metoda a vybrané psychodiagnostické metody.vinodnoceni ziskanych

dat byly pouzity statistické metody.

4.3.1 Psychodiagnostické metody

A. Test pozornosti d2(BRICKENKAMP, ZILLMER, 1998)
(cerpano z: BALCAR, 2000)
Test pozornosti d2 je selektivi@dsow omezena zkousSka. Vyjage standardizované
zdokonaleni tzv. Skrtaciho testu. Zjistit indivithidvykonnost v oblasti pozornosti
a soudtedni umozuje metreni rychlosti zpracovani, dodrzovani pravidel alikya
vykonu i rozliSovani podobnych zrakovych padin

Test d2 je strenou mirou selektivni pozornosti a mentalni stedshosti. Pojem
.pozornost a soustdnost” je definovan jako zacileny, qi€zny a omezeny vy

podreta. Pro tento proces je ndjezitéjSi schopnost vyrové se zaniiit na ugité
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podstatné vnihi nebo vajSi stranky Ukolové situace (a s@sré opomijet nepodstatné)
a itom je rychle a sprawnanalyzovat.

Standardni test ma ¥ddek a kazda z nich obsahuje 47 Zndakn. dohromady
658 poloZek. Testovanymi polozkami jsou pismenaa,dp“. Kazdy z &échto znak ma
jednu az¢tyii kratké svislécarky, které jsou umishy bud’ jednotlivé, nebo v parech
nad pismenem nebo pod nim. Ukolem probanda je pasprohlizet jednotlivéadky
a vyskrtavat v nich vSechna ,d" sed&iva ¢carkami. VSechny ostatni kombinace pismen
acarek se Skrtat nemaji. Proband ma povoleno na kaZdi&u 20 sekund.

Patet ozngenych znak a pdty chyb (opomenuti a nespravného &ybcili
zameny) pomahaji examinatorovi sgitat dw skorovaci Sablony. Je moZzno vyfsi
tyto skory: CP (celkovy pmt), Ch (chyby v CP), Ch% (procento chyb v CP), CV
(celkovy vykon), VS (vykon sousdeni) a FR (fluktuani rozgti). CP je sottem
vSech polozZek, které porband proSel ve stanovet#sovém useku. Ch% umiaie
interpretovat pdivost a esnost dosazeného vykonu. Hodnota C¥stavuje CP
minus Ch. Skor VS je celkovy get sprave Skrtnutych polozekminus pocet chyb
vzniklych nespravnym Skrtnutim polozek. Skory CW8& jsou mirami pozornostniho

vykonu podaného v testu. FR vyfage konsistenci a stabilitu vykonu vifihu testu.

B. Osobnostni dotaznik EPQ — Rzkracena verze(H. J. EYSENCK - S. G. B.

EYSENCK, 1991)

(¢erpano z: SENKA, KOVA, MATEJIK, 1993)

Zkracena verze dotazniku EPQ — R vznikladrgin 12-ti polozek z jednotlivych Skal
(E, N, P, L) kompletni verze dotazniku EPQ — R. Wientak 48 poloZzkova zkracena
verze dotazniku EPQ — R.

Skaly E, N, P charakterizujfitdimenze osobnosti. DimenZe (extraverze)
popisuje extravertni osobnost jako sociabilni, &ktexa rada spateost, méradu [Fatel,
neradacte nebo studuje o sanotVyhledava vzruseni, ,pokousi¢sti, rada riskuje,
jedna bez dlouhého uvazovani, celkoeaguje impulsiver Takovyc¢lovek je zarove
vesely, bezstarostny, optimisticky, preferuje pahjgkdy miva sklon k agresiwit
ob¢as rychle ,ztrati nervy“, nekontroluje se, neni yi@ vSem spolehlivy. Oproti tomu
typicky introvert je introspektivni, tichy, spiSarsotdsky jedinec. Je rezervovany,
krom¢ blizkych géatel si od ostatnich uchovava odstup. Osobni zékviplanuje

piedem, nema wéru k okamzitym rozhodnutim a je opatrny. Nema radu$eni,

51



kontroluje své city, #idka jedna agresiwn nervy lehce neztraci. Je pesimisticky ale
spolehlivy, velky vyznamijklada etickym hodnotdm. Oba tyto extrémy lze pdateza
zidealizované extremy, ke kterym se realni lidéangici vétsSi mire priblizuji. Jedince

s vysokym skoreN (emocionalni stabilita) Ize popsat jako ustarané, uzkostlivé
a utrapené individuum vyziajici se naladovosti dastymi depresemiCasto trpi
nespavosti, iznymi psychosomatickymi poruchami, je silemotivni, nefimérerg
reaguje na vSechny poity a jen €Zko nabyva duSevni rovnovahy a uklidni se.
V dusledku &chto emotivnich reakci je iracionalni, okoli ho kesptuje, ani on sdm se
nedokaze fizpusobit. Je-li tato osobnost také extravertni, jelidek, vzruSiva, se
sklony k gecitlivélosti a ¢asto agresivni. Dimenze (psychoticismus)charakterizuje
jedince jako samota bez zajmu o lidicasto problémového, nikam nezapadajiciho.
Projevuje se u & nedostatek citu a empatie,age byt kruty a nelidsky, je celkév
necitlivy a nevnimavy. Kokoli se chova hostilna to i k gateiim, znamym

a pibuznym. Zajimaji ho neobvyklé a podivné zalezitosebere v Uvahu mozna
nebezpéi a rad pivede lidi do stavu znepokojeni a rozruSeni. Paiay a soucitu jsou
pro reho zcela neznamé. Nutndigpomenout, Ze tento popis sérpzere tyka pouze
extrémnich gipadi, jedinai skorujicich relativé vysoko. Tento druh chovani by bylo
mozné ozn&t psychiatrickymi terminy ,schizoid“ a ,psychopatSkéalalL (3kéla IZi) se
pokousi ngfit tendenci gkterych subjekt ,prikraSlovat” svoje odpoddi a jevit se tak

v lepSim swétle. Tato tendence je obzvldStvyrazna, pouziva-li se dotaznik
v podminkéach, $ nichZz ma subjekt zajemi@dstavit se v co nejlepSimeshe, nag. je-li
sourasti vstupniho pohovoru.

Ukolem probandl je v dotazniku u kazdé otazky vyzitekiizkem odpowd do
okénka ve sloupci ANO nebo do okénka ve sloupci Wghodnocovani a skorovani se
provadi pomoci Sablonfipno na testovacim archu. Na Sablonach jsou ¥pySternée
obdélnéky kryjici se se symptomatickymi odpskmi v prislusnych Skalach. Skore
ziskané v jednotlivych Skaldch nam udéava ¢sbuzakrouzkovanych obdéthi.
Maximalni skére kazdé sSkaly (extraverze, emociangdabilita, psychoticismus, Skala
1Zi) je 12.
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C. Osobnostni dotaznik IVE(H. J. EYSENCK - S. G. B. EYSENCK, 1991)
(¢erpano z: SENKA, KOVR, MATEJIK, 1993)
Impulsivnost je z psychologického hlediskalefitym faktorem. Na w@ieni tohoto
osobnostniho rysu vznikla geba sestavit zvlastni dotaznik. Byl sestaven 682kolvy
dotaznik na rfeni impulsivity (typ poloZzek je fibuzrejSi s psychoticismem)
a empatie. Po Eysenck a Eysenck (1978) studii dégsda standardizace revidované
formy dotazniku IVE (impulsivita, dobrodruznost, patie) se 54 polozkami
impulsivity.

Maximalni skére Skély impulsivita a empatie je d9maximalni skore Skély
dobrodruznost je 16. Ze studie vyplyva, ze impulsiyedinci (typu P) si &bec
neuvdomuji disledky svého jednani. ,Dobrodruzné” subjekty (typuse vyznauji

viv s

plyne. Administrace a vyhodnocovani dotazniku jsopsany v bo&4.3.1 B.

D. Technika nedokoréenych wt (VALKOVA, 2000)

(¢erpano z: VALKOVA, 2000)

Metoda ,nedokotenych t‘, zarazend mezi projektivni metody, je vyuZzivana
k zjistovani ukazatél empatie a percepi socialni senzitivity. PouZzita technika
obsahuje 9 nedokdanych ¥t a 3 ,@ani“. Dle autorky je sféra viitiho prozivani
skryta a metodologicky obtiZjm uchopitelna.

Probandm jsou gedkladany neuité zaatky wt, které maji bezprosdre
dopsat do evidemiho listu. Vysledné odpe@di jsou vyhodnoceny sumariga
analyzou a zazeny do 14-ti kategorii. Na zaktatbhoto roazeni je mozné dale zjistit
pocet osob, které skoérovali wiglusné kategorii a @et kategorialnich jednotek (tj.
kolik bylo stejnych odpoddi nag. z kategorie ,¥ci“ z maximalniho pétu odpowdi).
Kazdy proband ma maximalni gt kategorialnich jednotek 12 (9 nedokemych ¢t
+ 3 @ani). Maximalni poet kategorialnich jednotek zkoumané skupiny v @i je
144 (12 moznych odpedi krat 12 osob).
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Vyklad kategorii (VALKOVA, 2000, s. 33):

1. ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, pevat o &.

2. JIDLO (veetre sladkosti, zmrzliny):&it se na & mit je v oblikg, chtit je,
konzumovati kupovat si je.

3. AKTIVITY B EZNE: tvarei ¢innost, kresleni-malovani, prace (ob&dnv
konkrétni poloze), zpivani, vysSivani, zahr&eni, poslech hudbyginnosti spojené
s dennim rezZzimem a sebeobsluhou, zabavou (jit s pbt, diskotéku), odp&ivat,
spat.

4. ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci #co dokazat, dokaiit, natgit se
néco, zvladnout &co, byt aspsny, nezklamat.

5. VECI (vlastnit je, pat si je): ¥ci denni pateby, pohadkové-kouzelné
(kouzelny prsten, zavoj, zlatou ryku), hraky, véci nakladrjsi (megafon, auto,
motorka, satelit).

6. DOMOV: byt doma, provéa# ¢innosti spojené s domovem a sourozenci,
¢innosti typické pro Uzky rodinny Zivot (chodit s&ln mésta, mit svoje nadobi a sam si
varit, mit miminko, mit partnera, byt s partnerem,ozél rodinu, jit pr¢ odsud, byt
doma, byt s rodinnymifslusniky), mit blizkého kamarada.

7. POCASI: patasi, réni-denni doba: jedkng, sluniko, jaro atd.

8. HYPERKRITI CNOST: negativni (hostinni) hodnoceni vlastni osoby akoli
I sebou samym: hloupy, postiZzeny, Skaredy, tlugty, nemaji nd radi, kdybych ragji
nebyl, jsem sam.

9. NEKRITI CNOST: pozitivni aZ nadnesené hodnoceni vlastni osobgpuseb
samym: chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale takéim¢ist, psat.

10. CHOVANI: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim se stusrhovat,
piemyslet o soh

11. AKTIVITY SPORTOVNI: provadt sportovni ¢innost \etrg tance,
cestovani, vyldt a vychazek, fipravovat se na sotite, mit sportovni pégby.

12. IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehéadali, wdt dobe,
spokojenost, ale i idealy nerealistické (létat \srko, byt zlatovlaskou, vyznamnou
osobnosti, &co vykouzlit), dale usdomeni si hodnoty zdravi vlastniho i jinych.

13. ABSTRAKTNI: nezaaditelné obsahy: uvédi vlastniho jména,
inkoherentni a opakované obsahytyy vétSinou bez kontextu s uv§eti myslenkou:
Jiti, jsem, jsem rad, jsem tady.

14. NEVIM.
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E. Dotaznik STAI (SPIELBERGER, GORSUCH, LUSHENE, 1970)

(¢erpano z: NULLNER, RUISEL, FARKAS, 1980)

Spielbergeklv model uUzkosti ,stav — vlastnost" vychazi ieg@pokladu, Ze existuje
metitelny rozdil mezi déasnym, pechodnym stavem a relatwrstalou predispozici.
Cilem psychologa je popsat a specifikovat chargadtiky stresujicich podita
evokujicich rozdilné Urownstavu u proband které se odliSuji Uzkostlivosti. Teorie
rovnéz klade diraz na poznavaci charakteristiky v evokaci stavkostz a kognitivni
motorické slozky (obranné mechanismy), které slduéiiminaci nebo redukci stav
Uzkosti. Uzkost v podstat znamena evidentni, av3akiephodny eméni stav
charakterizovany tenzi nebo obavami spojenymi g&enou aktivitou autonomniho
nervového systemu.

Sowasna podoba dotazniku STAI (State-Trait Anxietyelmory) ma dv
dvaceti polozkové Skaly, které zjifji jak se jednotlivec citi prévted’ a jak se citi
obvykle.

Skala STAI x-1 je konstruovana nasifeni aktualniho stavu, tj. na subjektivni
védomé pocity nervozity, tenze, obav a strachu, kiexéuji v intenzi¢ a neni se
v ¢ase. B vyvoji Skaly doSlo ke zjigni, ze tyto pocity vysoko koreluji s nedostatkem
pocitu klidu, bezpénosti a spokojenosti. Proto se polovina polozekalwzje k
piitomnosti obav, strachu nebo tenze, dokud zbyvaptdZzky odrazeji neftomnost
téchto stav.

Konstrukce skaly STAI x-2 nad&ieni Uzkostlivosti, vlastnosti resp. uzkostného
sklonu respektuje nasledujici vSeobecné charatikgrid. individualni rozdily vnimat
swt, 2. dispozice odpovidat specifickym #egvidatelnym zfisobem, 3. individualni
rozdily v projevech zvlasStnich emdch staw, 4. pozitivni korelaci mezi silou
osobnostni vlastnosti a intenzitou koresponduji€itm@niho stavu.

Obe formy dotazniku (STAI x-1, x-2) nabizégadu vyra#, které lidé pouzivaji,
kdyZz chtji popsat svoje pocity. Ukolem probanjk ozn&it kazdé tvrzenéislem, které
by vystihovalo, jak se citi praved resp. jak se citi obvykle. Nad Skalovymi stupni je
verbalni vyjadeni. Neexistuje spravna nebo Spatna odgov

U obou Skal je vysledkem celéslo, které se zisk&isanim Skalovych hodnot
vytisténych na $ablah Cim jegislo wtsi, tim vy3si je stupieaktualni Gzkosti (STAI x-
1) resp. uzkostlivosti (STAI x-2). Rozsah mozny&hra je 20 — 80.
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4.3.2 Interventni metoda

Pred z&atkem byli participanti informovani o dobrovolnostia programu, dale
sezndmeni s jeho naplni, cili edpokladanymi benefity. Intervémi psychotréninkovy
program ,Intenzita“ byl realizovan 1x defxiwv délce trvani 80 minut po dobu 7tdn
Edukace byla aplikovanagd tréninkem na leédv télocvicné zimniho stadionu Tabor.
Participanti se &ili to, co mohou provagt sami ged kazdym tréninkem na l&d
piicemz kazdé setkdni bylo za&rené na jinou problematiku. Intervam
psychotréninkovy program ,Intenzita“ sestaval zg@§ sestavy, jogové pozice (asany
silového, dynamického a balariho typu) dechovych céeni a relaxénich technik.
Kazda edukéni jednotka byla sloZzena z&yi ¢asti — Uvodni, mipravna, hlavni,
zawrecna.

Psychologicky trénink je mozné chipat jako systerkau optimalizaci
psychickych cinnostnich pedpokladi prostednictvim psychologickych metod.
Systematinost je zde chapana jakdi gyzickém tréninku — &elovost, planovitost,
opakovatelnost, kontrolovatelnost. Psychologicléniink wdomé sleduje optimalizaci
¢innostnich pedpoklad a Wlenuje se do celé ffpravy jako dlouhodoby vychovny
proces. K psychickym ipdpokladim pati nag. schopnosti sebemotivace ve fazi
vykonnostni stagnace. Je i vychodiskem motorickébeni @i nacviku techniky
a stabilizace pohybovych dovednosti (SEILER, STOT¥96).

Slovo ,joga“ pochazi ze sanskrtu a znamena ,sjejrepojit‘. Jégové cviky
pusobi celist¢ a uvadi &o, védomi, mysl i duSi do rovnovahy. Maji vyvazujici
a stimulujici vliv na Zlazy, nervy a organy a &asre regeneruji a pastuji celé tlo.

Asany jsou psychosomaticka ®eni posilujici a vyvazujici celou nervovou
soustavu, fisobi tak na harmonizaci a stabilizaci psychickéhowscviiciho. Ovliviuji
rovnéz svaly, klouby, dech, @éhovy, nervovy a lymfaticky systém, vSechny organy
a Zlazy. Vyraz asana je sanskrtskehequu a znamenglesnou pozici.

Jogova dechova aeni mohou pomoci zdragimu dychani. ¥sina lidi dycha
piilis povrchré a tim je jehodlo nedostaténé zasobeno kyslikem, sniZzuje se latkova
vyména a Vv dsledku toho se ziaé¢ poSkozuje dlesné zdravi. Zfsob dychani
ovliviiuje kront télesného zdravi také emoce a duSevni harmofkistRachu, rozileni,
stresu je dech povrchni a rychlyéhigm uvolrni pak pomaly a hluboky. &omym
a volnim prohloubenim dechu ve stresovych situagécimozné nabyt zp vnitini
vyrovnanosti (MAHESVARANANDA, 2006).

56



Relax&ni a koncentréni techniky zmitiuji deprese a uUzkosti, vyuZzivaji se
k mirréni bolesti, u stav vycerpéni, pi mnoha potizich souvisejicich se stresem.
Relax&ni techniky rozvijeji v j6ze schopnost koncentradeolnéni neznamena byt
pasivni, nize se jednat o stav koncentrovanélbsti. Clovek tak za&ina pisobit na
vlastni wdomi cileedoms. Jde o hluboké mentélni uvehi a regeneraci dusevnich sil.
VySSim stupdm jsou pak techniky koncentirsi a meditani. Meditace a jeji techniky
vyuZivaji svalové uvokni, pracuji s ustdomovanim si dechu, s imaginaci i autosugesci
(KREXCI, 1998, 2011).

Intervenéni psychotréninkovy program ,Intenzita“ (CERNY, KREXI, 2012)
(¢erpano z: KREQI, 1998, 2011, MAHESVARANANDA, 2006)

Edukaé¢ni jednotka 1 ,Braniéni dychani — plny jogovy dech”
Dech je jednim ze zakladnich biorytrlovéka, kterym je mozné regulovat své zdravi,
ale i své projevy a endai hnuti (nap. uzkost a strach).fPdychani je mozné rozlisitit
faze — nadech, vydech, dechova pauza. Jednaifézeqzi plynule v druhou, vydech by
mel byt asi 2x delSi nez nadech. Dechova pauza vzpikazere na konci vydechové
faze a trva do té doby, neZz spontdmevznikne pdeba nadechu. Nadech je aktivni
casti dychani — dochazi k nsipdychacich svdl Vydech je pasivni s@asti — faze
uvolreni.
Klidné, rovnonérné a hluboké dychani jeil@zité pro zdravi, nelvozklidiuje
a harmonizujedo i mysl. Kili§ rychly a povrchni dechiigobi negativé, protoZze nize
zvysSovat stres, nervozitu, ndpi bolesti. RozliSujemetittypy dychani:
— b¥idni (braniéni) dychani- nej&inngjSi z moznych zfsohi; hluboké a pomalé
— hrudni dychani - nejrozsfensjSi zpisob dychani; stale ¢tké, avSak pomalejsi
— podkli¢kové dychani- nejmér zdravy zfgsob dychani; rychlé a kratké
PIny jogovy dech vyuZiva spojeni vSe¢htypt dychani do jediného nadechu
a vydechu a vytvio ,plynulou vinu“, kterd probiha s nadechem zezduddnoru a
vydechu seshora dol Biicho se s nadechem vykleneiegd a hrudnik se rozsy,

s vydechem se hrudnik #ibho zase vraceji.
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UVODNI CAST
— privitani
— seznameni s programem
— zakladni relaxéni polohy — v lehu na zadech nebo ri&gdy ,tygi“ relaxace,

.Krokodyli“ relaxace

nacvik zakladnichiruha dychani:

- brisni (brantni) - pii nddechu se branice pohybujetalstl&uje kisSni organy; Bsni
sttna se vyklenuje sénem vged; s vydechem se branice vraci zaseimzla kisSni
sttna se ot zplo¥'uje; vydech je na rozdil od nadechu pasivnifjem; branéni dech
je zakladem hlubokého uvani; umozuje plné vyuziti kapacity plic, fpozenym
zpisobem zpomaluje a prohlubuje dech.

- hrudni - s nddechem se zdvihaji Zebra a hrudnik se rézevivydechem se Zebra
vraceji ogt do pivodniho postaveni; proud vzduchu se dostava ibamsiich oblasti
plic, ale plice se pIni mémez @i biiSnim dychani; dech je rychlejSi a povréjsit na
tento zmisob dychani fechazime automaticky ve stresovych situacich, kdyie

v naggti nebo nervozni; ip bezd&éném rychlém dychani zvySené gtpjese zesili

a pretrvava; prolomit tento bludny kruh nam piate hluboky a pomalyit$ni dech.

- podklckové- u tohoto druhu dychani proudi vzduch do irplic; s nadechem se
zveda hornicast hrudniku s kthimi kostmi a s vydechem &pklesa; dech je velmi
povrchni a rychly; takto dychdme v silatresovych situacich, proZzivame-li strach nebo
nedostava-li se nam vzduchu.

— uvodni ,bodova“ relaxace v leze na zadech (zakladni poloha): nohy ghod
sebe; paze lezi vaipodél tla, dlargmi vzhiru (hlavu nebo kolenarfpadré podloZit
polst&em); zavit o¢i a uvolnit @&ni vicka; vnimat celééto od Spéek prsti u nohou az
k temeni hlavy — postugnkrok za krokem zastit pozornost na jednotlivéasti €la

a wdon® je uvohovat az bude celélb uvolrené.

PRUPRAVNA CAST

- jogova sestav&hatu pranam — postupny nécvik jednotlivych poloh, spravné
dychani, opakujeme 6x
- vychozi pozice: klek sedmo; dkaspaivaji na stehnech; uvolnit Siji, ramena, cely

trup; zada, Sije, hlava v jednéimpce
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1. S nadechem vzpazit a spojit dlamytdhnout se vairu do mirného zéklonu; pohled
smefovat k dlanim.

2. S vydechem se s rovnymi zadggklonit, az s€elo a paze dotknou podlozky.

3. S nadechem seipo dlaré a sunout trupésreé nad podlozkou ddpdu, az se ramena
dostanou mezi dlan dotykat se podlozky prsty u nohou, koleny, hrikém, rukama
a bradou; panev zvednout ninmad podloZku.

4. Se zadrzenym dechem pustit panev na podloZzkyorzoci pazi zvednout hlavu
a trup do vzporu lezmo; panev nechat leZzet na godlopohled sitovat vzhiru,
ramena tl&it dola, nohy uvolnit; pozn.: celd p&teovnonerné prohnutd; paze natdhnout
natolik, aby se panev mohla dotykat §gdodlozky.

5. S vydechem se &p o SpEky prsti a zvednout panev, nohyigtavaji natazeneé; trup
I paze jsou Vv jednéfpmce; chodidla opirat celou plochou o podloZzkuyhlaechat viset
volné mezi napnutymi pazemi; hmotnost rozlozit rovidomd mezi dlag a chodidla;
pohled snirovat k pupku.

6. S nadechem vykéa pravou nohou, pravé chodidlo postavit mezi radevé koleno
oprit o podlozku (ofit se o prsty levé nohy nebo je nechat vdkvet na podlozce);
dlarémi nebo prsty se dotykat podlozky, pravou straticha a hrudniku nechat
spa:ivat na pravém stelinzvednout hlavu, pohled sftovat mirrg vzhiru.

7. ZadrZet dech, vzpaZit a spojit ddamytdhnout se vairu do mirného zaklonu; pohled
uprit k dlanim.

8. S vydechem provést pozicib6.

9. Se zadrzenym dechem postavit levé chodidlo vedleého a propnout kolena; trup
a hlavu nechat voltnvyvésené; snazit se polozit ®dlarg na podlozku.

10. S nadechemigjit do stoje, vzpazit a spojit dignvytahnout se vairu do mirného
zaklonu; pohled s#fovat k dlanim.

- sestava pokeaje v op&ném sledu:

11. S vydechem se znoviepdklonit, vy\wsit trup jako v pozicg. 9.

12. S nadechem zanozit pravoutibpravé koleno o podlozku jako v pozici8.

13. Se zadrZzenym dechem vzpazit jako v pazici

14. S vydechem vrétit paze zpatky ribse dlagmi o podloZzku vedle chodidla jako
V pozici¢. 6.

15. Se zadrzenym dechemepunout levé chodidlo k pravému, zvednout panew jak
Vv pozici¢. 5.

16. S nddechem vrétit panev na podloZku, pomodina#mit trup jako v pozict. 4.
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17. S vydechem dfi bradu a hrudnik o podlozku, méravednout panev jako v pozici
¢. 3.

18. Se zadrZzenym dechem sunout truprem vzad, pejit do pozice. 2.

19. S nadechem zvednout trup, vzpaZzit, sepnoutjakcev pozicic. 1.

20. S vydechem polozit dlama stehna, iigjit do vychozi polohy.

HLAVNI CAST
— asany: - kobra
- kobylka
- zajic
- kocka
- hora
- kolébka

ZAV ERECNA CAST

— zawre¢na relaxace:lehnout si na zada, uvolnit chodidla, &y snmefovat do
stran, paZze lezi vodnpodél tla dlaremi vzhiru, zavit o¢i, uvolnit vicka, poloZit jednu
dlan na Wcho a druhou na hrudnik; vnimat, jak se s nadechesdd nejprve ilicho
a poté hrudnik; s vydechem prémvat, jak klesa nejive hrudnik a potéiicho; klidne
a uvolrtné 10x nadechnout a vydechnout; pozorovat, jak seh decostoucim
uvolnénim pozvolna zpomaluje a vydech prodluzuje; pologit ruce podélda, zistat
jes€ 1-2 minuty volg leZet a vnimat sy normalni dech.

— shrnuti lekce, dopoteni pro denni céeni

- rozloweni

Edukaéni jednotka 2 ,,Cvi¢eni pasobici na oblast hlavy*®
UVODNI CAST
— privitani
— povidani o pedchozi lekci (8inky, pocity), seznameni s programem
— zAakladni jégové sedy — pohodiny sed, dokonaly sed na patach
— pozice rukou — pozice pispii meditaci, pozice rukyipdechovém cvieni

— Gvodni ,bodova“ relaxace v leZze na zadech (zakladitoha)
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PRUPRAVNA CAST
— jogova sestav&Khatu pranam — postupny nacvik jednotlivych poloh, spravné

dychani, opakujeme 6x

HLAVNI CAST
— asany: - zajic
- Sip a luk
- dvojity trojuhelnik
- hora sumeéru
- strom varianta
- predklon v kleku sedmo
— dechové cueni 1. stupa (pregistovani nervovych drah):
- ekolik minut uvolreny sed, pozornost soistlit na normalni dech; ruce sjaji na
kolenou nebo na stehnech, digsou vyt@ené vzliru; palec a ukazovék se vzajemn
dotykaji
- po rekolika minutach zaujmout pranajama mudru (mudraziqe):
- polozit ukazovéek a prosedniek pravé ruky do sdu mezi ob&im a palcem
uzawit pravou nosni dirku; 20x zhluboka nadechnout@eefovat levou nosni dirkou;
uvolnit pravou nosni dirku a prstékém uzayvit levou nosni dirku; 20x zhluboka
nadechnout a vydechovat pravou nosni dirkou; potaku na koleno a pozorovatigv
normalni dech
- nékolik minut vnimat uvolani a zklidréni €la i mysli
- proftiit dlarg o sebe afifibliZit k o¢im; otewit o¢i a dlaré pomalu oddalovat
— meditace sebedotazovanim 1. stupe
- medit&ni sed, dychat zcela normaln
- vnimat misto kde se nachazimegdomit si swj vnitini prostor; byt si #&domi svého
byti v jeho celistvosti, tj.&esné, duSevni, duchovni arovni
- vnimat svédo; uvolnit vSechny jehdasti, zbavit se nai; procitovat nehybnostta
- uvédomit si swij dech; prodiovat a pozorovat rozpinaréd s nadechem a snigvani
s vydechem
- nechat g kazdém vydechu zéla odejit Skodlivé latky, rusivé mySlenky a pocity,

vhimat vnitni otistu €la i mysli
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- vnimat energii, ktera proudi do celéilat do kazdé hiky; predstavovat a proddvat
projasiovani mysli

- soustedit pozornost do #&du hrudniku a vnimat tam jemny proud dechu; poeit
klidné, rovnongrné udery srdce, prohlubovat své uvoli predstavit si proud s#la ve
vhitinim prostoru srdce, pra@vat tam setlo a blazenost

- meditaci ukogit 3x hlubokym nadechem a vydechem; zazpivat 3x @Kofit si

dlarg, poloZzit je na obliej a na ¢i; otewit o¢i a vratit ruce zt

ZAVERECNA CAST
— zawre¢na relaxace— dechové cweni s natazenymi pazemi: lehnout si ha zada,
uvolnit se a zaift oci; zamefit svou pozornost na dech, oo dlarg vzhiru
k podloZce; s nadechemiegulpazenim vzpazit, az se paze dotknou podlozky;
s vydechem vratit paze podéla.
- shrnuti lekce, dopoteni pro denni céeni

- rozloweni

Edukaéni jednotka 3 ,,Cvi¢eni pasobici na oblast paZzi a rukou”
UVODNI CAST

— privitani

— povidani o pedchozi lekci (Ginky, pocity), seznameni s programem

- uvodni ,tihova“ relaxace v leZze na zadech (zakladni poloha): napnout v3echn
svaly pravé nohy (mozno zvednout kousek nad podlpzgo chvili nohu uvolnit,
procitit gfijemnou tihu a uvokni, 3-5 opakovat kazdou nohu; totéZz proveést s levou
a pravou paZzi; zpevnit h§bvé svalstvo a svalstvo panevniho dna, po chvili
s vydechem uvolnit; napnout zadové i@hi svaly, po chvili uvolnit; napnout Sijové
svaly, hlavu zlehka zvednout z podlozky, zatnodtyzyxitahnout bradu, s vydechem ji

vratime na podlozku; normamychat; uvolgni se prohlubuje.

PRUPRAVNA CAST

- jogova sestavKhatu pranam — s dirazem na spravné dychéani, opakujeme 8x
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HLAVNI CAST

— asany: - veslovani
- hora sumeéru
- pozice riSino kaSjapy
- vrana
- dvoijity trojuhelnik
- kolébka

— dechové cueni 1. stupk (pracistovani nervovych drah)

— meditace sebedotazovanim 1. stupe

ZAV ERECNA CAST

- zawre¢na ,tygri“ relaxace: v lehu na KSe vzpazmo pokit pravou, pravou
dlan poloZit na kibet levé ruky; hlavu otat vlevo a poloZit na spojené ruce; &kr
anozmo levou; levy loket se dotyka levého kolenalnit celé €lo, predevSim panev
a bederni patezawit oci; totéZz provést na druhou stranu.

— shrnuti lekce, dopoteni pro denni céeni

- rozloweni

Edukaéni jednotka 4 ,Cviéeni pasobici na oblast zad a celou paté
UVODNI CAST

- privitani

— povidani o pedchozi lekci (Ginky, pocity), seznameni s programem

— Gvodni tihova“ relaxace v leZze na zadech (zaklguihdha)

PRUPRAVNA CAST

— jogova sestavKhatu pranam — s dirazem na spravné dychani, opakujeme 8x

HLAVNI CAST
- A&sany: -torze s pak@nyma nohama
- zajic
- kocka
- hrdina varianta

- pluh
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- pozice riSiho kaSjapy
— dechové cuteni 2. stupa (procistovani nervovych drah):
- zaujmout pohodiny, vZzfmeny sed; za¥ o¢i a soustedit se 3-5 minut na &y
normalni dech; vnimat jemny proud nadechu a vydedyechat plnym jogovym
dechem
- provést pranajama mudru:
- pravym palcem uzdit pravou nosni dirku a levou nosni dirkou se nladeat trochu
hloukgji nez normalg; uvolnit pravou nosni dirku, sdasré uzavit pravym prstenikem
levou nosni dirku a vydechnout dlouze a u¥népravou nosni dirkou
- provést 20 kol tohoto gtlavého dechu
- polozit ruku na koleno a soistlit se 2-3 minuty na normalni dech
- Opt zaujmout pranajama mudru:
- pravym prstenikem uzé#t levou nosni dirku a zhluboka se nadechnout pranasni
dirkou
- uvolnit levou nosni dirku, s¢asré uzawit palcem pravou nosni dirku a vydechnout
levou nosni dirkou
- provést 20 kol tohoto gtlavého dechu
- polozit ruku na koleno a souwstlit se 3-5 minuty na normalni dech
— meditace sebedotazovanim 2. stupgkoncentrani cviceni):
- zaujmout mediténi sed; dychat zcela normaln
- soustedit pozornost do #&du hrudniku a vnimat jemny proud dechu v této sihla
vnimat vnitni zvuk dechu jako SO HAM
- s kazdym nadechem si &adomit mantru SO HAM — ,To jsem ja*; s nadechem
vyslovovat v duchu slabiku SO, s vydechem vyslavwjduchu slabiku HAM; pokusit
se myslet jen na mantru
- Zznovu se vratit jen k vnimani dechu
- zustat zcela uvokni, bez jakychkoli pedstav, pozorovat sami sebe ve #miin
prostoru
- pozorovat své myslenky, jaKiphazeji a odchazeji; nesnazit se myslenky dohat;
byt neutralnim pozorovatelem; zjistit jak je hodtet(dobrd — Spatnd.ripmna —
negijemna, gkna — oskliva, atd.) a p&o
- rozS&tit védomi o minulé zazitky; zavzpominat na dnesni deéerejsi, pedwerejsi,
minuly tyden, mdsic, rok a vracet se &pv opa&ném sledu zazitk do gritomnosti;
uvolnit mysl, pozorovat myslenky, jakiphazeji a odchézeji
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- meditaci ukogit 3x hlubokym nadechem a vydechem; zazpivat 3x @Kofit si
dlarg, polozit je na obliej a na ¢i; otewit o¢i a vratit ruce zt

ZAVERECNA CAST
- zawre¢na ,krokodyli* relaxace: leh na biSe roznozny, Spky nohou smfovat
do stran; zkzit paze, dlaé polozit na ramena a bradu neéglo ogit o zkizené
paze; zakit o¢i; uvolnit celé €lo, predevsim oblast zad.
— shrnuti lekce, dopoteni pro denni céeni

- rozloweni

Edukaéni jednotka 5 ,,Cviéeni pisobici na oblast nohou a chodidel”
UVODNI CAST
- privitani
— povidani o pedchozi lekci (8inky, pocity), seznameni s programem
— Gvodni ,dotykova“ relaxace v leze na zadech (zakladni poloha): koncentrovat
se do jednotlivycktasti tla (pata, lytko, stehno... az k higy procitovat jejich dotek
s podlozkou, usdomovat si pocity, které v mistdotyku vznikaji; uvolnit nejprve

pravou a poté levou polovingla (nebo postupovat od nohou&em k hlaw)

PRUPRAVNA CAST

- jogova sestavKhatu pranam — s dirazem na spravné dychéani, opakujeme 8x

HLAVNI CAST

— asany: - kobylka
- stoj na jedné noze&{p)
- labw
- poloviéni motylek
- prot&eni v kleku
- svicka varianta

— dechové cueni 2. stupk (pracistovani nervovych drah)

- meditace sebedotazovanim 2. stufl@ncentrani cviceni)

65



ZAV ERECNA CAST

— zawre¢na relaxace:lehnout si na zada, uvolnit chodidla, &y smeéfovat do
stran, paZe lezi vodnpodél tla dlaremi vzhiru, zavit o¢i, uvolnit vicka, poloZit jednu
dlan na Wcho a druhou na hrudnik; vnimat, jak se s nadechesdd nejprve ilicho
a poté hrudnik; s vydechem prémvat, jak klesa nejive hrudnik a potéiicho; klidne
a uvolrtné 10x nadechnout a vydechnout; pozorovat, jak seh decostoucim
uvolnénim pozvolna zpomaluje a vydech prodluzuje; pologit ruce podélda, zistat
jes€ 1-2 minuty volg leZet a vnimat sy normalni dech.

— shrnuti lekce, dopoteni pro denni céeni

- rozloweni

Edukaéni jednotka 6 ,,Cvi¢eni pasobici na kardiovaskularni systém*
UVODNI CAST

— privitani

— povidani o pedchozi lekci (8inky, pocity), seznameni s programem

- uvodni ,dotykova“ relaxace v leze na zadech (zakigmbloha)

PRUPRAVNA CAST

— jogova sestavKhatu pranam — s dirazem na spravné dychani, opakujeme 8x

HLAVNI CAST
— asany: - vrani dize
- prot&eni trupu
- chiize ve vyponu a po patach
- zvedani hlavy a nohou
- stoj na loktech
- svicka
- vrana
— dechové cueni 3. stupa (pregistovani nervovych drah):
- zaujmout pohodiny sedi¢kolik minut se sousgedit na swj dech; pozorovat nddech
a vydech a proushi vzduchu v obou nosnich dirkach
- zaujmout prangjama mudru:

- palcem uzatit pravou nosni dirku a nadechnout se levou ndskdul
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- pravou nosni dirku uvolnit; uz&v prstenikem levou nosni dirku a dlouze a usain
vydechnout pravou nosni dirkou
- nadechnout se pravou nosni dirkou a vydechneatile
- jedno kolo pedstavuje: nadech levou — vydech pravou; nadeclopra vydech levou
nosni dirkou
- proveést 10 kol
- polozit ruku na koleno agkolik minut se sousédit na normalni dech
- opt zaujmou pranajama mudru a provestemi v opgném smdru:
- nadech pravou — vydech levou; nddech levou —atygeavou nosni dirkou
- proveést 10 kol
- polozit ruku na koleno,&kolik minut se sougedit na normalni dech a stahé rytmus
- meditace sebedotazovanim 3. stupje (imaginace a vizualizace,
sebedotazovani):
- zaujmout mediténi sed; volg dychat
- predstavit si pkny pirodni jev: Uplik, mare, vodopad, atd.; soistit se na §
a zkoumat vSechny jeho detaily
- predstavit si pkny prirodni obraz a wdomit si vztah k 8mu; pozorovat pocity
a myslenky
- predstavit si dalSi obrazy a spojit je do jednohdslgfilmu®); napt. vychod slunce —
prochazka lesem — vodopad — z4pad slunce
- vizualizovat osoby z blizkého prostli (partner, &, rodice, atd.); ugdomit si vztah
k ttmto osobam a pocity, které vyvolavaji
- zamyslet se nad svym Zivotem, &asnou situaci; zeptat se ,Jsefastny?"
- pri odpowdi ANO: ,,Co me déla ¥astnym?“
- pti odpowdi NE: ,Pra jsem neastny?*
- pozorovat vnitni pocit svobody; osvobodit se nenuged svych mysSlenek a potit
- meditaci ukogit 3x hlubokym nadechem a vydechem; zazpivat 3x @Kofit si
dlarg, polozit je na obliej a na ¢i

ZAVERECNA CAST
- zawére¢na relaxace— dechové cweni s natazenymi pazemi: lehnout si na zada,
uvolnit se a zaift oci; zamefit svou pozornost na dech, 6o dlaré vzhiru
k podloZce; s nadechemieglpazenim vzpazit, az se paze dotknou podlozky;
s vydechem vréatit paze podéla.
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— shrnuti lekce, dopoteni pro denni céeni

- rozloweni

Edukaéni jednotka 7 ,,Cviéeni pasobici na zlepSeni celkového stavu“
UVODNI CAST

- privitani

— povidani o pedchozi lekci (Ginky, pocity), seznameni s programem

— Gvodni relaxace vleze na zadech (zakladni poloha)tedstavou slunce:
predstavit si slunce, jak nds zala svymi paprsky; dychat plnym jogovym dechem,
pravidelr® a uvolréng; predstavit si uproseéd hrudniku své malé slunce, které vysila
paprsky do vSech stran; uvei@d poloha, s nadechem vést paZespupazeni do

vzpazeni, az se nad hlavotekiizi, s vydechem vratit dafipazeni; 10x opakovat.

PRUPRAVNA CAST

— jogova sestav&Khatu pranam — s dirazem na spravné dychani, opakujeme 8x

HLAVNI CAST

— asany: - pozice jezdce A
- stoj na loktech
- palma
- zajic
- hrdina varianta
- rovnovazna poloha
- orel
- labw’

— dechové cueni 3. stupe (pracistovani nervovych drah)

— meditace sebedotazovanim 3. stufimaginace a vizualizace, sebedotazovani)

ZAV ERECNA CAST

— zawre¢na relaxace:lehnout si na zada, uvolnit chodidla, &y smeéfovat do
stran, paZze lezi vodnpodél tla dlaremi vzhiru, zavit o¢i, uvolnit vicka, poloZit jednu
dlan na kicho a druhou na hrudnik; vnimat, jak se s nadechesda nejprve iicho

a poté hrudnik; s vydechem prémvat, jak klesa nejive hrudnik a potéiicho; klidne
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a uvolrené 10x nadechnout a vydechnout; pozorovat, jak seh decostoucim
uvolnénim pozvolna zpomaluje a vydech prodluzuje; pologit ruce podélda, zistat
jes€ 1-2 minuty volg leZzet a vnimat sy normalni dech.

— shrnuti lekce, dopoteni pro denni céeni

- zawrecna diskuse k celému programu (pocity, dojmy, india motivace do
dalSiho obdobi

- rozloweni a ukogeni interverniho psychotréninkového programu ,Intenzita“

4.3.3 Statistické metody

Data ziskana prasdnictvim vyzkumného #iieni na zaklag aplikace intervetniho
psychotréninkové programu ,Intenzita“ byla zpraacwwd programu Microsoft Excel.
Pro interpretaci zjishych vysledk vyzkumu bylo vyuZitociselné a procentudlni
vyjadieni v grafické podab Neéktera data byla rowi zaznamenéciselrt do
tabulkového pehledu.

S pihlédnutim  k charakteristice na&benych dat fed a po intervamim
psychotréninkovém programu ,Intenzita“ byl v tétapldmové préci pouZzit ip
statistickém vyhodnocovani vysladktestu pozornosti d2, dotazniku EPQ - R,
dotazniku IVE a dotazniku STAI parametricky paravgst. Evaluace dat probihala
v matematickém softwaru R specializovaném na statis

Parovym t-testem porovnavameimpery dvou proménnych v jednom souboru
(zavislé vykry). Kazdy gipad pfedstavuje dvojici rreni. Pro kazdy ifpad t-test
spaiita rozdil hodnot dvou proinnych a testuje, zda seuprérna hodnota échto
diferenci liSi od nuly. V fipact poZzadované 95% spolehlivosti testu zamitame nulovo
hypotézu o shadpraiméra, pokud je narfenad < 0,05. Jestlize je naffena hodnota
signifikace nizsi nez 0,05, obaipnery se statisticky vyznamnisi. V zawru mizeme
konstatovat, Ze zavedena apai ntla pozitivni (nebo negativni) vliv na zkoumanou
vlastnost, nebo Ze stoupajici spokojenost s jedakiorem nema stejnou tendenci jako
stoupajici spokojenost s faktorem druhym.

Nulovou hypotézou Ho je zpravidl&dgupoklad (tvrzeni), Ze mezi zkoumanymi
velicinami neexistuje rozdil (zavislost), tedy vSechayntrené hodnoty majiirozeny
rozptyl. Riklonil-li se vysledek testu k alternativni hypotét, predpoklada se, Ze
nulova hypotéza Ho neplati (KOZEL, MINMOVA, SVOBODOVA, 2011).
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Vysledky a diskuse k testu pozornosti d2

Smyslem testovani hokejisprostednictvi testu pozornosti d2 bylo zjistit vykonnost
v oblasti sousedéni a pozornosti i&d IPP a posun v hodnotach po absolvovani
programu. Test & mnozstvi vykonané prace, kvalitu vykonané praceoatr
rychlosti a pesnosti vykonané praceipozliSovani podobnych zrakovych paiiin
Vysledky testu d2 se projevily ve 4 polozkach (CR%, CV, VS). Nanitena data byla
ovérena statisticky t-testem.

V kontextu se statistickym zpracovanim a porovmamangienych dat byla
ovéiovana hypotéza (H1 Na zéakéadaplikace interveiniho psychotréninkového
programu ,Intenzita“ dojde signifikanknke zvySeni vykonu v testu pozornosti d2 u
participanti.) tykajici se vykonnosti v oblasti sotexttni a pozornosti po absolvovani
IPP. Redpokladame, Ze pozitivnim vlivem IPP se u paréicip signifikantré zlepSi

hodnoty vysledi v testu pozornosti d2.

Tabulka 1 Vyhodnoceni t-testu pro test pozornosti &

) Hladina ]
Skor ) | p-value t-test Zawr
vyznamnosti

S 95 % pravépodobnosti sé
CP 0,05 0,1054 -1,2892 nepodalo prokazat, Ze vystupr
data jsou vySSi nez vstupni data
S 95 % pravépodobnosti sé
Ch% 0,05 0,002767 |  3,3011 podailo prokazat, ze vystupr
data jsou niZSi neZ vstupni data.
S 95 % pravé&podobnosti sé
Cv 0,05 0,03298 -1,9349 poddilo prokazat, Ze vystupr
data jsou vySSi nez vstupni data
S 95 % pravépodobnosti sé
VS 0,05 0,03845 -1,856| poddilo prokazat, ze vystupr]
data jsou vySSi neZ vstupni data

\1%4

—_—

A} %4

—_—

\1%4

—_

U

—_—

Tabulka zobrazuje vysledky t-testu, ktery vyhodng@ko signifikantni zrminu skér
procento chyb (Ch%), celkovy vykon (CV) a vykon sedéni (VS).

Celkovy potet zpracovanych polozek (CP)
CP odpovidéa celkovému stiu vSech polozZek, které participant v testu progemely

byt ¢i nemely byt preSkrtnuty a takétge skuténé preskrtl, nebo ne. Jedna se o vysoce
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reliabilni a normala rozloZzenou miru vynaloZzené pozornosti (selektianirvalé),
rychlosti prace, mnozstvi vykonané prace a motinogé.
CP=XP

Graf 1 Porovnéni celkového pétu (CP) zpracovanych polozek (n=12)

CP zpracovanych polozek
440 4356
430: e
: 414,6
420
410~
400

Vstupni méieni
VWystupni méieni

Naméiena data byla vyhodnocena individulnnasleds sumarg aritmetickym
primérem a pepaitena na procenta, &kena statisticky t-testem.fiPporovnani
vysledki testovani participadtpred a po IPP doslo u tohoto skoru k navySeni z 414,6
na 435,6 poloZek, coz odpovida zlepSeni o 4,8 %niflantni znénu zlepSeni ale
nepotvrdil statisticky t-test, kdy hodnota CP =034 ¢ 0,05). MnoZstvi vykonané

prace, rychlost prdce a motivovanost se vSak za/ySiSech participaint

Procento chyb (Ch%)
Ch% je prominna negfici kvalitativni stranku vykonu vyjadjici podil chybnych
vykoni na p@&tu vdech zpracovanych polozekim je podil chyb mensi, tim je vykon

opakovanim testu.

10 (Ch1 + Ch2)
Ch% =

P
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Graf 2 Porovnéni procenta (%) chyb (chybovost) (n=2)

% chyb
4.40%
0/,
>0 /0/ 2,13%
0,00% '
77\’\777”7”7 /,/
Vstupni méieni [ — A
\777 \/,
Vystupni méie ni

Naméiena data byla vyhodnocena individulnnasleds sumarg aritmetickym
primérem a pepaitena na procentafifporovnani vysledk testovani participaatpied

a po IPP dosSlo u skéru Ch% ke snizeni z 4,40 % 1& %, coz pedstavuje rozdil 2,27
% mezi jednotlivymi ndtenimi. Signifikantni zréinu zlepSeni u tohoto skoru potvrdil
statisticky t-test, kdy hodnota Ch% = 0,0027870(05). Celkové zlepSeni ukazuje na
peclivéjsi a FesrgjSi vykon vSech participait V testech se té#h neobjevovaly chyby
Ch2 (chyby zarny).

Celkovy vykon (CV)
CV predstavuje celkovy pet zpracovanych poloZzek po d@tkeni celkového piu
vSech chyb. Jde o miru kvantity vykonané pracevama odétenim chyb. Skor CV je
vysoce reliabilni a ma normalni rozloZzeni. Vyj#e stupé& ovladani pozornosti
a Utlumu a vztah rychlosti vykonu k jehtepnosti.

CV=CP-Ch= (P)-X (Chl + Ch2)
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Graf 3 Porovnéni celkového vykonu (CV) (n=12)

Porovnani CV

Vstupni méieni

Vystupni méie ni

Naméiena data byla vyhodnocena individulnnasleds sumarg aritmetickym
primérem a pepaitena na procenta, &kena statisticky t-testem.fiPporovnani
vysledki testovani participafitpied a po IPP doslo u tohoto skoru k navyseni o 29,45
poloZzek na hodnotu 425,75, coZ odpovida zleps&¥wo Signifikantni zrénu zlepSeni
potvrdil statisticky t-test, kdy hodnota CV = 0,@® (< 0,05). Participanti dokazali

zvysit stupé pozornosti a celkavrychlost vykonu ve vztahu k jehdgsnosti.
Vykon soust¥edéni (VS)

VS ziskdame, Ze od ptu sprave Skrtnutych polozek ,d2“ od#éeme pdet chyb typu
Ch2. Lze postupovat pro jednotlivé@dky nebo pro cely testfip. pouzit Sablonu 1.
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Graf 4 Porovnani vykonu soustedéni (VS) (n=12)

Porovnani VS

Vstupni méreni T

Vystupni méie ni

Naméiena data byla vyhodnocena individulnnasleds sumarg aritmetickym
primérem a pepaitena na procenta, &kena statisticky t-testem.fiPporovnani
vysledki testovani participadtpred a po IPP doslo u skéru VS k navySeni z 155,4 na
166,9 polozek, coZz odpovida zlepSeni o 6,9 %. Skgmitni zmeénu zlepSeni potvrdil
statisticky t-test, kdy hodnota VS = 0,03845)05).

Graf 5 Porovnani vykonu souskedéni (VS) v jednotlivych Fadcich (n=12)

15,00 -
14,00 -
13,00
12,00 - G o
11,00 — N
10,00 -

9,00 vstupni
8,00 méreni
7,00 vystupni

méfeni
6,00 T T T T T T T T T T T T T 1

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
radky testu pozornosti d2

podet spravné pireskrtnutych d2

Naméiena data byla vyhodnocena individulnnasleds sumarg aritmetickym

pramérem. Graf zobrazuje, jak participanti skorovaliediotlivychiadcich testu d2.

NejvétSi rozdil ve vykonu sougdni byl zaznamenan #adku 2 , kde se VS zvysil

z 9,6 na 11, 4 polozek. Naopak nejmensi rozdil délwiadku 12, kde se hodnota VS
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zvysSila pouze nepaténo 0,8 na 12,16 poloZek. Celkogse vSak hodnoty vic# mérg
zvysili ve vSechadkach testu.

Ze srovnani vykoh hokejisti se standardizovanou tabulkovou normou testu
pozornosti d2 (firucka k Testu pozornosti d2) odpovidaji¢ku a pohlavi je patrné, Ze
vlivem IPP doSlo k pozitivnim zémam ve vSech sledovanych polozkach testu.
Dosazenymi vysledky se participantifadili do pimérnych az nadgmérnych pater
tabulky. Ri porovnani vysledk testovani participatit pred a po IPP dosSlo vSak
k signifikantnim zminam pouze u 3 (Ch%, CV, VS) ze 4 sledovanych tskor
Interpret&ni posouzeni vSak prokazuje pozitivni zlepSeniskéru CP (celkovy paet
zpracovanych polozek), kter&iguzuji rozvinugSimu citu pro pé&ivost a gesnost
prace, coz jeuezité jak pro sportovni kariéru, tak pro Zivotpilatnini. Domnivam se,
Ze po delSi aplikaci psychotréninku ,Intenzita“ kg signifikantd zvySila i tato
hodnota. Hypotéza H1 byla potvrzena.

P¥i stale se zvySujici rychlosti hry ledniho hokege $chopnost vysoké
koncentrace a pozornosti nutna v kazdénd&hi po celé utkani. Zdandivdrobna
zavdhani mohou negati&novlivnit vykon kazdého jednotlivce i vysledek utka
Pozitivni je, Ze se pragdnictvim psychotréninku ,Intenzita“ pada tyto schopnosti

jest rozvinout.

5.2 Vysledky a diskuse k dotazniku EPQ — R (zkraceérnverze)
Dotaznikem byly réteny prostednictvim Skal P (psychoticismus), E (extraver2¢),

(emocionalni stabilita), L (Skala 1zi) zakladni dinze osobnosti hokejistyiqal IPP
a posun v hodnotach po absolvovani programu. dkama data (maximalni skére kazdé
Skaly je 12) byla vyhodnocena individu&lmasleds sumarg aritmetickym péimérem

a owiena statisticky t-testem.
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Tabulka 2 Vyhodnoceni t-testu pro dotaznik EPQ — Rzkracena verze)

. Hladina
Skaly ] | p-value t-test Zawkr
vyznamnosti

S 95 % pravépodobnosti se

P 0,05 0,01115 | 2,4584 phodailo prokazat, ze vystupni
data jsou niZSi neZ vstupni data.
S 95 % pravé&podobnosti se

E 0,05 0.4 0,2563 nepodalo prokazat, ze vystupni
data jsou niZSi neZ vstupni data.
S 95 % pravépodobnosti se

N 0,05 0,04384 | 18184 podailo prokazat, ze vystupni
data jsou niZSi neZ vstupni data.
S 95 % pravé&podobnosti se

L 0,05 0,1834 0,9213 nepodalo prokazat, ze vystupni
data jsou niZSi neZ vstupni data.

Tabulka zobrazuje vysledky t-testu, ktery vyhodngtko signifikantni zminu Skalu

psychoticismus (P) a emocionalni stabilita (N).

Graf 6 Porovnéni vysledki dotazniku EPQ — R (zkracena verze)

O RN WA OO N ®
|

w

o1
<
Ul
o

P (psychoticismus)

E (extraverze)

N (emocionalni
stabilita)

L (8kala I12i)

vstupni méieni

wstupni méreni

V kontextu se statistickym zpracovanim a porovnanameienych dat byla cstovana

hypotéza (H2 Na zaklg&d aplikace intervetniho psychotréninkového programu

.Intenzita® dojde signifikantd ke sniZzeni hodnoty psychoticismu a emocionalni
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stability v dotazniku EPQ — R (zkracena verze) digipanti.) tykajici se rozpoznani
zmen chovani a z&kladnich dimenzi osobnosti po absavioPP.

P¥i porovnani vysledk testovani participafit pred a po IPP doslo
k signifikantnim zminam u Skaly psychoticismus a emocionalni stabilfaela
bezvyznama se znénily hodnoty u Skély extroverze a Skaly IZi.

Skéla P se po absolvovani intervence sniZilatopstupnimu niteni o 0,83 na
hodnotu 3,25. Signifikantni rozdil nabenych dat statisticky potvrdil t-test, kdy
hodnota P = 0,01115(0,05). Vystupni hodnota 3,25 odpovidd&mérnym hodnotam
muzi ve wku 16 — 20 let, kteréini 4,16 se standardni odchylkou 2,43.

U Skaly E doSlo po absolvovani intervence k neaymnému rozdilu,
kdy hodnoty vstupnich dat klesly o 0,24 na hodn@t66. Signifikantni rozdil
nantienych dat statisticky nepotvrdil ani t-test, kdydhota E = 0,4 X 0,05).
Vystupni hodnota 7,66 odpovidaiprnym hodnotdm rizu ve ¥ku 16 — 20 let, které
¢ini 8,16 se standardni odchylkou 3,30.

Skala N se po absolvovani intervence snizila % 3pa hodnotu 2,00.
Signifikantni rozdil nafrenych dat statisticky potvrdil t-test, kdy hodnbta 0,04384
(< 0, 05). Vystupni hodnota 2,00 odpovidamérnym hodnotam rizu ve ¥ku 16 — 20
let, kter&tini 5,03 se standardni odchylkou 3,41.

Skéala L se po absolvovani intervence snizila 8 & hodnotu 3. Signifikantni
rozdil nam¢fenych dat vSak statisticky nepotvrdil t-test, kdydhota L = 0,1834 X
0,05). Vystupni hodnota 3 odpovidaip&rnym hodnotam rizu ve ¥ku 16 — 20 let,
ktera ¢ini 2,69 se standardni odchylkou 2,6.avddem toho, Ze nedoslo
k signifikantnimu sniZeni Skaly Li#e dle mého néazoru fakt, Ze sportovci maji obecn
vySSi sebetdomi a obas maji tendenciéei zvelicovat a do jisté miry Ihat.

Predpokladame, Ze pozitivnim vlivem IPP se u pardigip signifikantré snizi
hodnoty psychoticismu a emocionalni stability vadoiiku EPQ — R (zkracena verze).
Z vyhodnocenych dat Ize potvrdit, Ze u obou Skal KB doslo k signifikantnim
zmenam. Hypotéza H2 byla potvrzena.

V pripadt zawrecné charakteristiky skupiny participantjako celku, lze
konstatovat, Ze se jedna o stabilni jedince extrav@ovahy se zajmem o kolektivni
hru. Z celkového pohledu je toto hodnoceni velmadkle. Emocionalni stabilita,

pievaha extraverze nad introverzi a schopnost ketlgkgpoluprace jsou Zadoucimi
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charakteristikami nejen osobnosti hokejisty. Tygsyrjsou obech Zadané i v osobnim
Zivote pii studiu, praci, navazovani kontald vztati apod.

5.3 Vysledky a diskuse k dotazniku IVE

Dotaznikem byla charakterizovana osobnost hokepstySkalach | (impulsivita), V
(dobrodruznost), E (empatiefgul IPP a posun v hodnotach po absolvovani programu.
Naméiena data (maximalni skore Skaly | a E je 19 a Skl 16) byla vyhodnocena
individualng, nasleda sumarg aritmetickym pimérem a o¥iena statisticky t-testem.

Tabulka 3 Vyhodnoceni t-testu pro dotaznik IVE

o Hladina ]
Skaly ) _ p-value t-test Zawkr
vyznamnosti

S 95 % pravépodobnosti sé
0,05 0,0007122 3,646 poddilo prokazat, Ze vystupr
data jsou niZSi neZ vstupni data.
S 95 % pravépodobnosti sé
v 0,05 0,3479 0,3961 nepodiilo prokazat, ze vystupni
data jsou niZSi neZ vstupni data.
S 95 % pravépodobnosti sé
E 0,05 0,01876 -2,2136 poddilo prokazat, Ze vystupr
data jsou vySSi nez vstupni data

\1%4

—_

U

\1%4

—_

Tabulka zobrazuje vysledky t-testu, ktery vyhodngtko signifikantni zminu Skalu

impulsivita (I) a empatie (E).
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Graf 7 Porovnani vysledki dotazniku IVE
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V kontextu se statistickym zpracovanim a porovnanameienych dat byla cstovana
hypotéza (H3 Na =zakl&d aplikace intervetniho psychotréninkového programu
.Intenzita“® dojde signifikantd ke snizeni hodnoty impulsivity v dotazniku IVE u
participanti.) tykajici se rozpoznani zm chovani a zakladnich charakteristik osobnosti
po absolvovani IPP.

P¥i porovnani vysledk testovani participantpied a po IPP doslo k signifikantni
zmeéné nejen u Skaly impulsivity, ale i empatie. ¥igact Skaly dobrodruznost doslo
k nevyznamnym zgnam jejich hodnot.

Skéala | se po absolvovani intervence snizila opsitipnimu ndeni z 11,25 na
hodnotu 7,83. Signifikantni rozdil nabenych dat statisticky potvrdil t-test, kdy
hodnota | = 0,000712%(0,05). Vystupni hodnota 7,83 odpovidarpérnym hodnotam
muzi ve wku 16 — 20 let, kteréini 9,84 se standardni odchylkou 4,13.

Skéla V se po absolvovani intervence snizila opsitipnimu ndteni o 0,25 na
hodnotu 9,91. Signifikantni rozdil n&tenych dat statisticky nepotvrdil ani t-test, kdy
hodnota V = 0,3479>0,05). Vystupni hodnota 9,91 odpovid&mérnym hodnotam
muzi ve wku 16 — 20 let, kterdini 11,51 se standardni odchylkou 3,34.

U Skaly E doslo po absolvovani intervencerizipainému rozdilu, kdy hodnoty
vystupnich dat se zvysily o 2,09 na hodnotu 12Signifikantni rozdil narrenych dat
statisticky potvrdil t-test, kdy hodnota E = 0,068 0,05). Vystupni hodnota 12,75
odpovida pimérnym hodnotam rizu ve ¥ku 16 — 20 let, kter&ini 12,47 se
standardni odchylkou 3,28. Tuto signifikantni &m prisuzuji faktu, Ze empatie
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koreluje s kohezi, kterd v kolektivnich sportechjérvyznamnou roli. Posileni tohoto
osobnostniho rysu tie tymovou kohezi jeStzvysSit.

Predpokladame, Ze pozitivnim vlivem IPP se u pardioip signifikantré zmeni
hodnoty Skaly | v dotazniku IVE. Vyhodnocena datavzuji vyzkumny pedpoklad
a dale vyhodnocuji jako signifikantni Zmu zvySené hodnoty skaly E. Hypotéza H3
byla potvrzena.

V zawrecném hodnoceni skupiny lze participanty charakteargako jedince
uvédomuijici si disledky svého jednani a vyzngici se pamérnym ,risk - taking*
chovanim, ficemz si plg uvedomuji mozna rizika, kterd plynou zgkradeni hranice
tohoto chovani. Kontrolovat své jednani a chov&nhie na led je dilezité v kazdém

sttidani, gedevSim v souvislosti s tzv. herni disciplinou eitiace.

5.4 Vysledky a diskuse k technice nedok@anych Wt

Technika monitorovala hodnotovou orientaci hokéjistpied intervednim
psychotréninkovym programem a posun Vv hodnotéach imervenci. Vyhodnoceni
ziskanych odpasdi (9 nedokotenych ¥t + 3 @ani) bylo provedeno sumarigd
analyzou. Odpaxdi byly zarazeny (podle Valkové) do 14-ti kategorii a daledsby do
2 skupin na ,pozitivni* (kategorié. 1, 3, 4, 6, 10, 11, 12) a ,negativni* (kategarie,
5,7,8,9, 13, 14).
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Tabulka 4 Zndzornéni odpowdi participanta u techniky nedokortenych Wt pied
a po interven¢nim programu
Vyklad Méreni pired IPP Méieni po IPP
kategorii Pocet KJ | Pocet KIv % | Pocet KJ | Pocet KJv %

Celkem 144 100 % 144 100 %

KJ — kategorialni jednotky
"~ Pozitivni
" Negativni
Tabulka zobrazuje rozlozeni n&fanych dat a informuje o tom, jak sé&spbenim

intervertniho  psychotréninkového programu ,Intenzita“ énily  odpowdi
v jednotlivych kategoriich.
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Graf 8 Procentudlni zobrazeni pozitiv a negativ kechnice nedokoenych Wt
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V kontextu se statistickym zpracovanim a porovnarodpowdi byla owiovana
hypotéza (H4 Na zakl&d aplikace intervetniho psychotréninkového programu
.intenzita“ dojde ke zlepSeni vysledflikhodnotové orientace v technice nedalenych
vét u participant.) tykajici se poznani osobnosti, postajvnimani kontextu socialnich
vztahi participant po ukorteni IPP.

P¥i testovani participaft pred IPP bylo zji&no 110 (76,4 %) pozitivnich
odpowdi a 34 (23,6 %) negativnich odgol. U testi provedenych po IPP se qmi
pozitivnich odpowdi zvySil na 126 (87,5 %) a pet negativnich odp@di signifikantrg
snizil vice jak o polovinu na 18 (12,5 %).

Participanti po absolvovani IPP vyrgzzvysili uz tak vysoké skére pozitivnich
odpowdi u kategorii ,orientace na vykon“, ,domov®, ,akity sportovni“ a ,idealy".
,orientace na vykon“ se zvySila z 24 (16,7 %) na(29,1 %), kde se stakastji
objevovaly odpowdi z hokejového prostdi typu ,ch¥l bych hrat v NHL", ,chci davat
hodre goli“ a dophovaly je odpo¥di tykajici se Skoly ,chll bych dodlat Skolu* apod.
Zvyseni kategorialnich jednotek v této oblagtspzuji motivaci byt usgsny hokejista
a zarova uvédomeni si nutnosti vzélani s ohledem na osobni Zivot po skemi
hokejové kariéry. V kategorii ,domov* odp&di vystoupaly z 17 (11,8 %) na 21 (14,6
%), v kategorii ,aktivity sportovni* z 14 (9,7 %)@nl7 (11,8 %) a v kategorii ,idealy”
z 33 (22,9 %) na 37 (25,7 %). Tato kategoriganvibec nejvyssi zastoupeni ze vSech.
NejcastjSi odpowdi se tykaly vlastniho zdravi, a to jakeg, tak je&t vyrazrEji po
absolvovani IPP. Participanti sidadomili dileZitost této hodnoty v kontextu s @Spou
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kariérou hokejisty. Pouze nepatrné zvyseni z 1 ¥9),ha 2 (1,4 %) odpadi se udalo
v kategorii ,zviata“ a dale v kategorii ,chovani“ z 12 (8,4 %) ria(®,1 %) vypo¥di.
Jedinou ,pozitivni* kategorii, ktera se snizila,ldyaktivity bézné" z 9 (6,3 %) na 7
(4,9 %) odpovdi.

Negativré orientované vypasdi se podstathsnizily v kategoriich ¥ci z 11
(7,7 %) na 7 (4,8 %), kde séestaly objevovat odpe@di jako ,hodrE perez“, ,poradny
auto”, ,velky dim“, dale v kategorii ,hyperkritinost* z 9 (6,2 %) na 5 (3,5 %), ve které
zmizely odpo¥di typu ,jsem hloupy* nebo ,nemaji &nradi“ a v kategorii
~nekriticnost* z9 (6,2 %) na 4 (2,7 %) vypdli. DalSimi negativnimi kategoriemi,
které se snizily jen nepattnbyly ,abstraktni“ z 4 (2,7 %) na 2 (1,4 %) a Jgtiz 1
(0,7) na 0 (0%) odpadi.

V testovani ped, ani po IPP se neobjevily Zadné odjbvv kategoriich
.pocasi* a ,nevim“. Jednim ziodi opomenuti kategorie ,@asi“ mize byt fakt, Ze
ledni hokej je hra provozovand v krytych halactkaadého peasi, na rozdil od fotbalu.

Zawrem lze konstatovat, Ze po absolvovani IPP dogbarticipanti k posunu
jak u ,pozitiv* smerem nahoru, tak u ,negativ* simem dofi. Participanti zranili mj.
nazor na vlastni zdravi, rodinu, svoji osobu a&iZek svych hodnot.ifedpokladame, ze
vlivem IPP se u participaintpozitivré zmeni vysledky v technice nedok&enych t.

K tomuto zlepSeni skutaé doslo, hypotéza H4 byla potvrzena.

5.5 Vysledky a diskuse k dotazniku STAI
Smyslem testovani hokejistprostednictvi dotazniku STAI bylo zjistit hodnoty

v oblasti stavoveé Uzkosti (STAI x1) a uzkostlivogtko osobnostniho rysu (STAI x2)
pied IPP a posun v hodnotdch po absolvovani progradameiena data (rozsah
moznych skd&kr 20 — 80) byla vyhodnocena individuéln nasleds sumarg

aritmetickym pfimérem a o¥tena statisticky t-testem.
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Tabulka 5 Vyhodnoceni t-testu pro dotaznik STAI x1a STAI x2

Hladina
Dotaznik | | p-value t-test Zawr
vyznamnosti
S 95 % pravépodobnosti se
STAI x1 0,05 0,003311] 3,0991

poddilo prokazat, Ze vystupni data
jsou niZSi nez vstupni data.

S 95 % pravépodobnosti s¢
STAI x2 0,05 0,26 0,6539 nepodailo prokazat, Ze vystupn
data jsou niZSi neZ vstupni data.

\L*4

—_—

Tabulka zobrazuje vysledky t-testu, ktery vyhodnjako signifikantni zndnu dotaznik
STAI x1.

Graf 9 Porovnani vysledk dotazniku STAI x1 a STAI x2
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V kontextu se statistickym zpracovanim a porovnanameienych dat byla cstovana
hypotéza (H5 Na =zakl&d aplikace intervetniho psychotréninkového programu
.Intenzita“ dojde signifikant& ke snizeni hodnoty stavové uzkosti v dotazniku ISTA
participanti.) tykajici se rozpoznani zm aktuélniho stavu Uzkosti a Uzkostlivosti
participanti po absolvovani IPP.

P¥i porovnani vysledk testovani participaftpred a po IPP skute¢ doslo
k signifikantni znéné u dotazniku STAI x1. Vippact vysledki dotazniku STAI x2
doSlo pouze k nevyznamnym Znéam v jeho hodnotach.
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Hodnoty dotazniku STAI x1 se po absolvovani irdece signifikanté snizily
oproti vstupnimu r&eni z 43 na hodnotu 34,5. Signifikantni rozdil sgnych dat
statisticky potvrdil t-test, kdy hodnota STAI x107003311 € 0,05).

Hodnoty dotazniku STAI x2 se Zmily pouze nevyznani Vystupni néteni se
snizilo o 1,8 na hodnotu 37,7. Signifikantni rozdihetenych dat statisticky nepotvrdil
ani t-test, kdy hodnota STAI x2 = 0,26 (,05).

Hodnoty percentilu u dotazniku STAI x1 klesly vim& z hodnoty 67 na 35.
V piipact dotazniku STAI x2 se percentilové hodnotyénity zanedbatela Z hodnoty
35 klesly na hodnotu 25.

Graf 10 Porovnani vysledki dotazniku STAI x1 v jednotlivych otazkach
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Graf zobrazuje, jak participanti skorovali v jedihgitch vyrazech, kdyz popisovali ,jak
se citi prav ted™. Nejvétsi rozdil ve skore u negativnich vyfiage udal v polozkach
.mam pocit napti“, ,bojim se nedsgchu“ a ,citim se vyerpany”, kde se gmeérna
vystupni hodnota vyraznsniZila do rozmezi jec ne — trochu“ oproti vstupnim
hodnotam, které se pohybovaly kolem hranice ¢ma Ostatni namfené hodnoty
negativnich vyraz se @ilis vyznami neznenily. V piipad pozitivhich vyraa je
nejwetsi rozdil patrny u polozek ,mam pocit pohody“,¢im si¥, ,jsem Fastny”
a ,mam gijemny pocit*, kde se gmérné hodnoty dostaly do rozmezi ,.2md — silrg”.
Vstupni hodnoty &hto vyrafi se pohybovaly v rozmezi ,trochu — Zn&‘. Zcela

nej\étsi rozdil byl namden u vyrazu ,citim se odpaty“, kde po intervenci stoupla
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pramérnd hodnota z 1,6 na 2,6. Ostatni ®&né hodnoty pozitivnich vyrézse

zmenily nevyznama.

Graf 11 Porovnani vysledki dotazniku STAI x2 v jednotlivych otazkach
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Graf zobrazuje, jak participanti skorovali v jedioitch vyrazech, kdyZz popisovali ,jak
se citi obvykle“. Vzhledem ktomu, Ze se jednad gaxy vztahujici se k #ieni
Uzkostlivosti jako osobnostniho rysu, ngemé hodnoty se po tydenni intervenci

neznenily vibec nebo nevyznamn

Predpokladali jsme, Ze pozitivnim vlivem IPP se utipgranti signifikantrg
zmeéni hodnoty vysledk dotazniku STAI x1. Z vyhodnocenych dat Ize potyrdie
k signifikantnim zminam skuténé doslo. Hodnoty dotazniku STAI x2 se amily
nevyznamg. Domnivam se, Ze ke snizeni hodnot Uzkostlive&i josobnostniho rysu
je poteba intervence v delSiasovém horizontu. i8sto namrené vystupni hodnoty
odpovidaji pimérné populaci. Hypotéza H5 byla potvrzena.

Pozitivni vysledkem je, Ze¢hem jednoho tydne psychotréninku se gibolau
hokejisti snizit aktualni stav subjektivnichgdomych pocil nagti, tenze a strachu.
Tento pokrok by se #h pozitivné projevit gredevSim v zdpasech, protoZiehmany
strach ze soupe, velké nagti a vrgjSi tlak na vlastni osobu negatévrovliviuji
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hokejovy vykon. Zarowvie se ukézaly individualni rozdily particip&ante vnimani sita,
individualni rozdily v projevech zvlaStnich edéméch staw, dispozice odpovidat
specifickym a pedpowditelnym zpisobem a pozitivni korelace mezi silou

osobnostnich vlastnosti a intenzitou koresponthgiem@niho stavu.
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6 ZAVER
Cilem diplomové prace bylo analyzovat moznosti tndla vychovy ke zdravi ve
sportovnim  tréninku  mladych  hokejist N&sledd projektovat vzorovy
psychotréninkovy blok na bazi jégovych technik paletenim zdravoté vychovnych
determinant. Zagrem intervetiniho psychotréninkového programu ,Intenzita“ bylo
rozvinout pozornost, koncentraci, zlepSit seétwedu, psychickou odolnost a natse
techniku uvolgni.

Nanmeiena data potvrdila stanovené hypotézy H1, H2, HB,Hb (viz. s. 47, 48)
Na zaklad vyhodnoceni vysledk mizeme potvrdit, Ze dhem 7 denni aplikace
interveréniho  psychotréninkového programu ,Intenzita® formopfedsezénniho
soustedni doSlo u hokejist adolescentniho &u k pozitivnim zmdnam hodnot
v oblasti sociélnich i psychickych ukazételAplikaci intervekniho programu byly
dosazeny signifikantni rozdily v oblasti pozornpsktera byla oviena testem
pozornosti d2. Signifikantni zéfny byly prokadzany i v oblasti psychoticismu
a emociondlni stability siiené dotaznikem EPQ — R (zkrdcend verze). DalSiwynk
piedpoklad byl potvrzen prasdnictvim dotazniku IVE, kde doSlo k signifikantnim
zménam Vv oblasti impulsivity a empatie. Pozitivni vlimterveréniho programu
.Intenzita“ prokazala i technika nedokmmych t, kde se jest vice zvySila mi;.
orientace na vykon. Signifikantni 2zmu prokazaly také vysledky dotazniku STAI x1,
kde doslo k pozitivni zén¢ v oblasti stavove uzkosti.

Intervence probihala 1x dehn dopolednich hodinachigd tréninkem na led
po dobu 7 d& v rdmci tydenniho soustténi pied hlavnic¢asti sezony. Pozitivni vliv
programu ,Intenzita“ je dle vysledk prokazatelty znany. | z divodu, Ze Zadny
Z participani se s touto formou tréninku ve své dosavadni hekelari¢e nesetkal.
Na zéklad empirickych pedpoklad doporwuji zatazovat psychotrénink do program
predsezonnich sousténi a nasledd i v pribéhu hlavni ¢asti sezény zadit
1 psychotréninkovou jednotku v rdmci tydenniho ittkavého cyklu. S ohledem na
vyznam odbornych znalosti z oblasti psychotréniblujej mél provadt proskoleny
odbornik nebo psychotrenér. Dale dopoiju prezentovat vyznam psychotréninkii p
Skoleni (seminigch) trenéi.

Vyznamnym benefitem tohoto tréninku je re@nosténi prozitku nad
vykonnostnim hlediskem. Saivost mezi jednotlivci je zde nahrazena mentalnim

cvicenim s cilem dosazeni Jmt vyrovnanosti a uitého stupd sebeovladani.
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S vyhledem do budoucna by bylo vhodné zahrnout dénirtkovych plan
psychotrénink jako jeden z privkpiipravy neb@ osobnost sportovce a stav jeho mysli
skoruji ve sportovnim vykonu stale vyznatjinZarover doporéuji vénovat se studii
této problematiky i do budoucnajegulevSim oblasti psychoticismu a emocionalni
stability, kde jsou obe@&mezi sportovci znmé rozdily. Pozitivni posun v hodnotach
zmirgnych dimenzi osobnostiiie dlat z pimérnych hokejish swtové Sampiony ve
svém sportu.

Po skokeni programu se podle slov trenéra hokgjigtojevila u rkterych
hr&t veétSi motivace a zodpedrejSi piistup k gipraw na trénink i k tréninku jako
celku. Redpokladdm, Ze se motivacécn dokazat a zodpeenost jako osobnostni
vlastnost promitne i do osobniho Zivota hoka&jiZ osobniho hlediska pro &rbylo
uskuté&néni této studie také velmi uzitee. Do této chvile jsem byl ve vychavn
vzaklavacim procesu vzdy na stegparticipant. Fi realizaci vyzkumu jsem poznal, co
obnaSi pozice edukatora. Intervence vyZadovala rodbosystematickou a gle/ou
piipravu na kazdou psychotréninkovou jednotku. Vaimii pogSila kladna zasrecna
zpétna vazba od participait Vyjadiovali se vtom smyslu, Ze se jednalo @itér
zpesteni gipravy, které nikdy fedtim neabsolvovali. &im, Ze jsem touto diplomovou

praci poukézal na pozitivni vyznam psychotréninkteminkovém procesu hokejist
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Priloha ll.  Dotaznik EPQ — R (zkrdcend verze)

9
TS/cesky
H.J.EYSENCK-S.G.B.EYSENCK EPQ - R
zkracena verze
Jméno Vek Pohlavi Povolani Datum vySetreni

Instrukce:
Odpoved vyznatte kiizken do okénka ve sloupci ANO nebo do okénka ve sloupci NE u kaZdé otézky. Test neobsahuje zadné

spravné ¢1 nespravné odpovédi ani zddné “chytdky". Pracujte rychle, nad odpovédi se pEili§ dlouho nerozmyilejte.

ANO

NE

1

Stiidaji se u Vés Casto dobrd a $patnd ndlada?

3

. Prikladate velky vyznam tomu, co si lidé mysli?

. Iste upovidany?

&=

. DodrZite vidy své sliby i navzdory rlznym prekézkan?

. Citite se nékdy "mizerné" a nevite proc?

. Delalo by Vén starosti, kdybyste mél dluhy?

- Myslite si o sobé, Ze mdte velni Zivou povahu?

. Zachtélo se Vén nékdy néceho dalsiho, nez co Vam skuteéné patfilo?

. Iste casto podrazdény?

. Uzival byste léky, které mohou mit Skodlivé ¢i neobvyklé G¢inky?

. Poznavate rad nové 1idi?

. Svedl jste nékdy vinu na nékoho jiného, ackoliv jste védél, Ze jste chybu udélal Vy sén?

. Isou Vase city lehce zranitelné?
Y

. Jednite radéji podle vlastniho uvaZeni neZ podle predpisd?

5. Dokézete se obycejné dplné uvolnit a bavit ve veselé spolecnosti?

16. Isou viechny Vase zvyky dobré a zadouci?

. Lda se Véam Gasto, ze mate vseho "plné zuby"?

. Maji pro Vas dobré chovani a bezdhonnost velky vjznan?

. Jste obyCejné prvni pii navazovéni novjch pratelstvi?

. Privlastnil jste si nékdy néco (tfeba jen Spendlik nebo knoflik), i kdyz Van to nepatiilo?

© HODDER AND STOUGHTON, Xill Roud, Dunton green, Sevenoaks, KENT, GREAT BRITAIN, 1991

© PSYCHODIAGNOSTIKA, spoloénost s r. o., Bratislava, 1993
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U

Rekl byste o sob€, Ze jste nervozni?

. Myslite si, Ze je manzelstvi staromddni a Ze by mélo zaniknout?

23,

Dokézete lehce ozivit nudnou spolecnost?

24.

Uz jste nékdy pokazil nebo ztratil néco, co patfilo nékomu jinému?

2.

Iste Clovek, ktery se casto trapi?

. Spolupracujete réd s druhymi lidmi?

21.

Wate pii spolecenskych prilezitostech sklon drzet se stranou?

28.

Trapi Vés, kdyZ vite o nedostatcich ve své praci?

29

Rek1 jste nékdy o nékom néco zlého nebo velmi nepékného?

30.

Rek1 byste o sobé, Ze jste nervozni nebo Ze Zijete v napéti?

. Myslite si, Ze 1idé vénuji pfilis mnoho pozornosti zabezpeCovéni

budoucnosti spofenin a uzaviranim pojistek?

. Setkavate se rad s lidmi?

33:

Byl jste jako dité nékdy drzy ke svym rodicim?

34,

Trapite se po néjaké nepiijemné zkusenosti dlouho?

35.

Snazite se nebyt k lidem hruby?

36.

ate kolen sebe rad hodné pohybu a vzruseni?

3T

Podvédé! jste uz nékdy pri néjaké hre?

38.

Mate problémy "s nervy"?

3.

Chtél byste, aby se Vas 1idé bali?

40.

Vyuzil jste nékdy vihod, které Vam z nékoho plynou?

41,

Kdyz jste mezi lidni, jste vétSinou zticha?

42.

Citite se casto osamely?

43.

Je lepsi tidit se pravidly spolecnosti nez jit vlastni cestou?

44,

Mysli si o Vas 1idé, Ze jste velmi Zivy?

45.

Jednate vzdy v souladu s tim, co Fikéte?

46.

Trapi Véas Casto pocit viny?

47.

Odkladate nékdy na zitfek to, co byste mél udélat dnes?

48.

Dokazete rozproudit zdbavu ve spolecnosti?

ZKONTROLUJTE, ZDA JSTE ODPOVEDEL(A) NA VSECHNY OTAZKY




Priloh

alll. Dotaznik IVE

9
TS /cesky
H.J.EYSENCK - S.6.B.EYSENCK IVE
Jméno Vék Pohlavi Povolani Datum vysSetreni
M/ Z
Instrukce:

Odpovéd vyznatte kiizkem do okénka ve sloupci ANO nebo do okénka ve sloupci NE u kazdé otézky. Test neobsahuje zadné
spravné ¢i nesprévné odpovédi ani Zadné "chytdky". Pracujte rychle, nad odpovédi se pfili§ dlouho nerozmy$lejte.

ANO NE

. Bavilo by Vs vodni lyZovani?

. Drzite se obvykle radéji spolehlivych znacek zbozi, které uZ zndte, neZ abyste vyzkousel
néjaké nové, které by mohly byt lepsi?

. Bylo by Vén lito neznémého osamélého Clovéka?

. Poustite se rad do riskantnich podniki?

. Iste ¢asto citové zainteresovany na problémech svych pratel?

. Bavil by Vés paraSutismus?

. Kupujete si casto véci bez rozmysleni?

. Rozéiluji Vas nestastni 1idé, ktefi lituji sami sebe?

. Jednéte a mluvite obycejné bez velkého rozmy$leni?

10.

Mate sklon byt nervoznéj$i, kdyz se Vém zd4, ze jsou 1idé kolem Vas nervdzni?

11.

Dostévate se ¢asto do nepfijemnych situaci kvili tomu, Ze jednate bez rozmyileni?

12.

Kyslite si, Ze je autostop nebezpecny zplsob cestovéni?

13.

Myslite si, Ze je hloupé, kdyz 1idé placi $téstin?

14.

Skacete rad do vody z vysokého mistku?

15.

Naji lidé, se kterymi prévé travite Cas, silnj vliv na Va$i naladu?

16.

Iste impulsivni?

17.

Vitate nové a vzrusujici zdzitky, i kdyZ jsou nekonvenéni, a tak trochu z nich
¢lovéku "naskakuje husi kize"?

18.

Dotjkd se Vas hodné, kdyZ citite, 7e je néktery z Vasich pfatel zarmouceny?

1.

Iste zvykly si vSechno dikladné promyslet, diiv neZ néco udélate?

B
=

. Chtél byste se naucit fidit letadlo?

© HODDER AND STOUGHTON, Mill Roud, Dunton green, Sevenoaks, KENT, GREAT BRITAIN, 1991

© PSYCHODIAGNOSTIKA, spolo¢nost s r. o., Bratislava,

1993




ANO NE

=

L

ZtotoZiujete se nékdy s pocity néjaké filmové, romdnové nebo divadelni postavy?

22

Jednate casto bez rozmyslu?

23,

Rozrusi Vas, kdyz nékoho vidite plakat?

24.

Piipadd Vam obcas nééi smich nakazlivy?

25.

Kluvite vét§inou, aniz byste si véci predem promyslel?

26.

Dostavate se casto do situaci, o kterjch si Fikite, Ze se to nemélo stat?

27.

Dokazi Vés nové a vzrusujici napady strhnout tak, Ze neuvaZujete o piipadnjch tézkostech?

28.

Je pro Vas tézké pochopit lidi, ktefi riskuji Zivot pfi horolezectvi?

20,

Dokézete se rozhodnout, aniz byste se trépil tim, co si o Vadem rozhodnuti mysli jini lidé?

30.

Délate nékdy rad véci, ze kterych tak trochu "naskakuje husi kiize'?

3.

Musite se hodné ovladat, kdyz se cheete vyhybat problémim?

3.

Pocitujete spis podrazdéni nei litost, kdyZ vidite nékoho plakat?

33,

Souhlasite s tim, Ze takika viechno piijemné je nezékonné nebo nenormalni?

34.

Lezete do studené vody radéji pomalu, nez abyste do ni rovnou skogil?

35

Piekvapuji Vas casto reakce 1idi na to, co délate nebo fikate?

36.

Libil by se Vam pocit pti rychlé jizdé na lyzich z dloubého a prudkého kopce?

3.

Divite se rdd na to, jak 1idé rozbaluji darky?

38.

Nyslite si, Ze vecer straveny mimo domov je vydafenéj$i, kdyZ je nepldnovany
nebo domluveny “na posledni chvili*?

3.

Chtél byste se potapét s dychacim pfistrojem?

40.

Bylo by pro Vis hodoé tézké ozndmit nékomu citlivé Spatnou zpravu?

41,

Libila by se Vam rychla jizda autem nebo nebo na motocyklu?

42.

Pracujete obycejné rychle, ale bez toho, abyste se zdrzoval kontrolou?

43.

Stiidite casto své zéjny?

44,

Uvazujete o vSech vyhodich a nevyhodéch, neZ se pro néco rozhodnete?

45.

Dokazi Vas problémy Vadich pidtel velmi zaujmout?




ANO *NE

46. Chtél byste "prozkoumat” néjakou neznamou jeskyni?

47. Odradilo by Vas od néjaké préce to, Ze je spojena s uréitym nebezpedin?

48. KdyZ se mite pro néco rozhodnout, davate prednost tomu se na to nejdfiv "dobfe vyspat'?

49, Kdyz na Vas lidé kii¢i, odpovidate také kiikem?

50. Je Vam lito velmi nesmélych lidi?

51. Jste $tastny, kdyz jste mezi veselymi lidmi, a smutny, kdyz jsou ostatni skliCeni?

52. Rozhodujete se obvykle rychle?

53. Unmite si predstavit, jaké to musi byt, kdyZ je nékdo dplné sim?

54. Tréapi Vds, kdyz se druzi trépi a nevédi si rady?

Zkontrolujte, zda jste odpovédél(a) na vSechny otazky!



Priloha IV. Technika nedokarenych &t

Technika nedokonéenych vét — projektivni metoda

1. Pohlavi (prosim zaskrtnéte): muz — zena

Misto bydlisté (prosim zaskrrnére)

1. velkomé&sto (napf.: Praha, C. Bud&jovice)

2. mésto (napt.: Trhové Sviny, Tyn nad Vitavou)
3. vesnice

1. Rad(a) bych

2. Preji si, abych

3. Kdybych tak

4. Doufam

5. Jsem

6. Nejradsi bych

7. Nejlepsi je, kdyz

8. Lidé si mysli, Ze ja

9. Nékdy premyslim o

10. Kdybych mél(a) t¥i kouzelna pFani, ktera se vyplni, P¥al(a) bych si:




Priloha V.

Jméno a pfi{jment

Dotaznik STAI

STAI

Instrukce:

o~ N N

X-1

NiZe je uvedena fada vyraza, které 1idé pouZivajf, kdyZ
chtéjf popsat svoje pocity. PFegtéte si kaZdé z t&chto tvrzent
a oznatte je p¥{isluinym Cislem, které by vystihovalo, jak se
citite prévé nyn{, tzn. v tomto momentd. Neexistuje sprévnsg
nebo 3patnéd odpovEd. Proto nen{ tf¥eba se pf{1i¥ zdrZovat jed-
notlivymi body, ale jednodu3e oznmaZit to, co nejvice vystihuje
Vasde sou&asné pocity.

Jak s e citite

Jsem klidny

Mdm pocit jistoty
Mém pocit napgtf
Pocituji 1{tost
Citim se dobfe
Jsem vzruieny
Bojim se nedspéchu
Citim se odpoaty

. Citim dzkost

. M&m pocit pohody
11.
12.
13,
la.
15.
16,
17
18.
19
20.

VEEIm si

Jsem nervazni

Jsem rozechvély

Cit{m velké dusSebni nap&t{
Jsem uvolnény

Jsem spokojeny

Md&m obavy

Citim se vycCerpany

Jsem 3tastny

Mém ptijemny pocit

prave e d
vibec ne trochu zna&n& silng

-1 2 3 4
1 2 3 4
h 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 &
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4



Instrukce:

Oznacte zatrZzenim pfisludného Eisla kszdeé z tvrzen{, které
vyjadfuje, jak se cftite obyfejns, to znamend vétSinou. Opst
neexistuj{ sprévné &i &patné odpovedi. Proto se nezdrzujte pri-
1i§ u jednotlivych polo¥ek a zatrhndte takovou odpovéd, kterd by
vyjadfovala, jak se v&t3inou.citite.

J ak s e obv k1le o A ; te

témer témer
nikdy ’ ngkdy ¢casto stdie
1 Z, 2 4

21. Mdm pfijemny pocit ’ T 2 5
22. Rychle se unavim 1 2 3
23. Byvéd mi do breku 1 2 3 4
24. P4l bych si byt tak sfastny, jak

se m zdaj{ byt ostatni 1 2 3 4
25. Casto dopl4dcim na to, ¥e se nedo-

vedu dost rychle rozhodnout 1 2 3 4
26. Citim se odpolaty, sv&z{ 1 2 3 4
27. Jsem klidny, vyrovnany a schopny

se soustfedit 1 Z 3 4
28. Mdm pocit, ’e se t&rkosti hromadi

jiz natolik, Z¥e je nedok&Zu pre-

konat - 1 2 3 4
29. P¥{1i3 se trdpim pro véci, které ve ’

skute&nosti nejsou tak dalesits 1 2 £ 4
30. Jsem stastny ¢ 1 2 3 4
31. Casto mam sklon brét vici prflig

véding 4
32. Chybi mi sebeddvéra i 2 3 4
33. Obvykle jsem bezstarostny i 2 3 4
34. Snazim se vyhybat kritickym situa-

cim a téZkostem 1 2 4
35. Mivém pocit beznadé&je il
36. Jsem spokojeny 1 2 3
37. N&kdy m& napadne bezvyznamng

myslenka, kterd se mi stdle hont

hlavou a zneklidnuje m& 1 2 3 4
38. Pocitu zklamdn{ se v&tZinou dlaouho

nemohu zbavit 1 2 4
39. Jsem vyrovnany &lovék 1 9 3 4
40. Kdyz obvykle uvazuji o své celkovg

situaci, zmocnuje se mé& nap&t{

a neklid 1 2 3 4



