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Abstrakt

Nazev prace:

Cile prace:

Metoda:

Vysledky:

Kli¢ova slova:

DYNAMIKA PSYCHICKYCH STAVU YV TENISOVEM
UTKANI UHRACU VE VEKU 15-18 LET

Cilem bakalarské prace bylo zjistit, jaké autoregulacni techniky
pouzivaji zdvodni hraci ve veéku 15 az 18 let v ,klicovych
momentech” utkani, jakym zplisobem hra¢i pracuji s vlastni
psychikou a jak se dokazou ovladat v ,klicovych momentech®
utkéni, pokud se jim nedafi. Pro splnéni cile byly vytvofeny

nasledujici védecké otazky:

eJaké maji hrac¢i zkuSenosti s intervenci sportovniho

psychologa?
¢ Jak hradi reaguji na psychickou zatéz v utkani?

e Jak hraci v ramci hypotetického modelu pFemysli o aktualnim

negativnim stavu utkani?

V bakalaiské praci byla pouzita metoda dotazovani, jejimz
stézejnim prvkem byl anonymni dotaznik slozeny z 15 otazek.
Zkoumany soubor tvofilo 27 hract do 18 let (juniofi), umisténych
na celostatnim Zebiitku do 100. mista v Ceské republice.
Dotaznik byl vytvoien pfevazné na zaklad¢ vlastnich zkuSenosti

ziskanych autorkou a na zakladé odbornych konzultaci.

Zajem o psychologickou pfipravu v tenise je nedostatecny jak ze
strany hracl, tak ze strany trenéri. Pouze 30 % dotazovanych
spolupracuje se sportovnim psychologem, piemysli o duleZitosti
psychologické piipravy a uvédomuje si jeji vyznam pro jednotliva

utkani.

Psychika, ptiprava, klicCové momenty, autoregula¢ni techniky



Title of thesis:

The goal of thesis:

Method:

Results:

Keywords:

DYNAMICS OF MENTAL STATES IN A TENNIS
MATCH WITHIN PLAYERS AGED 15-18 YEARS

Aim of this work was to determine what self-regulating
techniques are used by professional players aged 15 to 18 years
in key moments of the tennis match, in which way the player is
working with its own mentality, and how they can control the

key moments of the match, when things go wrong.

To meet the objective there were some scientific questions
created. These questions follow:

e What are some player’s experiences with the

intervention of a sports psychologist?
e How players react to mental stress in the match?

e How the player in the hypothetical model is thinking

about the current negative situation of the match?

In the thesis, method of questioning was applied. There was an
anonymous questionnaire composed of 15 questions created. The
sample was 27 players until 18 years (juniors), ranked up to 100th
place of national ranking in the Czech Republic. The
questionnaire was created largely based on a personal experience

gained by the author and also based on professional expertise.

Interest in the psychological preparation for tennis matches is
insufficient both by the players and by the coaches. Only 30% of
respondents is working with a sports psychologist and realize the
importance of psychological preparation together with its

importance for individual matches.

Psychology, pre-game training, key moments, self-regulation

techniques
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Uvod

Bakalafska prace ,,Dynamika psychickych stavii v tenisovém utkani u hract ve
véku 15 az 18 let” se zabyva problematikou a dulezitosti psychologické piipravy
Vv tenise. Psychologicka ptiprava je Casto zanedbavana z divodu nedostatku informaci,
znalosti a dovednosti. Samotni hrac¢i se vénuji pfevazné technice a taktice, na
psychologickou piipravu podle nich neni ¢as. Sportovci maji ¢asto mylné piedstavy o

tom, co vlastn¢ psychologicka ptiprava je.

Ve sportu jako takovém se vyskytuje problém s psychickou strankou sportovce
velmi Casto. Podle vyzkumu hraje psychika hrace v tenise vyznamnou roli, ovliviiuje az
70% celkového vysledku. Na vy$§i herni trovni ovladaji vSichni hraéi techniku
obdobn¢, na jejich celkovém vysledku se odrazi predevsim to, jak se hrac¢i umi
vyporadat v ,.kli€ovych momentech* utkdni s tlakem, ktery je na n¢ vyvijen. VétSina
hracu si Casto dilezitost psychologické piipravy v tenise neuvédomuje. Velmi Casto se
stava, ze samotni hraci ani nevi, o co v psychologii sportu jde, a proto nemaji zajem o

jakoukoli spolupraci.

Psychologicka pfiprava slouzi ke zvySeni efektivity tréninkového procesu.
Poméha zvysit t€innost ostatnich sloZek tréninku a uchovat vykonnost hrace pti soutézi
na stejné urovni jako v tréninku. Tenis je, diky slozité struktufe hernich ¢innosti a jejich
zna¢né variabilité, psychicky velmi naro¢na hra. Hra¢ musi zvladnout velké mnoZstvi
slozitych psychickych situaci, zaté€zi a vnitinich konflikti. To se pak muize vyznamné
projevit na jeho fyzickém stavu a nasledné také na celkovém vykonu. Aby se hrac s
témito negativy vyrovnal, musi prokazat vysokou miru motivace, vili po vitézstvi,

schopnost koncentrace, sebevédomi, sebeovladani a disciplinu (Janak, 2010).

Tenis je jeden z nejrozsifenéjSich sportl u nas i ve svété. Je velmi oblibeny a
kazdoro¢né ptibyva pocet hraci, kteti diive nebo pozdéji podlehnou jeho krase. V
soucasné dob¢ tenis hraje vice nez 30 miliont hract. Tenis mizeme zaradit k miCovym
sportovnim hram, pro které jsou typické rychlé rozehry a rychlé odehravani mic¢a do
pole soupete. Tenis je psychicky velmi narocny sport, klade velké naroky jak na

fyzickou pfipravu, tak na psychologickou piipravu hrace.

Bakalatrska prace vychazi ze skutec¢nosti, ze tenist¢é do stého mista na celostatnim

zebficku jsou schopni rozeznat ,klicové momenty” utkani a poznat, jak Vv téchto



okamzicich reaguje jejich vlastni psychika na dany stav utkani. ,,Kli¢ové momenty*
utkani chapeme jako situace, ve kterych je na nas organismus vyvinut urcity psychicky
tlak vzhledem ke stavu utkani. MiZe to byt napt. stav 5:4, 6:5 nebo stav ve hie 40:30,
40:15.

Pro vybér a zpracovani tématu bakalaiské prace jsem se rozhodla proto, Ze se o
tenis zajimam od svych 10 let. Od zacatku jsem se tenisu vénovala zavodné a v 18
letech jsem se pokusila dostat na Zebii¢ek WTA. Bohuzel netispésné, z duvodu selhani
vlastni psychiky. Nyni se patym rokem vénuji trénovani déti i dospélych a rada bych se
Vv této profesi dale zdokonalovala.

Cilem prace je zjistit, jaké autoregulacni techniky pouzivaji zavodni hraci ve véku
15 az 18 let v ,klicovych momentech* utkdni, jakym zpisobem hraci pracuji s vlastni

psychikou a jak se dokdzou ovladat v ,kliCovych momentech utkani, pokud se jim

nedafi.

Utelem této prace je upozornit na to, e se hra¢i musi zaméfit nejen na techniku

a taktiku, ale hlavné na vlastni psychiku v utkani.
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2 Teoreticka vychodiska

2.1 Psychologické charakteristiky tenisového utkani

Psychika je obecné definovana jako ,,souhrn duSevnich obsahii a dusevnich funkci
jedince, které mu umoZiuji reagovat na subjektivné vnimanou a pocitovanou
skutecnost.” Zahrnuje psychické procesy (vnimani, mysleni, pfedstavivost, fantazii,
uceni, city a vile) zaloZzené na pocitcich, vjemech a piedstavach a na psychickych

vlastnostech napt. schopnosti, dovednosti, charakteru (Jelinek, 2007).

V zavodnim tenise se hrd¢ musi vyporadat s mnoha rlznymi druhy psychické
zatéze. Hrac hraje tenisové utkani proti soupefi, ale pfevazn¢ hraje utkani sam se sebou.
»Skutecnosti je, Ze tenis vyZzaduje od hrace znacnou mentdlni aktivitu, kterd hraje u
Spickovych hraci rozhodujici ulohu* (Stojan, 1999, s. 20). Mizeme tedy konstatovat, ze
»mentalni sila“ rozhoduje o skutecnosti, zda se z talentovaného tenisového juniora stane

jednou vrcholovy hrac.
Zakladni psychologické charakteristiky utkani jsou:

e jedna se o individualni sport, tudiz jsou kladeny vétsi naroky na hrace a dochazi

ke zvySenému stresu

e vtenise hraje dilezitou roli koordinace, ztohoto divodu muze dochazet

k frustraci
e hra¢ se musi rozhodnout, co zahraje ve velmi kratkych ¢asovych tsecich
e dochazi k pfestavkam mezi body, ve kterych mé hrac ¢as premyslet
e pocitani skore udrzuje hrace v napéti, do posledni chvile se nevi, kdo vyhraje

e hra¢ nema béhem utkani narok spolupracovat s trenérem, je odkazan sam na sebe

na turnajich funguje vyfazovaci systém, tudiz je na hra¢e neustale vyvijen tlak

sezona trva cely rok a dochazi k ¢astym presuntim, kazdy tyden hra¢ absolvuje

turnaj na jiném misté

casto se méni podminky - pocasi, mice, povrch

hrac¢ nezna délku utkani

chovani rodict je ¢asto neadekvatni, nepfimeiené
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piedpokladiim tuspéchu. Svétovi hraci jsou mimoiadné fyzicky zdatni sportovci,
dokdzou se psychicky vyrovnat s pozitivnimi 1 negativnimi okamziky utkani

(Applewhaite, 2005).

,Vrcholovi hraci a trenéfi vychazeji z predpokladu, ze psychika hraje v tenise
mimofadnou roli, zvlasté, jsou-li fyzické schopnosti soupeit vyrovnané“ (Crespo,
Miley, 2002, s. 108). Psychické schopnosti se 1ze naucit a dokonce je lze pravidelnym

trénovanim zdokonalovat.

,Psychologicka pfiprava znamena cilevédomé vyuziti psychologickych poznatkil

Kk prohloubeni efektivity tréninkového procesu® (Dovalil, 2009, s. 199).

Cilem psychologické ptipravy hrace je na zdkladé€ vlastnich poznatkl a zkuSenosti
zvysit miru u¢innosti ostatnich slozek sportovniho tréninku. Hrac se snazi o to, aby byl
schopen v soutézi stabilizovat vykonnost a dosahnout stejného vykonu jako v tréninku.
praveé psychikou, kterd hrace brzdi pti dosahovani urcitych vykonti. Existuji hraci, ktefi
naopak podavaji lepsi vykony v utkani, nez v tréninku. Hraci se snaZi minimalizovat
pusobeni negativnich vlivll a zaroven se snazi pozitivné¢ ovliviiovat vlastni psychiku tak,
aby dosahli co nejlepsi vykonnosti. Negativnich vlivl pfibyva pievazné v situacich, kdy
jsou na hrace kladeny enormni naroky béhem tréninku a utkani. Aby se hraci dostali na
vysokou vykonnost, musi se vyrovnat s mnoha psychickymi zatéZzemi, jako je Gnava,
nechut, monotonnost. ,,Psychologickd pfiprava se ve svych pfistupech zabyva
predevsim modelovanym tréninkem, regulaci aktualnich psychickych stavii, regulaci
motivacni struktury, regulaci meziosobnich vztahl a ovlivilovanim osobnosti sportovcti

Vv obecnéj$im i specifickém smyslu“ (Dovalil, 2009, s. 200).

2.1.1 Modelovany trénink

»Vychodiskem modelovaného tréninku jsou teoretické zakonitosti procesu
adaptace z psychologického hlediska. Jde o proces postupného piizptisobeni se podnétu,
ktery na pocatku procesu vystupuje jako stresor (Dovalil, 2009, s. 200).

Podle Janského (1979) se ,,adaptace obvykle definuje jako vyhodné zmény

organismu smétujici k udrzeni homeostazy v novych podminkéch.*
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Dle Dovalila (1992) je ,,adaptace d&j, ktery predstavuje soubor biochemickych,
funkcnich, morfologickych a psychologickych zmén v organismu jako celku v
jednotlivych organech; zmény jsou vyvolany dlouhodobymi a opakovanymi zménami

vngjsiho prostiedi.*

Pokud budeme aplikovat specifické soutézni psychické zatéze do tréninku,
zvySime odolnost hrace vic¢i témto zatéZim. Z toho vyplyva, Ze bychom méli do
tréninku zafazovat modely soutéZnich situaci. Casto se miZeme setkat s tim, Ze jsou
tréninky vedeny v psychologicky piiznivych podminkach, tudiz hra¢ neni schopen se
soutéze, ktera vychéazi z pociti odpovédnosti, z ptredstartovnich stavil, z taktickych
zvrati utkani a nadmérného psychického napéti, z nutnosti dohanét naskok soupete,
z nutnosti udrzet vlastni naskok pted soupefem, z nutnosti vyrovnat se s nespravnym
verdiktem rozhod¢iho, z nutnosti udrzet vlastni vykon na urcité urovni a nezhorsit
vlastni vykon kvilli zbyte€nym nevynucenym chybam. VSechny tyto zaporné situace
muzeme vytvorit béhem tréninku. Pokud je hra¢ schopen spolupracovat a trenér je
vynalézavy, mizeme dosahnout lepsi pfipravy na psychologické obtiznosti soutéze a

tim snizit negativni predstartovni, startovni a posoutézni stavy.

2.1.2 Regulace aktualnich psychickych stavii

,»Aktudlni psychicky stav je jeden ze zakladnich psychologickych pojmii, ktery
zahrnuje nejen emocni slozku, ale i dals§i parametry psychiky, které lze v dané chvili

mefit a kvantifikovat™ (Stackeova, 2011).

Aktudlni psychické stavy (APS) miiZzeme rozdélit na pfedstartovni, soutézni a
posoutézni. ,,Jejich regulace je zdivodnéna subjektivni nepiijemnosti nékterych stavli a
jejich negativnim vlivem na pribéh sportovni Cinnosti a sportovni vykon® (Dovalil,
2009, s. 201). Regulaéni prostiedky APS muzeme podle zminéného autora rozdélit

podle ucelu na:
e snizeni aktivace
e zvySeni aktivace
e snizeni negativnich prozitkli neuspéchu

e odstranéni psychologickych disledkii tnavy
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Pokud chceme snizit aktivaci, je dulezit¢ odvést pozornost od podnétl, které
zpusobuji zvysSeny stres. Dalsi moznosti, jak snizit aktivaci, je navozeni veselé
atmosféry. Smich nam pomahé zapominat na negativn¢ pocitované napéti a také odvadi
pozornost od obtizného programu ¢innosti. Dobrou pomickou jsou dechova cviceni,
energeticky a kratky vdech zkombinovany s dlouhym a pomalym vydechem, tepla
sprcha a vlazna koupel, rizné druhy masazi, jéga, hudba, relaxacni a autorelaxacni
cviceni (vtomto piipad¢ je dualezité obratit se na sportovniho psychologa, zejména

pokud pouzivame hypnozu).

Zvysovani aktivace je ve sportu mén¢ casté. VétSinou se nejednd o jakékoli
zvySeni aktivace, ale o zvySeni pozitivntho mysleni a mobilizaéni pohotovosti. Pro
zvyseni aktivace mizeme pouzit ideomotoricky trénink (sportovni ¢innost v predstave),
zpév, pokiiky a ritudly vykondvané té€sné pred utkdnim, dechova cviceni provadéna
dlouhym a hlubokym nadechem a nésledn¢ kratkym, rychlym a energickym vydechem,

drazdivé masaze, sugesce a hypnozu, pii které musi byt pfitomen psychoterapeut.

SniZzeni negativnich dusledkii neuspéchu je velmi Castym a pomérné slozitym
psychologickym problémem. ,,Hlavnim prostiedkem muiZze byt odvedeni pozornosti
néjakou atraktivni a emocionaln¢ podbarvenou ¢innosti, ale neni to snadné, protoze
prozitek neuspéchu ma Casto dominantni povahu a je velmi Gporny* (Dovalil, 2009, s.
204). Pokud u hra¢e dochazi k nadmérnému podrazdéni, vznétlivosti, frustraci, muzeme
pouzit vySe uvedené techniky na snizeni nadmérné aktivace. Nejlépe vSak na snizeni
negativnich disledkt netuspéchu plisobi relaxace a spanek. Hra¢ mé po utkéani tendenci
sdélovat ostatnim pfiCiny neuspeéchu, proto je vhodné vyuzit zacastnéné vyslechnuti i
Vv ptipadé€, Ze trenér s né¢im nesouhlasi. Trenér by se mél snaZzit pfivést hrace na jiné
myslenky, pozitivni mysleni a k motivaci na dalsi trénink a utkani. | v té€chto ptipadech

je vhodné pouzit sugesci a hypnozu v pfitomnosti kvalifikované osoby.

Za psychohygienicky problém povazujeme odstranéni psychologickych duasledkt
unavy. ,,Pocit Gnavy je obranny mechanismus, ktery lze kratkodobé piekonat volnim
usilim, ale pfi kumulované tnavé je tieba spiSe hledat cesty jejiho efektivniho
odstranéni (Dovalil, 2009, s. 204).

Nejucinnéji miizeme unavu odstranit relaxaci, spankem a pouzitim fyziologickych

prostfedkit s vedlejsimi psychologickymi ucinky (fyziologické procedury, vyuziti
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umélych dychacich smési atd.) Vyuzit mizeme také vSechny prosttedky pro snizovani

aktivaéni urovné.

Optimalni aktivacni uroven miizeme zndzornit pomoci hypotézy pievracené U-
ktivky. Pfili§ nizka, ¢i pfili§ vysokd aktivita ma negativni vliv na vykon, tudiz nejlepsi
vykon je pfi optimalni mife nabuzeni. Spatné nastavené nabuzeni naruduje zaméfeni
pozornosti, vyvolava nezadouci myslenky nebo zvysSuje napéti ve svalech. Timto milize

dojit ke Spatné koordinaci pohybti a nasledné k chyb¢.

uroveii vysledku &innosti

optimdlni
aktivacni
uroven

uroveii aktivace

Obr. 1: Znazornéni hypotézy pievracené U — kiivky

2.1.3 Psychologicka priprava pred utkanim

»Ze dvou hracl, ktefi maji zhruba stejné schopnosti, vyhraje ten, ktery si je
védom dynamiky a piilezitosti pfed, v pribéhu a po utkani a umi to vyuzit* (Gilbert,

Jamison, 2013, s. XVII).

Kazdé utkani s sebou nese rizné ukoly a problémy. Zpiisoby, jakymi se snazime
véci je rozvinuti vlastnich zab&hnutych Cinnosti, jako je zajisténi potfebnych véci pro
utkdni (trénink), kontrola vybaveni. Také ritudly hraji v psychologické piipravé hrace
dualezitou roli. ,,Zajist'uji rytmus, zvySuji znamost situace, zajist'uji provedeni diilezitych
soucasti pripravy, vytvareji a posiluji konzistentnost mysleni, zvySuji soustiedéni,

minimalizuji rusivé vlivy a negativni myslenky, zvysuji pocit kontroly a sebedivéry,
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omezuji nejistotu, upeviuji pocit, ze prislusné utkani je jen jednim z mnoha, bez ohledu
na jeho dulezitost™ (Crespo, Miley, 2002, s. 122).

7 w o

Pro vétSinu hract zaCina psychologicka priprava poté, co dorazi na dvorec.
Neuvédomuji si, o co vlastni lenosti mizou piijit. Tenisové utkani by mélo zacit nékolik
hodin pifedem spravnou a hlavné v¢asnou psychologickou ptipravou. Pfiprava by méla
zaCinat cestou na utkani, v auté, v tramvaji, autobuse nebo dokonce i dfive. DalSim
mistem pro spravnou piipravu by méla byt Satna a na zavér tenisovy dvorec.
Nejdalezitéjsi je, aby priprava zacinala v ,hra¢ové hlavé®. Hraci by méli byt schopni
hodnotit soupefe a premyslet o utkani diive, nez dorazi na dvorec. Ti nejlepsi premysli
o nasledujicim utkani den pfedem. Prehravaji si jednotlivé vymény, vidi sami sebe, jak
hraji tdery a vyhravaji body. Pfedstavuji si vymény, které hraly v minulosti, jaké udery

byly nejucinngjsi proti konkrétnimu soupeti (Gilbert, 2013).

Predstartovni stavy velmi vyznamné ovliviiuji emoce. Tenisové utkani je
vefejnym vystoupenim a predchazi mu napéti z ocekévani. Jde predevsim o trému, kterd
je u kazdého hrace bézna. Podle dulezitosti utkani ndm stoupa i mira emoc¢niho pribé¢hu.
Pokud jde o sparing, ktery nehraje pfilis velkou roli, hra¢ je pfed utkanim vétSinou
klidny, psychicky vyrovnany a emoc¢ni prub¢h je nizky. Pokud jde o utkani dulezité
(postup do vyssi ligy, finale vyznamného turnaje, mistrovstvi CR, Evropy, Svéta),
dochazi u hraci ke zvySenému emocnimu pribéhu. ,,Ve sportu je vyhranénych
Htrémista* relativné malo, presto osoby emocné labilni prozivaji pfedstartovni stavy
dlouho pfedem a se znac¢nou, stupfiovanou intenzitou* (SlepiCkova, HoSek, Hatlova,

2006, 5. 52).

Predstartovni stav se projevuje v okamziku, kdy hra¢ zacne vnimat blizkost
turnaje. Hlavnim pfiznakem predstartovnich stavii je strach z prohry, napéti
Z ocekavani, predstartovni uzkost, snizend sebediivéra. Tenisovy hrd¢ velmi casto
pfedem premysli o nasledujicich udalostech, pfedem si vytvari alibi, kterymi se
nasledn¢é vymlouva. Pokud zjisti, Zze je soupet zebtickove lepsi nebo s nim v minulosti
prohral, za¢ne presvédcovat okoli o tom, Ze se jeho Sance rapidn¢ snizuji a ze nema
Sanci vyhrat. Cim vice se utkani pfiblizuje, tim se uzkostné myslenky zintenziviiuji.
Postupné nastavaji psychofyziologické ptiznaky (zadychéavani, zalude¢ni potize, poceni

bez pficiny, nechutenstvi, cast¢ moceni, poceni dlani). Kazdy tenista své
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psychofyziologické ptiznaky znd. Ti slabi negativni reakce posiluji slovy: ,,uz je to zase

tady, to zase dopadne®, jini se snazi pomoci rituali tyto stavy piekonat.

Predstartovni stavy miizeme rozd¢lit do dvou skupin — predstartovni horecka a
predstartovni apatie. HoreCka se objevuje castéji, projevuje se neklidem, tfesem,
nervozitou a vybuSnosti. Apatie se projevuje lhostejnosti, predasnou rezignaci,

pasivitou a porazenectvim.

Na tyto stavy ptiznivé pusobi rozcviceni, odreagovani pomoci hudby, rozhovor

s trenérem, klid v Satné, predstavovani si ptijemnych véci, odvedeni pozornosti.

Nezélezi na tom, jestli hrd¢ minulé utkdni vyhradl nebo prohral, dilezité je
pfemyslet o divodech, klast si otazky, které ndm pomizou k vitézstvi v nasledujicim
utkani. MiZeme se sami sebe ptat otazkami: Co mi v minulém utkani pomohlo
K vitézstvi? Je to utoCnik nebo obranai? Udg¢lal jsem minulé utkani piili§ mnoho
nevynucenych chyb? Pro¢? Mél néjaky uder nadprimérny? Ma soupei slabiny? Hral
proti mné¢ néco, co mi nevyhovovalo? Jak hraje v klicCovych momentech utkani? Riskuje
nebo naopak hraje opatrné¢? Hraly se dlouhé vymény? Dulezité je, abychom si prosli
vSe, co souvisi se soupefovou hrou. Méli bychom také zvazit chovani hrace mezi body,
v klicovych momentech utkani. Ovliviiuje hra¢ tempo utkani? Je mezi vyménami
pomaly, rychly? Je psychicky labilni? Hada se? Jak casto a kdy? Hra¢ se musi pfipravit
na vSe, ¢eho je soupet schopen. Neni mozné, abychom se nechali rozhodit tim, co o

soupefi uz vime, naptiklad delsi pauzy (20 s a vice) mezi vyménami.

Pokud za¢neme s psychologickou piipravou v¢as, nase podvédomi si zacne
vybavovat informace z ptedchozich utkani. Mozek za¢ne pracovat naplno, dokaze nas
»hastavit” tim spravnym smeérem. ,,Je t€zké tohle délat, kdyz uz utkani zacne, protoze se
toho dé&je ptiliS§ mnoho. Predtim, nez utkani za¢ne, si musime vytvofit psychologicky
kompas, ktery nas v ptipadé potieby vrati zpét na vitézny kurz* (Gilbert, Jamison, 2013,
s. 20).

Dal8im problémem, ktery nds mlze svazovat, je nervozita pred utkdnim. Nervy
jsou obavy z né¢eho neznamého, nééeho, ¢eho se bojime. Dochazi ke strachu, coz je
obranny mechanismus, jakym se nase t¢lo pfipravuje na problémy. Kazdy hrac je pied
utkanim nervozni, hlavné v ptipadé, pokud se jedna o dulezité utkdni. Dobrym hrac¢tim
nervozita pomdhd, dokdZzou vyuzit to pozitivni a to negativni jsou schopni ovladat.

Pozitivni strankou myslime naptiklad energii z nervozity, kterd nds nuti vic se snaZit,
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vic se soustfedit. Negativni stranka mize zptisobovat velké problémy, které se projevuji
ztézknutim nohou, ztratou koncentrace, bezmyslenkovitym mysSlenim a naslednymi
chybami. Existuji zplsoby, kterymi muiZeme uvolnit nervové napéti pied utkanim.
Jednim z nejucinnéjsich prostfedkd jsou dechova cvi¢eni. Hra¢ se snazi o klidné,
rytmické a hluboké dychani, se kterym muze zacit jesté diiv, nez vstoupi na dvorec.
Dalsim zpiisobem, jak sniZit nervové napéti pred utkdnim je neustdlé mysleni na préci
nohou. Hra¢ by se mél snazit myslet na Spi¢ky, pohybovat se lehce, poskakovat.
Nervozita dokaze svazovat tak, ze hra¢ neni schopen pohybu. Nohy se zastavi, tim se
zpomali cely proces a hra¢ zac¢ne kazit jeden uder za druhym. Proto je dllezité neustale
myslet na spravnou praci nohou. Pokud je hra¢ nervozni béhem rozehravky, je dobré
odvézt pozornost, pokousi se pieCist napis na mici. Snaha zahlédnout napis pomaha

odvézt pozornost, ale také pomaha 1épe sledovat mic.
2.1.4 Psychologicka priprava béhem utkani
Kazdy hra¢ reaguje odlisn¢ na vyvoj utkani. Existuji étyfi mozné zpusoby

reagovani:

e _Vypousténi®

e Zlost

¢ Selhani

e Boj

V prvnim piipad¢ se hra¢ prestava snazit, je odevzdany, chce snizit celkové napéti.
Aby vysvétlil nedostate¢nou snahu, snazi se hledat vymluvy: ,,Na tomto dvorci skacou

mice stale jinam!“, ,,Ten dvorec je désny!“.

Pro zlost je typické ztraceni kontroly. Hrac se snazi sd¢lit ostatnim, ze ma ,,Spatny
den®. Opét pouziva vymluvy k tomu, aby sviij $patny vykon na néco mohl svést. Casto

se vymlouva na Spatné povétrnostni podminky, na dvorec, na Spatné mice atd.

Pti selhani dochazi k obavam o vysledek utkdni. Hra¢ je natolik zamétfen na

vysledek utkani, ze neni schopen podat optimalni vykon. Je to zapti¢inéno nervozitou,

strachem z prohry nebo zoufalou touhou po vitézstvi.

V poslednim piipad€ hra¢ pifijima boj. Snazi se na 100%, ma rad soutézeni, rad

vyhréava, rad se snazi.
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Co délat mezi jednotlivymi body? Kazdy hra¢ pouziva rizné modely chovani a
ritualy. Mezi samotnymi body bychom si méli nechat minimalné¢ 16-18 sekund a mezi
prvnim a druhym podanim bychom méli pockat minimalné 5-7 sekund. Hra¢ se béhem
téchto pauz dokaze 1épe zkoncentrovat, urovnat si v hlavé taktiku a plan, vydychat se a
pfipravit se na dalsi bod. ,,Kazdy hra¢ by m¢l mezi jednotlivymi body provadét vlastni
ritual, ktery je ptizpusoben jeho individualnim charakteristikam a preferencim* (Crespo,
Miley, 2002, s. 123). Pokud jsou ritualy hraem opakovany, stanou se soucasti jeho hry
a stanou se prirozenymi. Béhem vysokého fyzického a emocniho vypéti by mél hrac

témto ritudlim vymezit delsi Cas.
Pauzu mezi jednotlivymi body mizeme rozd¢lit do fazi:
o fyzicka
e relaxacni/aktivacni
e piipravna
e ritudl
Dilezité je rozliSovat, co délat z hlediska fyzického a psychického.
a) co délat z fyzického hlediska

Pii fyzické fazi usnadnujeme prichod pozitivnich emoci nebo se snazime omezit
zlost. Faze zacina, jakmile skonci pfedchozi bod, a méla by trvat 3-5 vtefin. Hrac by se
mél divat pied sebe, jit s narovnanymi zady, raketu drze ve druhé ruce, provést n¢jaky

rychly pohyb: napt. poklepat dlani o vyplet rakety.

Béhem relaxacéni/aktivacni faize mé hra¢ za kol vzpamatovat se ze stresu a vratit
se na optimalni Groven ,,nabuzeni®. Délka trvani relaxacni faze je 6-15 vtefin. Hrac¢ by
se mé&l béhem této faze otfit do rucniku, poklepat si s micem, zatoCit si s raketou,
vytiepat si ruce apod. Pokud je hra¢ ve stavu ,,nizkého* nabuzeni, mél by pouzit misto

relaxacnich technik pouzit aktivacni techniky: napt. poskoky, diepy.

V piipravné fazi si hra¢ ovétuje stav utkani a premysli nad strategii pro
nadchazejici bod. Ptipravna faze je kratsi, trva 3-5 vtefin. Hra¢ se premistuje k mistu

podani nebo piijmu, sleduje soupefte, ujisti se o spravném skore.
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V posledni fazi se hra¢ snazi dosdhnout nejvyssi trovné psychické a fyzické
pripravenosti na nasledujici bod. Kazdy hra¢ ma své vlastni ritualy, nékdo si poklepava

micem o zem, na piijmu toci s raketou, poskakuje, fouka si do dlan¢ apod.
b) co délat z psychologického hlediska

Hréaci mezi jednotlivymi body nejcastéji pouzivaji vnitini fec. Po ztraté¢ bodu se
snazi ptesvédcit sami sebe o tom, Ze se nic nedéje (,,Nic se nestalo, makej!*), pokud bod

vyhraji, povzbuzuji se jak nahlas, tak sami pro sebe (,,Dobie, pojd™).

Béhem relaxacni faze se hraci snazi vnitiné uklidnit, uvolnit se. Opét pouzivaji
vnitini  fe¢ (,,VSechno je v pohodé!*, ,Zadny strach!*). V nasledujici fazi hrac
zaznamenava skore, rozhoduje se, co bude hrat v nésledujicim bodu. Bud’to si hrac¢

strategii promysli nebo si ji pfedstavi pomoci vizualizace.

V posledni fazi, ve které hra¢ pouziva ritualy, je dllezité stoprocentni soustfedéni
na danou cinnost (piijem, podani). Muzeme se setkat s hraci, ktefi si nanecisto
prehravaji udery, ptredstavuji si, kam nésledujici mi¢ zahraji. Ti nejlepsi jsou schopni
stoprocentni koncentrace i pies nepiiznivé vnéjsi vlivy z okoli (divaci, neptijemny zvuk

pristavaciho letadla, zdrzovani soupeie apod.).

2.1.5Psychologicka priprava po utkani

Hracova psychika zavisi na vysledku odehraného utkédni a na psychické
odolnosti hrace. Té$né¢ po utkani je hra¢ rozruSen, tudiz neni schopen objektivné
zhodnotit utkani. Casto se stdva, ze hra¢ vnima prohru jako netispéch a vyhru jako
uspéch. ,,Nespojujte kazdou pordzku s osobnim fiaskem. I pordzka miize mit své klady a
je tieba spojovat UspéSné pocity i s prohranym utkanim* (Lekic, 1997, s. 103). Dulezité
je, aby se hrac¢i snazili zaméfit na vykon a naudili se pozitivné analyzovat utkani.
je, odnést si jedno ¢i dvé ponauceni do dalSiho utkani. Kazdy hra¢ by mél mit denik, do

kterého si vede zaznamy a charakteristiky jednotlivych utkani.

»Posoutézni stavy jsou zasadné¢ ovlivnény vysledkem Ccinnosti, souladem
S ptredchozi aspirac¢ni urovni, ktera urcuje emoce Uspéchu a netspéchu, tj. radosti a

smutku“ (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006, s. 55).

Po tézkém, vyhraném utkdni se hra¢ muaze dostat do euforie, kterd dokéaze prekryt
vSechno ostatni, jako napt. vyCerpani z dlouhého a narocného utkani, inavu, bolest.
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,Biologicky jsou tyto stavy disledkem vylucovani endogennich opiatd v mozku ve

stavech silné tinavy a napéti* (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006, s. 55).

Po prohraném utkani dochazi u hrace k frustraci, tj. stavu zmaru, ktery maze mit
fadu nasledkt v chovani. Nejvice se u hrace projevuje vztek, ktery muze vést k agresi a
k vzestupu motivace pro danou Ccinnost. Dal$im projevem je rezignace, kterou
povazujeme za pasivni reakci. Pfiznaky této reakce jsou lhostejnost, netecnost, smutek,
odevzdanost. Pokud se hra¢ dostane do této faze, muze dojit k pteruSeni herni ¢innosti
nebo dokonce k ukonc¢eni tenisové kariéry. Urcité skupiny hrac¢i velmi ¢asto reaguji na
frustraci tzv. kompenzaci. Hraci se snazi nahradit netspéch bud’to fantazijnim snénim,
nebo vybérem jiné Cinnosti, ve které ocekavaji lepsi vysledky. Timto jsou schopni
piedchozi neuspéch, frustraci kompenzovat uspéchem a dostat se do vnitini pohody.

Psychologické pripravy pied, béhem a po utkani jsou mezi sebou uzce spojeny.
Pokud by byla jakakoli z vySe zminovanych piiprav vynechana nebo zanedbana, mize

dochézet k aktudlnimu zhorSeni vykonu a k celkovému poklesu vykonnosti.

2.2 Stav utkani a ,klicové momenty“ utkani

Mnoho hrac¢t si neuvédomuje duilezitost riznych bodu a her v utkani. Stav 15:15
povazuji za podobny jako stav 30:30, stav 3:3 v prvnim setu se vyrazné nelisi od stavu
4:4 ve druhém setu. AvSak rozdil mezi jednotlivymi body nebo hrami je obrovsky.
Kazdy bod nebo hra ma urcity vliv na vysledek utkani. ,,V utkani jsou urcité momenty,
které jsou dynamické a prchavé. Maji jak psychologickou, tak strategickou vahu, ktera

v

muze pomoci nebo uskodit vasi hie* (Gilbert, Jamison, 2013, s. 110).

Skoére v jedné hie mizeme rozdélit do 18 stavli, a to nasledovné 0:0, 15:0, 0:15,
30:0, 0:30, 40:0, 0:40, 15:15, 30:30, 40:40 (shoda), 15:30, 30:15, 15:40, 40:15, 30:40,
40:30, vyhoda podani, vyhoda ptijem. Tyto stavy mizeme déle rozd¢lit do tfi skupin:

e Zacatek hry —0:0, 15:0, 0:15, 15:15
e Stav 30:0, 0:30, 40:0, 0:40, 40:15, 15:40, 40:30, 30:40, 30:30
e Stav 40:40 (shoda)

a) Zacatek hry —0:0, 15:0, 0:15, 15:15

Prvni bod ve hie je velmi dulezity, avSak pokud hrac tento bod prohraje, nejedna

se o velky problém. Hrd¢ musi na chybny mi¢ co nejrychleji zapomenout a
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koncentrovat se na dalsi bod. Nejedna se o situace, ve kterych by dochdzelo ke znaénym

psychickym ujmam.
b) Stav 30:0, 0:30, 40:0, 0:40, 40:15, 15:40, 40:30, 30:40

V téchto situacich hra¢ musi byt stoprocentné koncentrovan a musi byt stale ve
stichu. Pokud dojde k poleveni koncentrace, dojde k chybé, ke ztraté¢ bodu, tudiz i ke
ztraté celé hry. Body hrané za stavu 30:30, 15:30, 30:15, 0:30, 30:0 jsou tzv.
,piipravnymi* body. Tyto body ptfedchazeji vyhod¢, tudiz je muZeme povazovat za
,»klicové momenty* ve hfe. Pokud se hraci podati vyhrat bod za stavu 30:30, ziskava
vyhodu. Sta¢i mu pouze jeden bod k tomu, aby ziskal celou hru. Na rozdil od soupefte,
ktery nyni potfebuje body tfi. Jestlize hra¢ ziska bod za stavu 30:15 nebo dokonce 30:0,
vytvaii si obrovsky naskok. Soupet musi uhrat 4 az 5 mict, aby vyhral celou hru, na
rozdil od hrafe ve vedeni, kterému sta¢i pouze jeden bod. Timto se hra¢ ve vedeni
dostava do psychicky siln€jsi pozice, hlavné v ptipadé, pokud je v roli ptijimajiciho.
musi vyvarovat nedbale odehranym mic¢tim a neopatrnosti (Wright, 2013).

c) Stav 40:40 (shoda)

Za tohoto stavu se u hracu zacinaji projevovat rozdily v psychické odolnosti.
Odolngjsi a adaptovanéjsi hraci dokdzou 1épe ovladat vlastni psychiku a nejsou svazani
nervozitou a strachem z chyby. Dalsim dilezitym faktorem, ktery ovliviiuje psychiku
hrace za tohoto stavu, je zkuSenost. Hraci, ktefi se do téchto situaci dostavaji Castéji,
dokazou stav 40:40 fesit 1épe nez hraci, kteti se v téchto situacich nevyskytuji piilis
casto. Pro to, abychom zlepsili psychickou odolnost hrace, miizeme pouzit modelovany
trénink. Hra¢i budou v tréninku zacinat hru od shody a takto odehraji cely set. Hrac se
na tyto stavy dokaze 1épe adaptovat, tudiz pro n¢j bude snadné&jsi vyrovnat se s tlakem,

ktery je na néj vyvijen béhem utkani.

V utkani se rovnéz setkavame s ,pfipravnymi® hrami, které mizeme definovat
slovy: ,Jakakoli hra, ktera muze dostat hrace na dosah posledni hry setu” (Gilbert,
Jamison, 2013, s. 114). Vyhrana hra za stavu 4:4 nebo 5:5 ma obrovskou dynamickou
hodnotu. Hraéi se dostavaji na vzdalenost jedné hry od vitézstvi setu nebo celého
utkani. Dostavaji se do vétsi psychické pohody nez soupet, ktery musi ¢elit ohromnému
tlaku. Pokud neprolomi soupefovo podani nebo neudrzi vlastni podani, prohraje set

nebo utkani. Za tohoto stavu si hra¢ musi uvédomit vaznost situace. Musi byt
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stoprocentné ve stfehu, byt maximalné¢ koncentrovany, pozitivn¢ naladény a i po

nepodaieném uderu si stale véfit.

Dalsim dulezitym momentem utkani jsou prvni dvé hry druhého setu. Hra¢ se
snazi pokraCovat v ptevaze, kterou mél v prvnim setu nebo se naopak snazi dostat zpét
do utkani. Pokud hra¢ prvni set vyhral, musi pokra¢ovat v tom, co soupefi zptisobovalo
nejveétsi problémy. Nesmi nechat soupete, ktery bude ve vétsin€ ptipadi odhodlany a
piipraveny oto¢it utkani, sdhnout po $anci. Pokud hra¢ udrzi prvni dvé hry druhého setu,
ma velmi dobfe nakroceno k vyhie celého utkani. Po prolomeni poddni ma hrac
tendenci polevit nebo za¢ne byt neopatrny. ,,Moment, kdy je nejpravdépodobnéjsi, ze
ztratite podani, nastava hned poté, co jste podani prolomili“ (Gilbert, Jamison, 2013, s.
118). Hra¢ po zisku prvniho setu zacind mit pocit vitézstvi, uspokoji se faleSnym
pocitem bezpec¢i. Za tohoto stavu dochazi Casto ke ztraté koncentrace, poklesu mentalni

pripravenosti a do¢asnému zhorSeni soutézivosti.
2.3 Psychické faktory ovliviiujici vykon hrace v utkani

2.3.1 Uzkost

Uzkost je uzce spjata s pocity a myslenkami spojovanymi s pochybami a
obavami. Pokud si hra¢ urcitou situaci vyklada negativné nebo ma pocit obav, dochazi u
ného k tizkostnému stavu. Uzkost vznika pii nerealném ohroZeni a jde pouze o nejasnou
piedstavu nebezpecni (strach z prohry apod.). Na kazdého hrace je béhem utkani
vyvijen tlak. Rozdily mezi jednotlivymi hraéi spocivaji v tom, jak jsou schopni na tento
tlak reagovat. Uzkost je zplisobena hra¢ovym vniméanim, tudiz je velmi diilezité, aby
hra¢ svlij zptisob vniméani zménil. ,,Musi se snazit chapat situaci nikoli jako ,.hrozbu®,

ale jako ,,vyzvu* (Crespo, Miley, 2002, s. 117).
Zdroje tzkosti dle D.Mileyho (2002) mtuzeme rozdélit do 4 skupin:

e Obava ze selhani: ,,Co kdyz tenhle mi¢ zkazim!*, ,,Co kdyz prohraji s takovym

GG'CG

,amatérem

e Pocit nepatfi¢nosti: ,,Pfipadd mi, Ze dnes jsem Upln€ bez sily a nemizu tento

utkédni vyhrat!*
e Ztrata kontroly: ,,Rozhod¢i neustale hlasi proti mné!*

e Télesné potize: ,,.Dnes mé boli hlava, nemtizu se ani hnout!*
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Nadmérna uzkost se miize projevovat dvéma zpiisoby, fyzicky nebo psychicky.
Mezi fyzické projevy nadmérné tizkosti mizeme fadit napéti ve svalech, rychlou tnavu,
zrychleny tep, nepravidelné dychani, pocit slabych nohou, nepravidelny rytmus hry a
V neposledni fad¢ ztratu koordinace. Mezi psychické projevy nadmérné tizkosti miizeme
fadit snizenou koncentraci, zhorSené soustfedéni, pocit strachu a nedostatecné ovladani
emoci, laxnost, sebekritizovani a negativni myslenky, pesimismus, nizké sebevédomi
apod. Zvysena tzkost ma negativni vliv na schopnost soustiedit se stoprocentné na

vykon a byt pozitivné naladén béhem utkani (Peden, 2010).

,Vyzkum uzkosti sportovcil ukazal, ze mezi Spickovymi zdvodniky je problém
anxiozity velmi aktudlni. Manifestni (zjevnd) anxiozita byla zjiSt€éna u znacné casti
vykonnych sportovei* (Slepicka, Hosek, Hatlova, 2006, s. 62). Podle vyzkumu je
dokonce vyssi, nez u nesportujici populace. Vysoka mira anxiozity byla zjist€éna u
sportd, ve kterych mize byt vysledek ovlivnén nepatrnym zakolisdnim (sportovni

gymnastika).

Problém tzkosti se ve vétsi mife projevuje u starSich hracua, ktefi se snazi udrzet
na vrcholové trovni a v reprezentatnim tymu. Hraci si uvédomuji brzké ukonceni
tenisové kariéry. Dalsi sledovani ukazalo, ze u hract s poklesem sportovni formy, po
nékolika netisp&sich, nadmérnych pozadavcich ze strany publika a realiza¢niho teamu a

pod vlivem velmi naro¢ného trenéra vyrazné stoupa mira anxiozity.

Tréma se nachazi ve vSech slozkéach tzkosti. Na rozdil od tzkosti je zavodni
uzkost tréma pozitivni. ZkuSené¢j$i hraci ji povazuji za tzkost povzbudivou. U méné
zkuSenych sportovcl se tréma projevuje tésné¢ pred a béhem vykonu, na rozdil od
zkusen¢jsich hracu, u kterych se tréma vyskytuje pouze piimo pred utkanim a béhem
utkani tréma klesa. ZvySena hladina uzkosti mtuze vést k problémtim v technice. Nékdy
plati pravidlo, ¢im vice hra¢ chce, tim je to horSi. Hra¢ se zacne soustfedit na jiz
zautomatizované dovednosti, které za¢nou byt primérmé az podprimérné. Hra¢ ma

tendenci kontrolovat kazdy pohyb, ¢imz zapticini naruSeni automatickych stereotypi.
Uzkost miize byt eliminovana riiznymi technikami, jako napf. soustfedéni se na

vnéjsi objekty, vybavovani si piredchozich, uspéSnych situaci, uderti, vyhranych utkani

nebo tzv. thought stopping, coz je jednoduchd behavioralni technika, kterd pomaha

eliminovat negativni myslenky (Peden, 2007).
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Mezi techniky pouzivané vrcholovymi tenisty mulzeme zafadit casté
povzbuzovani, pouzivani pozitivnich myslenek, koncentrace pouze na vlastni vykon,
zuzeni pozornosti, pozitivni vnitini fe¢, zaméfeni se na daveéru ve vlastni schopnosti,
povzbuzeni od trenéra a realiza¢niho tymu. Vrcholovi hraci premysli tak, ze jeden
zkazeny uder neznamend, ze by hrali Spatny tenis, je to pro né pouze jeden prohrany

bod z mnoha (GlobalTennisCoaching, 2004-2011).

Vrcholovi hraéi neustale véfi ve své schopnosti i v pfipadé, Ze se ocitnou ve
stresové situaci. Pfesné védi, kdy maji zahrat vitézny tder a védi, co je v jaky moment
nejvhodnéjsi. Hra¢i mysli pouze na vitézné udery, nikdy nemysli na prohrané mice.
Z toho divodu velmi ziidka mize dojit k tzkostnym stavim (GlobalTennisCoaching,
2004-2011).

2.3.2 Problémy s koncentraci v tenisovém utkani

Koncentrace je schopnost soustfedit se na to, co pravé délame (trénink, utkéni,
kondice) a toto soustfedéni udrzet po celou dobu ¢innosti. Béhem hry je hra¢ schopen
soustfedit se na podnéty zjeho vnitiniho a vnéj$iho prostredi. ,,Dobrd koncentrace
znamena soustfedéni se na ty prvky v poli pozornosti, které jsou dulezité pro hru,
zatimco Spatnd koncentrace znamena soustiedéni se na irelevantni aspekty hry*
(Crespo, Miley, 2002, s. 110). Hra¢ musi byt schopen rozeznat, které podnéty jsou pro

n¢ho dulezité a které naopak odvadi jeho pozornost.

Knejvétsim problémim s koncentraci dochazi v pfipadech, kdy méa hrac
nedostatek zajmu o utkani. Casto k témto stavim dochazi pfi vyhofeni. Jde o
psychofyziologickou odpovéd’ organismu na extrémni usili, pomoci kterych se
sportovec snazi splnit nadmérné pozadavky. Dochéazi k emocionalnimu a fyzickému

vycerpani, ke ztraté¢ zdjmu a energie.

Béhem utkéni dochdzi k velkému mnozstvi ,,mrtvych €asovych usekd®. Hréaci
maji problémy s udrzenim koncentrace mezi jednotlivymi body, hrami, sety. Vyvoj
utkdni se muZe zménit kdykoli, dokonce 1 nékolikrat béhem kratké doby. DalSim
problémem je zaméfeni pozornosti na piili§ mnoho podnéti. Hraci jsou velmi casto

rozptyleni divaky, dlouhymi pauzami soupete, diskusemi s rozhod¢im apod. Pozornost

vvvvv
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Pii utkani dochdzi k mnoha chybam, které muizou hrace rozhodit, odvést jeho
pozornost. Dobii hra¢i dokazou okamzit¢ zapomenout na piedchozi chyby a
koncentrovat se na pfitomnost. Dalsi chybou je zaméieni pozornosti na budouci
udélosti. Hraci jsou myslenkami na konci utkéani, ve vlastni hlavé uz utkani vyhrali. I
kdyz zbyvaji pouze dva mice do konce utkdni, hrd¢ musi byt mysSlenkami stale
Vv pfitomnosti, ,ted a tady“, jinak ma soupet velkou Sanci otoCit utkani ve svij
prospéch. Hra¢ muze polevit v koncentraci také v piipad¢€, ze se necha vyvést ze hry
vlastni uzkosti. Pomoci vnitini fec¢i si dava instrukce, napt. ,,Ted nesmim ud¢lat
chybu!“, ,, Ted’ nesmim dat dvojchybu!®“. V téchto piipadech dochézi ke stresu, hrac¢ se
zacne bat vlastni chyby. Misto toho, aby pouzival pozitivni vnitini fe¢, dava si negativni

ptikazy, nac¢ez dojde okamzité k chybe.

Hraci, kteti se dokdzou povznést nad zbytecnou chybou, né€kolika dvojchybami

Vv fad¢, nesportovnim chovanim divakt, maji utkani z ptlky vyhrané.

Aby se hraci mohli stoprocentné koncentrovat na vykon, je pro n¢ dulezity také
dostateCny spanek. Pokud je hra¢ nevyspaly a unaveny, nemuze podat stoprocentni
vykon, dochazi ke zhorSeni reakce a kcelkovému poklesu vykonu

(GlobalTennisCoaching, 2004-2011).

2.3.3 Problémy s motivaci v tenisovém utkani

Jak ve své publikaci uvadi Miley (2002), problémy s motivaci mizeme rozdélit

do 4 kategorii.
e Nedostate¢na motivace
e PiiliSna motivace
e Negativni motivace

e Fale$na motivace

wrwe

trenéra, osobnimi problémy, zranénim apod. Problémy nastavaji také v ptipadé¢, kdy se

hra¢ nedokéaze dostatecné motivovat pro trénink béhem soutézniho obdobi nebo dochézi

k velmi nizké az nulové motivaci na turnajich nizsiho stupné.

Opakem nedostatecné motivace je piiliSnd motivace, kterd se projevuje pii

dulezitych utkanich, kdy ma hra¢ tendenci ptedvést nadlidsky vykon. Na turnajich
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s vysokou finan¢ni dotaci opét dochazi k pfilisSné motivaci. Hraci za svymi vykony vidi

vvvvvv

v

vnéjsi.

U nékterych hracl jsou castym problémem negativni motivace. Ty jsou
zpusobeny obavami z prohry, z prohraného mice, hry, setu. Obavy dokazou hrace
svazat natolik, Ze neni schopen zahrat jediny mi¢ pies sit. Udery piestanou byt razantni,
nohy piestanou béhat tak, jak by mély, ruka se rapidn¢ zpomali a hlavou zacnou
probihat negativni myslenky. V tomto stavu nelze hrat, natoz vyhrat. Hra¢ by se m¢l
vyvarovat obav z uritych soupefit a utkani. Vyrovnana utkani se Spatnym koncem
vyvoléavaji v hraci negativni vzpominky, které si miize vybavovat ptfed novym utkanim.
Hra¢ mysli na minulé utkdni, zapomina pfemyslet nad strategii a taktikou pfed dal$im
utkanim. Hraci, ktefi méli béhem tenisové kariéry vazny Uraz, miizou mit obavy ze
zranéni. Opét se jim vybavuje pohyb, pii kterém ke zranéni doSlo a snazi se témto
pohybuim vyhybat. Jde hlavné o krajni polohy, kdy se hra¢ dostava do skluzu a snadno
muze dojit k vymknuti kotniku. Nékteti hraci jsou svazani obavami z reakci ostatnich.

Nehraji pro sebe, ale pro trenéra, rodice apod.

Poslednim problémem je faleSna motivace. Hra¢ se snazi motivovat fec¢mi, které
ho svazuji, napt. ,,Tenis je milj zivot, bez n¢ho nemuizu zit!“, ,Pokud toto utkdni
prohraju, kon¢im s tenisem.. Hra¢ si musi uvédomit, pro¢ hraje tenis. DileZité je, aby

se k tenisu pfistupovalo jako k zabavé a ne jako k povinnosti.
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2.3.4 Problémy se sebediivérou v tenisovém utkani

Sebedutivéra je schopnost vétit ve své schopnosti, uspéch a v sebe sama. Dobii
hréci se od slabsich hract odliSuji mirou sebedtvéry. ,,Sebedliivéra zvysuje pozitivni

wewr

povzbuzuje vytrvalost a usilovnost, ovliviiuje vybér tidert a psychickou odolnost, ¢ini

vvvvvvvvvv 4

hrace optimistictéjsim a realistictéjsim* (Crespo, Miley, 2002, s. 119).

Urovei
vykonu

+ Stupeti sebedtvéry -

Obr. 2: Vztah mezi sebediivérou a vykonem

Z obrazku vyplyva, ze mala nebo pftili§ vysoka sebedlivéra ma negativni vliv na
vykon. Prili§ vysoka sebedlivéra je veétSim problémem nez nizkd sebedivéra.
Sebedlivéra je vyssi nez k ¢emu sportovce opraviiuje uroven jeho dovednosti, mysli si,

7e nemusi vynalozit zadné usili (Weinberg, Gould, 2003).

Mezi udalosti, které snizuji sebediivéru, fadime pftili§ mnoho nevynucenych chyb,
zbyte¢nou chybu z lehkého mice, prohru se slabsim soupefem, celkovy negativni vyvoj

utkani, ztratu vlastniho podani apod.

Nedostatek sebedivéry nastava vétSinou v piipadé, kdy hra¢ vi o své slabé
strdnce. Muze mit problém s vysokym forhendem, vtom piipadé neni problém
Vv psychice, ale spise v technice a taktice. Dale k nedostatku sebedtivéry muze dochazet
ve vyrovnanych utkanich, béhem dulezitych bodl jako napt. mecbol, setbol, pfi ztratdch

vlastniho podéni, po n€kolika po sobé¢ jdoucich prohranych utkani.
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Piehnana sebediivéra se projevuje u hracl, kteti si mysli, ze jejich kvality jsou
lepsi, nez jaké jsou ve skutecnosti. Hra¢ béhem utkani podcenuje soupete a preceiuje
sam sebe. Nasledn¢ dochazi k riskantni hfe s mnoha nevynucenymi chybami a muize

dojit az k prohte v celém utkani.

Hrac¢i s nizkou sebediivérou se vyhybaji tréninkim, hlavné tém, ve kterych se
hraji soutéZe a piipravna utkani, asto se predéasné vzdavaji, pokud se jim nedafi, hraji

s nedostateénym usilim a ¢asto se vymlouvaji.

Vsechny vySe uvedené psychické faktory jsou pro hrace a jejich celkovou
vykonnost velmi diilezité. Sta¢i malé zavahani, uzkost, ztrata sebediivéry, koncentrace
nebo motivace a hrd¢ mize snadno prohrat celé utkani. Zminéné psychické faktory jsou
navzajem propojeny, pokud selZze jeden faktor, je velmi téZké se opét dostat do
psychické pohody a pokra¢ovat nadale v utkani. Za nejdualezitéjsi povazuji motivaci,
bez které nelze hrat tenis. Pokud hra¢ nechce hrat nebo nevi, pro¢ hraje, v tomto ptipadé
nema cenu nadale pokracovat. Pro hrafe je nejvhodn&jsi pauza, popiipadé navstéva
sportovniho psychologa. Druhym nejdilezit¢jsSim faktorem je zmého pohledu
koncentrace, bez které je velmi t€zké vyhrat samotné utkani. Hra¢ se musi stoprocentné
koncentrovat na kazdy mi¢, pokud dojde k nepatrné ztraté¢ koncentrace, mize to hrace
sebedlivéra, kterd je v nékterych hracich od narozeni, a n¢kdo ji musi specidlnim

tréninkem ziskat poptipad€ zvySovat nebo sniZzovat. Jako posledni bych zminila tizkost,

ktera se odviji od celkového vysledku utkani, od aktualni nalady, pocith atd.
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Cil prace

Cilem bakalatské prace bylo zjistit, jaké autoregulacni techniky pouZzivaji zavodni
hraci ve véku 15 az 18 let v ,klicovych momentech utkani, jakym zpiisobem hraci
pracuji s vlastni psychikou a jak se dokazou ovladat v ,kli¢ovych momentech* utkani,

pokud se jim nedafi. Pro splnéni cile byly vytvotfeny nasledujici védecké otazky:
e Jaké maji hraci zkuSenosti s intervenci sportovniho psychologa?
e Jak hraci reaguji na psychickou zatéz v ,,kli¢ovych momentech* utkani?

e Jak hra¢ vramci hypotetického modelu premysli o aktudlnim negativnim

stavu utkani?

3 Ukoly prace
e Vytvoreni dotazniku pro hraée do 100. mista na celostatnim zebtic¢ku v CR.
e Vybér turnaje a kontaktovani feditele turnaje.
e Shromazdéni dat pomoci sestavené¢ho dotazniku.
e Zpracovani dat.

e Zodpovézeni védeckych otazek a vyhodnoceni ziskanych dat.
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4 Metodika prace

4.1 VyzKumny soubor

Vyzkumny soubor byl tvofen 27 hraci ve véku 15 az 18 let, umisténymi do 100.
mista na celostatnim Zebiicku v Ceské republice. Vyzkum byl provadén na zakladé
jejich dobrovolného a anonymniho rozhodnuti. 27 respondentli je pro ucel tohoto

vyzkumu povazovano za 100,00 %.

11%

B15. let
2204 @16. let
W17. let

018. let

30%

Graf 1: Rozdéleni respondenti podle véku

0O 1. aZ 30. misto

0
48% 52% @31. az 100.

misto

Graf 2: Rozdéleni respondentii podle umisténi na celostatnim Zeb¥ic¢ku

4.2 Pouzité metody

V bakalaiské praci byla pouzita metoda dotazovani, jejimz stéZejnim prvkem bylo
samostatné dotaznikové Setfeni. Dotaznik obsahoval tii ¢asti. Prvni ¢ast byla slozena ze

7o~

4 otazek, které se tykaly zkuSenosti s intervenci psychologa, druha ¢ast obsahovala 6

31



otazek a byla zaméfena na to, jak hraci reaguji na psychickou zatéz v ,klicovych
momentech® utkani. Ve treti ¢asti, ktera obsahovala 5 otazek, byl vytvoren hypoteticky
model stavu utkdni, s pomoci kterého se zjistovalo, jak hraci za tohoto stavu premysleji.
Dotaznik byl vytvoren pfevazné na zakladé vlastnich zkuSenosti ziskanych autorkou a
na zaklad€¢ odbornych konzultaci. V rdmci dotazniku byly vytvofeny takové otazky a
takové hypotetické¢ stavy utkani, se kterymi se autorka potykala v obdobi vlastni

vrcholné sportovni aktivity.

Védecké otazky a otazky v dotazniku byly vytvoreny na zaklad¢é ptredchozich
zkuSenosti s vrcholovym sportem. Snazila se vytvofit takové otazky, které umoznily
zjistovat, zda se védomosti o sportovni psychologii u mladych hra¢a prohlubuji, jestli
jsou moznosti dnes$ni doby lépe vyuzivany a jestli se o tuto problematiku hraci vice
zajimaji. Prvni ¢ast byla sloZzena z obecnych otazek, které ukazovaly, jestli hra¢i maji
zkuSenosti se sportovnim psychologem, zda si mysli, Ze je spoluprace s nim dilezita pro
jejich hru a jestli nékdy sportovniho psychologa navstivili a kdo je k tomu pfivedl. Ve
druhé casti bylo zjistovano, jak hrac¢i reaguji na psychickou zatéz v ,kliCovych
momentech® utkani, tedy zda jsou nervozni a délaji za neptiznivého stavu pfili§ mnoho
nevynucenych chyb, zda jsou vulgarni a hazi raketou nebo zda mysli pozitivné i
Vv ptipadé€, Ze utkani prohravaji. Druhd cast dale ukézala, jaké autoregulacni techniky a
ritualy hraci pouzivaji béhem utkani. Ve teti ¢asti byl vytvofen hypoteticky model
stavu utkani a zjisSt'ovalo se, jak hraci zvladaji vlastni psychiku za neptiznivého stavu,
jak se chovaji po zkazeném uderu, ktery prakticky nelze zkazit, co nejvice hrac¢im

pomaha v prestdvkach mezi body a které mementy utkdni povazuji za nejklicovéjsi.

4.3 Sbér dat

Podle terminové listiny byl vybran tenisovy turnaj dorostencii kategorie “A“,
ktery se konal vPraze, v klubu TK Sparta Praha. Vyzkum byl provadén mezi
respondenty z celé Ceské republiky ve véku 15 aZ 18 let. Pied turnajem byl kontaktovan
feditel turnaje, ktery byl informovan o zdméru bakalarské prace, postupu a cili. VSichni
respondenti byli osloveni jednotlivé a samostatné. 100% respondentli s vyplnénim
dotazniku souhlasilo. Respondenti byli pouceni, Ze dotaznik bude pouZit ke zpracovani
bakalatské prace a jeho vysledky nebudou zvetfejnény ani zneuzity pro jiné ucely. Poté

byli poZadani o vyplnéni dotazniku a byli ujisténi, Ze dotazniky jsou anonymni.
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Cas na vyplnéni dotazniku nebyl stanoven ani nijak omezen. Vyplnéni jednoho

dotazniku trvalo cca 10 minut.

4.4 Analyza dat

Vysledky z dotaznikl byly pieneseny do grafii, podle kterych bylo odpovézeno na

védecké otazky a vyhodnocen zavér.

Ke stanoveni charakteristiky sledovanych soubort bylo pouzito pouze zakladni

popisné statistiky (aritmeticky pramer).
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5 Vysledky a diskuze

5.1 VysledKy prvni casti

Prvni cast byla slozena ze 4 otazek, které se tykaly zkuSenosti s intervenci

psychologa.
Otazka ¢. 1

Prvni otdzkou se zjist'ovalo, jestli hraci nékdy navstivili sportovniho psychologa.
Pokud ano, tak pro¢ ho navstivili, pokud ne, jestli o to maji zajem. 8 hraca (30 %) z 27
dotazovanych respondentll navstivilo sportovniho psychologa. Dvéma respondentim
bylo 15 let, tfem bylo 16 let, dvéma bylo 17 let a jednomu bylo 18 let. Na dopliiujici
otazku, proC navstivili sportovniho psychologa, odpovidali, ze jsou nervozni, z divodu
Spatné formy, ze méli krizi v utkani, Ze je to dulezité stejn¢ jako trénink samotny a Ze po
3 vitéznych turnajich pfisla utkani, které prohrat neméli. 19 Respondenti (70 %)
sportovniho psychologa nikdy nenavstivilo. Pfevazna vétsSina o spolupréci zdjem nema.
3 respondenti se vyjadiili tak, Ze momentalné spolupraci se sportovnim psychologem

nevyzaduji, ale do budoucna by 0 ni méli zajem.
Otazka ¢. 2

Ve druhé otdzce se zjiStoval ndzor respondentli, zda je sportovni psycholog
V tenisové pripravé dilezity. Celkem 15 respondentd (56 %) uvedlo, sportovni
psycholog je v tenisové ptipravé dilezity. Zadny z respondentl si nemysli, Ze sportovni
psycholog neni dulezity a 12 dotazovanych (44 %) nevi, nikdy o tom neptemyslelo. Na
doplnujici otazku, pro¢ si mysli, Ze je sportovni psycholog v tenisové ptiprave dilezity,
uvadéli tyto davody — psychika hraje velkou roli v utkani, psycholog musi byt soucasti
tymu stejné, jako trenér, zisk dulezitych rad, uklidnéni emoci a relaxace, dokaze
pozvednout sebevédomi hrace, pomize hracim zvladat urcité situace, jak se s ¢im
vyrovnat, poméaha se zvladanim psychiky v utkédni, zvladani klicovych boda utkani,

zvySovani sebevédomi a dobré nalady a pomaha pii téZkych sportovnich chvilich.
Otazka ¢. 3

Tteti otdzka méla objasnit, jestli nékdy respondenti mluvili s trenérem o mozné
navstéve sportovniho psychologa a jestli se o to zajimali sami hraci nebo trenér. Na treti

otazku odpovédélo 26 respondentd (100 %), jeden hra¢ se zdrzel odpovédi. 8
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dotazovanych (31 %) odpovédélo, Ze n€kdy mluvili s trenérem o mozné navstéve
sportovniho psychologa. Na doplnujici otazku, jestli se o to zajimal trenér nebo samotny
hrac, uvadeli, ze u péti piipadi se o to zajimal trenér, u dvou ptipadli oba a pouze u
jednoho ptipadu se o to zajimal sdm hra¢. Z toho vyplyva, Ze hraci nejsou dostatecné
informovani o dulezitosti psychologické pfipravy v tenise. Mnozi hraci o dulezitosti
psychologické ptipravy premysSli pouze na zakladé¢ vlastnich zkuSenosti ziskanych z
utkani. Trenéfi by m¢li informovat hrace o dulezitosti psychologické pfipravy a necekat

na to, az nastane problém a hrac¢i budou muset pomoc vyhledat sami.
Otazka ¢. 4

Posledni otdzka prvni €asti méla objasnit, kdo hracim domluvil navstévu u
sportovniho psychologa. 3 respondentim (11,50 %) domluvil navstévu u sportovniho
psychologa trenér, 5 respondentim (18,50 %) rodice a 19 respondentti (70 %) nikdy u
sportovniho psychologa nebylo. Podle vysledkl je patrné, ze zajem byl vice ze strany
rodict nez ze strany trenéra. Nelze jasné urcit, jestli nebyli rodice na tuto skutecnost
upozornéni pravé samotnym trenérem a nasledné domluvili navstévu u sportovniho
psychologa nebo jestli za nimi nepiisel samotny hra¢ a poprosil je o pomoc. Zde

bohuzel chybi dopliujici otazka, kterd by nam tuto skutecnost objasnila.
Vysledek prvni ¢asti

Na védeckou otazku, jaké maji hraci zkuSenosti s intervenci psychologa, lze

odpovédet, ze relativné nizkou.

K prvni ¢asti je nutné uvést, ze vétSina hraca (70 %) nespolupracuje s zadnym
psychologem a bohuzel o dulezitosti psychologické pfipravy i velmi malo premysli.
Dotaznik byl rozdan nejlep§im juniorim v Ceské republice, tudiz se olekaval vétsi
zajem o tuto problematiku vzhledem k tGrovni dotazovanych hrac¢d. Mezi 17. a 18.
rokem se Casto projevi, zda je hra¢ dostate¢né psychicky silny na to, aby nastartoval
svoji kariéru v profesionalnim tenise. Ze vSech 27 respondentt je deviti hrac¢im 17 nebo

18 let a z toho pouze tii z nich navstivili sportovniho psychologa.
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5.2 VysledKky druhé casti

Druhéd c¢ast obsahovala 6 otdzek a byla zaméfena na to, jak hraci reaguji na

psychickou zatéz v ,.klicovych momentech* utkani.
Otazka ¢. 1

Prvni otdzka ndm m¢éla objasnit, zda jsou hraci v ,kli¢ovych momentech® utkani
nervozni. Celkem 9 respondentd (33 %) odpovédélo, ze je v ,klicovych momentech*
utkdni nervozni, Ze se boji prohry a zbyte¢nych chyb. 12 respondentli (45 %) je
nervoznich obcas, pouze v piipadé, Ze jde o velmi dulezité utkani. Poslednich 6
respondentli (22 %) ze zkoumaného souboru neni nervoznich v , klicovych momentech*
utkani a véii si na dalsi tder.

Pokud chce hra¢ vyhrat, musi si stale véfit. Neni mozné, aby na chvili zavahal a
ztratil sebediveéru. Dobii hraci se od slabsich hracit odlisuji pravé mirou sebedtvéry.
Nedostatek sebediivéry nastava vétSinou v piipadé, kdy hrac¢ vi o své slabé strance.
Muze mit problém s vysokym forhendem, v tom piipadé neni problém v psychice, ale
spiSe v technice a taktice. Dale k nedostatku sebediivéry miize dochazet ve vyrovnanych
utkdnich, béhem dualezitych bodli jako naptf. mecbol, setbol, pfi ztratach vlastniho
podani nebo po nékolika po sobé jdoucich prohranych utkani. Hraci s nizsi sebedtivérou
se Casto boji prohry, zbyte¢nych chyb a jsou nervozni. Pro zlepSeni sebevédomi v

»Klicovych momentech” utkdni je dilezité modelovani hernich situaci v tréninku

(Cihak, 2010).

0%

B ano, bojim se prohry a
zbyte¢nych chyb

@ obcas, pouze v piipadé,
Ze je zapas velmi dulezity

@ ne, vétim si na dal$i uder

Onic z vy$e uvedeného

45%

Graf 3: Mira nervozity v ,,klicovych momentech* utkani

36



Otazka ¢. 2

Druhé otazka uzce souvisi s prvni otazkou a zjistuje, jestli hraci délaji ptilis
mnoho zbyte¢nych nevynucenych chyb v ,klicovych momentech® utkéni. Dva
respondenti (7 %) délaji stale zbyte¢né nevynucené chyby, z nichZz jeden respondent
navstévuje sportovniho psychologa, kterého mu domluvil trenér a druhy respondent
sportovniho psychologa nenavstévuje, ale Strenérem o problému diskutuji a sdm si
mysli, Ze je sportovni psycholog velmi dilezity. 19 respondentl (71 %) déla ptili§
mnoho zbyte¢nych nevynucenych chyb pouze obcas a 6 respondentd (22 %) si v

,»klicovych momentech® utkani véfi a nedéla zbyte¢né nevynucené chyby.

Kazdy hrac¢ déla v ,.klicovych momentech® utkani chyby, zalezi pouze na tom,
kdo jich ud¢la vic. Jak jiz bylo fe€eno v prvni otdzce, vSe souvisi se sebediivérou. Hrac,
ktery si véfi na kazdy mic, udéla méné nevynucenych chyb nez hrag, ktery pochybuje o
svych uderech, nevéti si a boji se zahrat napft. return tak, jak ho hraje pii tréninku. Opét
se dostavame Kk problematice modelovani ,,klicovych momentt‘ utkani v tréninku. Cim
Cast¢ji se hrac ocita v tézkych situacich, tim ma vice zkusSenosti a tim se stdva odolnéjsi

I v utkani.

0% 7%

22%

B ano, stale

Bobcas

@ ne, v "kli¢ovych
momentech" utkani si
veérim

71%

Graf 4: MnozZstvi nevynucenych chyb v ,kli¢ovych momentech® utkani

Otazka ¢. 3

Tteti otazkou se zjistovalo, jestli se hraci snazi myslet pozitivné i v ptipad¢, Ze
hraji Spatné€ a utkani prohravaji. 14 dotazovanych (52 %) mysli pozitivné a stale véii ve
vitézstvi. 12 dotazovanych (44 %) se obcas pfistihne, jak jim hlavou probihaji negativni

myslenky a 1 z dotazovanych (4 %) ma velmi Casto negativni mySlenky a nevéii si.
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Dulezité je, aby si hrac¢i uvédomili na co mysli a byli schopni negativni mySlenky

pireménit na myslenky pozitivni nebo situaci vitbec nehodnotit.

Hractm se tika, aby si piestali fikat, Ze jsou neSikovni, Ze jim to nejde, ze jsou
slabi apod. a misto toho by si méli tikat, Ze jsou Sikovni, ze jsou dobfi, ze jim to jde.
Nahradit negativni hypnézu pozitivni hypnoézou vétSinou piinese urcity kratkodoby
ucinek, ale nakonec dospé&jeme k zavéru, ze jde pouze o docasnou pomoc. Vime, Ze
pozitivni a negativni hodnoceni jsou vici sob¢ relativni. Neni mozné posuzovat jednu
udalost jako kladnou, aniz bychom jiné udalosti hodnotili jako zdporné. Nelze zastavit
negativni stranku posuzovaciho procesu. ,,K tomu, abychom vidé€li své udery takové,
jaké skutecné€ jsou, neni tfeba jim ptisuzovat, zda jsou dobré ¢i Spatné. Kdyz ptfestaneme
soudit, znamenad to, zZe o¢ividnym faktlim nic nepfiddvame ani neubirdme. Véci se jevi

takové, jaké jsou — nezkreslené. Timto zptisobem se mysl zklidiuje” (Gallwey, 1997).

4%

B ano, stale v&iim ve vitézstvi

@ obcas se pristihnu, jak mi

44% 5204 hlavou probihaji negativni
myslenky (prohra, chyby)

@ velmi asto mam negativni
myslenky a nevéfim si

Graf 5: Stalost pozitivnich mySlenek béhem negativniho stava utkani

Otazka ¢. 4

Ve ctvrté otdzce se zjistovalo, jestli jsou hraci v ,.klicovych momentech® utkani
za negativniho stavu vulgarni a hazi raketou. 9 respondenti (33 %) odpovédélo ano, ze
v sob¢ nedokazou udrzet zlost a nastvani. 15 respondentim (56 %) pfijde zbyte¢né byt
vulgarni a hazet raketou, 1 respondent (4 %) je spiSe smutny a zoufaly a 2 respondenti
(7 %) maji jiné ptiznaky — naddvaji sami sob¢€ ale pouze v pfipadé, ze hraji velmi
Spatné.

Béhem samotného dotazovani byli ostatni hrac¢i na dvorci pozorovani. Hraci se ve

vétSiné piipadi chovali slusné, soustfedili se na vlastni utkani, nehazeli raketou a
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nemluvili vulgadrné. Z dotazovani vyplyva, ze vice jak poloviné hracu pfijde zbyte¢né

hazet raketou a byt vulgarni, coz se prokazalo i ve skute¢nosti.

7%
4%

B ano, nedokazu v sobé
33% urdzet zlost a nastvani

@ ne, piijde mi to zbytecné

B ne, spise jsem smutny a
zoufaly

Ojiné piiznaky

Graf 6: Chovani v ,,kli¢ovych momentech* utkani

Otazka ¢. S

Patd otazka nam ukdzala, jaké autoregulacni techniky pouZzivaji hraci béhem
utkadni. Dotazovani mohli zaskrtnout vice odpoveédi najednou. Vybér odpovédi byl
nasledujici — vnitini fe¢, imaginace, dechova cviceni, ritualy, sebeinstrukce a jiné, kde
byla moznost doplnéni. Kazda autoregulacni technika byla v zadvorce vysvétlena, aby
nedochazelo k nedorozuméni a nepochopeni odpovédi. Z vysledki jsme zjistili, ze hraci
nejvice pouzivaji vnitini fe¢ (16 respondenttt). Druhou nejéastéjsi odpovédi byly ritualy
a dechova cviceni, coz zaSkrtlo shodné 7 respondenti. Sebeinstrukci pouziva 5 hraca a

nejméné je pouzivand imaginace (3 respondenti).

16-
14+
121
10+

\\\\I\\\\

QN & @

vnitini fe¢ imaginace  dechova cviceni ritualy sebeinstrukce jiné

Graf 7: Autoregula¢ni techniky pouzivané béhem utkani
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Otazka ¢. 6

Posledni otazka druhé c¢asti ukazala, jestli hraci pouzivaji ritudly, popt. o které
ritualy se jednd. 14 dotazovanych (52 %) odpovédélo, Ze béhem utkani ritudly pouziva.
Na dopliujici otazku, jaké ritualy pouzivaji, odpovidali — neslapu na ¢ary, 3x poklepu
micem o zem, to¢im s raketou, zacnu poskakovat a snazim se rozhybat nohy, pired
podanim si 3x poklepu s miCem o zem, zdrzuji, beru si stejny mic, se kterym jsem
vyhrél pfedchozi bod. DalSich 8 dotazovanych (30 %) pouzivé ritudly ztidkakdy a 5
dotazovanych (18 %) ritudly nepouziva, protoze jim to piijde zbyte¢né. Kazdy hrac
n¢kdy pouziva ritudly, aniz by o tom védél. Nékterym hra¢lm ritudly poméhaji a
védome je vyuzivaji, mysli si, ze jim pfedchozi vyhrany mic piinese $tésti v ndsledujici
vyméng. Dulezité je, aby hraci témto ritualim nepodlehli a nespoléhali pouze na né.

Vysledek druhé ¢asti

Na védeckou otdzku, jak hracéi reaguji na psychickou zatéz v ,klicovych
momentech* utkani, lze odpovédeét, ze priblizn€ 50 % hract je schopno ovladat vlastni
emoce a psychiku béhem utkani, coz nelze povazovat za pfili§ vysoké procento. Dale 56
% hract ptijde zbytecné hazet raketou a byt vulgarni, coz je naopak velmi pozitivni. Ve
vypjatych situacich byva s vulgarismem a S$patnym ovladanim vlastnich emoci Casty

problém.

Béhem sledovani nckolika utkdni nebylo spatfeno vyrazné negativni chovani,
hraci se soustfedili pievazné na vlastni vykon a po zkazeném uderu nedédvali najevo
zlost a nastvani. Jednalo se o prvni kola, tudiZ pro nékteré hrace byly utkani jednoduché
a K vypjatym situacim pfi utkani nedochéazelo. Bylo by zajimavé sledovat, jak se méni
chovani jednotlivych hract v dalsich kolech turnaje. Pokud hra¢ hraje vyrovnané utkani,
dochazi k jiné psychické zatézi, nez kdyz hra¢ hraje jednoduché utkani v prvnim kole

turnaje.
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5.3 Vysledky treti casti

Ve tieti Casti, kterd obsahovala 5 otdzek, byl vytvoren hypoteticky model stavu

utkani a zjiStovalo se, jak hraci za tohoto stavu premysleji.
Otazka ¢. 1

Prvni otazka ukdzala, jak hraci zpétn€ ptemysli o ztraté ,,skoro vyhraného* setu a
jestli si ztratu setu vycCitaji. 6 dotazovanych (22 %) si ztratu setu vycita a i béhem
druhého popt. tfetiho setu na to musi myslet, 7 respondentl (26 %) o ztraté¢ setu
pfemysli obcas, pouze v ptipad¢, Ze prohrava a nedafi se jim a 14 respondentil (52 %)
nepremysli nad ztratou setu, snazi se myslet pozitivné a soustiedit se na dalsi set. Pokud
hra¢ prohraje sadu, ve které vedl 5:2, musi se nadale soustfedit pouze na pritomnost.

Zakladni pravidlo zni — ,,Tady a ted™.

B ano, stale na to musim
myslet

@ obcas, pouze v piipads,
ze prohravam a nedafi se
mi

@ ne, snazim se myslet
pozitivné a sousttedit se
na dalsi set

52%

Graf 8: Mira zpétného mysleni o ztraté setu

Otazka ¢. 2

Pomoci druhé otazky se zjiStovalo, jak hraci zpétné premysli o ztraté setu, ve
kterém vedli, ale nakonec ho prohréli a jestli stale mysli pozitivn¢ a véii si, zZe se jim
zacne opét dafit. 18 dotazovanych (67 %) stale mysli pozitivné a véfi si, stale vEéii ve
vitézstvi. 9 dotazovanych (33 %) si v&fi, ale obfas ma pochybnosti. Nikdo
z dotazovanych na otazku ¢. 2 neodpoveédél, ze si nevéii a Casto se vymlouva.
Z vysledkt vyplyva, Ze se vétSina hraci snazi koncentrovat na dalsi set, snazi se myslet
pozitivné a stale veétit ve vitézstvi. Hraci se musi snazit myslet na to, jak se citi, co by
méli udélat pro to, aby zacali hrat dobfe a na co by se m¢li zaméfit, aby podali nejlepsi
vykon. Hra¢e mizeme rozdé€lit do dvou skupin: ti, co mysli pozitivné (winning mindset)

a ti, co se zabyvaji minulosti a jsou mentaln¢ slabsi (losing mindset). Hraci
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S ,,pozitivnim myslenim* nefesi ztraceny set jako zklamani, definitivni ztratu utkani,
katastrofu, ale hledaji na prohraném setu i pozitivni stranky, napt. ze jim $lo podani.
Snazi se soustiedit na to, co udé€lali dobtfe a co musi udélat, aby dalsi set vyhrali. Hraci,
kteti jsou ,,mentalné slabsi, ptemysli zpétn¢ nad ztratou setu, vymlouvaji se na vitr, na
Spatné mice, fikaji si, co m¢li délat, aby set vyhrali. Stale mysli na to, co bylo a nemysli

na to, co je ,,ted’ a tady*

B ano, stale v&iim ve
vitézstvi

@ v&tim si, ale obdas mam
pochybnosti

Graf 9: Mira pozitivniho mysleni po nevydareném setu

Otazka ¢. 3

Tteti otazka ukdzala, jak se hraci dokazou psychicky vyrovnat s vlastni chybou,
ktera prakticky nelze zkazit. Respondenti méli moZnost zaSkrtnout vice moznych
odpovédi. Nejcastéjsi odpovéd’ znéla, ze na chybu mysli obcas, pouze v ptipadé, ze
udélali dalsi chyby a kviili tomu prohravaji (10x). Druhou nejcastéjs$i odpovédi bylo, ze
na chybu nemysli, vi, Ze by je to rozhodilo a proto se snazi myslet na dal$i mi¢ ( 9x).
Tteti nejcastéjsi odpoveéd’ byla ta, Ze po chybé si nadavaji a vycitaji si chybu i nadale
(6x). Nejméné Castou odpoveédi bylo, Ze si chybu vycitaji a fikaji si, ze se mohli dostat
do vedeni (5x). Ze ziskanych dat opét vyplyva, ze by se hrac¢i méli vice soustfedit na
pfitomnost, 1 kdyZ se stane cokoliv (dvojchyba, zkazeny nahrany mi¢, zkazeny mi¢ do

pasky apod.)
Otazka ¢. 4

Ctvrta otdzka ukézala, co hra¢tim nejvice pomaha v prestavkach mezi body po
predchozim neuspésném tuderu. 13 respondenti (48 %) odpovéd€lo, ze se snazi
premyslet o nasledujicim bodu nebo taktice v utkani, 1 respondent (4 %) odpovédél, ze
pfemysli o predeslé chybé, aby se jiz neopakovala, 12 respondentil (44 %) se snazi co
nejrychleji zapomenout na piedeslou chybu a 1 respondent (4 %) odpovédél jinak a
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doplnil, Ze se uvolnuje a povzbuzuje. Pokud se hra¢ za¢ne zabyvat ptedchozi chybou,
muze ztratit pozornost a prohrat nasledujici bod, hru, set nebo dokonce celé utkani.
Hraci se musi naucit chybu ignorovat, co nejrychleji na ni zapomenout a snazit se

premyslet o nasledujicim bodu a taktice.

4%

B piemyslet o nasledujicim
bodu nebo taktice v

zapase

@ premyslet o predeslé
chybg, aby se jiz
neopakovala

@ co nejrychleji
Zzapomenout na
piedeslou chybu
Jiné

44%

4%

Graf 10: Aktualni mySlenky po prohraném bodu

Otazka ¢. 5

Pomoci posledni otazky bylo zjistovano, které momenty utkani povazuji hraci za
nejklicovejsi. Otazka byla rozdélena do dvou ¢asti. Nejdiive méli hraci urcit dva stavy

V setu a nasledn¢ urcit dva stavy ve hre.

a) stav v setu

)

Hraci si uvédomuji vliv jednotlivych stavli skore v utkani na vlastni psychiku. 8 hraca
napsalo, ze nejklicovéjsi stav v setu je 5:4 a 4:4. Podavajici hrac je vétSinou pod velkym
tlakem, nebot’ pravé on ma ,,v§e* ve svych rukach. Jako dalsi klicovy moment v setu byl
oznacen stav 6:5, 5:5 a 6:6 (shodné po 5 hracich). Ostatni stavy jsou jiz zastoupeny v

malém procentu a hraci je nepovazuji za nejklicovej$i momenty utkani.
b) stav ve hie

Polovina hraca (13) povazuje za nejklicovéjsi situaci ve hie stav 30:30. Hrac, ktery

vyhraje nésledujici bod, je velmi blizko k vyhte celé hry. Sta¢i mu pouze jeden bod, na

vvvvvv

podle dotazovanych je stav 30:40. Podavajici hra¢ je opét pod velkym tlakem, mize

jednoduse udélat chybu a zkomplikovat pribéh hry.
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Hraci si uvédomuji vliv jednotlivych stavii v utkani na vlastni psychiku, proto je
dualezité, aby dochazelo k modelovani ,,klicovych momentt i v tréninku. Také trenéfi si
uvédomuji vyznam jednotlivych stavii skére utkani na psychiku svéfence a ve vSech
piijem. Jako dalsi kriticky stav je Easto oznadovan stav 40:40 nebo shoda (Cihak, 2010).
Vysledek tireti ¢asti

Ve tieti Casti se zjiStovalo, jak hraci v ramci hypotetického modelu premysli o
aktualnim negativnim stavu utkéni. Pfiblizné 50 % dotazovanych se snazi myslet na
dalsi bod nebo taktiku v utkéni, myslet pozitivn¢ a soustfedit se na dalsi set a stale vétit
ve vitézstvi. Obcas se vyskytli hraci, ktefi méli problém s vlastni psychikou za
neptiznivého stavu skore. Tito hraci si vyc€itaji prohrany set, ktery méli velmi dobie
rozehrany a pfemysli zpétné o chybach, které byly naprosto zbyte¢né. Prevazna vétsina
hract (67 %) po prohraném setu stale véii ve vitézstvi, pouze mala ¢ast dotazovanych

(23 %) véti ve vyhru, ale ma pochybnosti.

Pokud se chce hrac¢ probojovat do svétového tenisu, jednou z mnoha kritérii je,
umét ovladat vlastni psychiku, myslet stale pozitivné a bojovat do posledniho mice
v utkani. Hraci se nesmi ,,rozhodit* jednim nepovedenym tderem, prohranou hrou nebo

prohranym setem. Stale se musi koncentrovat na ptitomnost, byt ,,Ted’ a Tady*.
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6 Zavér

Z vysledkil zjisténych v této praci vyplyva, Ze by se hra¢i méli vice zaméfit na
psychologickou piipravu. Zajem o tuto problematiku neni pfiili§ velky, pouze 30 %
hract spolupracuje se sportovnim psychologem a o diilezitosti psychologické ptipravy
premysli a uvédomuje si jeji dulezitost pro jednotliva utkani.

Negativnim zjisténim bylo, ze pouze 8 hract (31 %) z dotazovanych mluvilo
S trenérem o mozné navstéve sortovniho psychologa a pouze v jednom piipadé se o to
zajimal sam hra¢. Hraci nejsou dostatecné informovani o dulezitosti psychologické
piipravy v tenise. Trenéii by mé¢li hrace informovat o jeji dilezitosti, vysvétlit hrac¢tm,
ze psychologickd ptiprava v tenise je bézny postup jak zlep$it hru a navrhnout jim,
popt. domluvit spolupraci s odbornikem a necekat na to, az nastane problém a hraci si
kterym je tréninkové utkani. Béhem tréninkovych utkdni a modelovych situaci pfi
tréninku je dulezité, aby nedochazelo pouze krozvoji fyzické zatéze, ale hlavné
k rozvoji psychické zatéze. Trenéfi by se méli snazit navodit béhem tréninku takovou
zapasovou atmosféru, aby hraci pocitili ur¢ity tlak a dochazelo u nich k rozvoji
psychické odolnosti. Dilezité je, aby hraci hrali tréninkova utkani se soupefi riznych

vykonnostnich tirovni a nehrali vyhradné se slabsimi nebo silnéj$imi hraci.

Pomoci vytvofenych otazek v dotazniku bylo zjisténo, jaké autoregulacni techniky
jsou nejcastéji vyuzivany. Z vysledkl vyplyva, Ze hraci pouzivaji nejvice vnitini fec,
druhou nejcastéjsi odpovédi byly ritualy a dechova cviCeni, nasledné¢ sebedtivéra a
nejméné je pouzivana imaginace. Hra¢i béhem utkani vyuzivaji spousty autoregulac¢nich
technik, ale Casto si toho nejsou védomi. Proto je nutné se na rizné techniky zaméfit a
zamérné je vyuzivat béhem tréninkovych zapast a nésledné tyto navyky prenést i do
samotného utkani.

Ze ziskanych vysledka je jasné, ze zajem o psychologickou piipravu je
nedostateny jak ze strany hraca, tak ze strany trenérii. Pokud se chtéji hraci zlepSovat,

eventuelné se dostat na svétovy zebiiCek, musi zaCit pracovat i na psychologické

piipravé a nevénovat se pouze technické, taktické a kondi¢ni pfiprave.

45



7 Pouzita literatura

1. APPLEWHAITE, Charles. Jak se zlepsit v tenise. Pieklad Jakub Zeman. 1. vyd.
Brno: Computer Press, 2005.

2. CRESPO, M., MILEY, D. Tenisovy trenérsky manual 2. stupné. Preklad FrantiSek
Zlesak et al. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2002.

3. CIHAK, J. Principy modelovini v tenisové hie. Praha, 2010. 70 s. Diplomova
prace na UK FTVS. Vedouci diplomové prace Vaclav Hosek.

4. DOVALIL, J. a kol. Vykon a trénink ve sportu. 3. vyd. Praha: Olympia, 2009.

5. DOVALIL, Josef et al. Sportovni trénink (Lexikon zdkladnich pojmu). 1.vyd.
Praha: Karolinum, 1992.

6. GALLWEY, T. W. Vnitini hra tenisu (mentalni stranka vrcholového vykonu).
Preklad Pavel Novak. Praha: Management Press, 2012.

7. GILBERT, B., JAMISON, S. Vyhraj (treba i) hnusné, (Psychologické valky

v tenise). Preklad David Homola. 1. vydani. Bilina: Europrint a.s., 2013.

8. Global Tennis Coaching. [online]. c2011, [cit. 2013-04-20]. Dostupné z:
<http://www.globaltenniscoaching.com/public/Tennis_Psychology How_Does

_Anxiety Negatively Impact_Your_Tennis_Performance.cfm>.

9. Global Tennis Coaching. [online]. c2011, [cit. 2013-04-20]. Dostupné z:
<http://www.globaltenniscoaching.com/public/Tennis_Psychology _Establishin

g_quotYour_Winning_Mindsetquot_for_Tennis_Success.cfm?sd=2>.


http://www.globaltenniscoaching.com/public/Tennis_Psychology__How_Does_Anxiety_Negatively_Impact_Your_Tennis_Performance.cfm
http://www.globaltenniscoaching.com/public/Tennis_Psychology__How_Does_Anxiety_Negatively_Impact_Your_Tennis_Performance.cfm

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Global Tennis Coaching. [online]. c2011, [cit. 2013-04-20]. Dostupné z:
< http://lwww.globaltenniscoaching.com/public/Your_Mind_and_Body_ Connect
ion_One_Without_the_Other Will Lead to Failure.cfm?sd=2 >.

Global Tennis Coaching. [online]. c2011, [cit. 2013-04-20]. Dostupné z:
< http://www.globaltenniscoaching.com/public/Playing_Tennis_and_a_Positive
_Mindset_for_Winning.cfm?sd=2) >.

JANAK, O. Komplexni tenisovy trénink. Brno, 2010. Bakalaiska prace na

Masarykové univerzité. Vedouci bakalaiské prace Mgr. Skoda Jan.

JELINEK, M., KUCHAR, J. Uspéch a jeho spiritudlni dimenze (mytus, fikce,
skutecnost). Praha: Eminent, 2007.

LEKIC, M. a kol. Ucebnice tenisu. Praha: T/Production, 1997.

PEDEN, A. How anxiety affects tennis performance. Coaching & Sport Science
Review. 2010, ro¢. 52.

PEDEN, A. Cognitive Techniques to Manage Performance Anxiety in Tennis.

Coaching & Sport Science Review. 2007, roc. 43.

SLEPICKA, P., HOSEK, V., HATLOVA, B. Psychologie sportu. 1. vyd. Praha:
Karolinum, 2006.

STACKEOVA, D. Relaxacni techniky ve sportu. 1. vyd. Praha: Grada, 2011.

STOJAN, S., BRABENEC, J. Tenis zdravym rozumem. 1. vyd. Praha:
T/Production, spol. s.r.o. 1999.



20. WEINBERG, R. S., GOULD, D. Foundation of Sport and Exercise Psychology.
(third edition). Human Kinetics, 2003.

21. WRIGHT, V. A. The Most Important Points of a Tennis Match. [online]. c2011,
[cit. 2013-04-20]. Dostupné z: <http://voices.yahoo.com/the-most-important-
points-tennis-match-196387.html?cat=14>.


http://voices.yahoo.com/the-most-important-points-tennis-match-196387.html?cat=14
http://voices.yahoo.com/the-most-important-points-tennis-match-196387.html?cat=14

Ptiloha €. 2
Informovany souhlas

Zadam Vas timto o souhlas k vyplnéni dotazniku hraci, Gcastnicimi se na Vami

pofadaném tenisovém turnaji.

Jedna se o vyzkumnou ¢ast mé bakalaiské prace Dynamika psychickych stavil
V tenisovém utkani u hrac¢u ve véku 15-18 let, vedenou Mgr. Tomasem Kocibem na
FTVS UK, kde zkoumam, jaké autoregulacni techniky pouzivaji zavodni hraci ve véku
15 az 18 let v ,.klicovych momentech utkani, jakym zptisobem hraci pracuji s vlastni
psychikou a jak se dokazou ovladat v ,kli¢ovych momentech® utkani, pokud se jim
nedafi. Jedna se o dotaznik, ktery je neinvazivni metodou sbéru dat, obsahuje 5 stran s
15 otazkami. Doba vyplnéni je cca 10 minut. Dotaznik je anonymni a ziskana data

nebudou zneuzita.



Priloha €. 3

Dotaznik - Dynamika psychickvch stavi v tenisovém utkani

»Klicové momenty“ utkani chépeme jako situace, ve kterych je na nas organismus
vyvinut ur¢ity psychicky tlak vzhledem ke stavu utkani. Muze to byt napt. stav 5:4, 6:5
nebo stav ve hie 40:30, 40:15

Pokyny k vyplnéni dotazniku:

Neni-li uvedeno jinak, zaSkrtnéte jen jednu z uvedenych moznosti

1. éast

1. UzZ si nékdy navstivil sportovniho psychologa?

a) Ano
b) Ne

Pokud ano, tak pro¢? Pokud ne, mas o to zajem?

2. Myslis si, Ze je sportovni psycholog v tenisové pripravé dulezity?

a) Ano, urcité
b) Ne, vubec
c¢) Nevim, nikdy jsem o tom nepfemyslel

Pokud odpovis a), tak proc?

3. Mluvil(a) si nékdy s trenérem o mozné navs§tévé sportovniho psychologa?

a) ano
b) ne

Pokud ano, zajimal ses o to ty nebo trenér?



4. Navs§tévu sportovniho psychologa ti domluvil:

a) trenér

b) rodice

¢) n¢kdo jiny
d) ja sdm, sama

d) nikdy jsem u sportovniho psychologa nebyl

2. ¢ast:

1. Jsi v ..kliCovych bodech* utkani nervozni?

a) ano, bojim se prohry a zbytecnych chyb

b) obcas, pouze v ptipadé, Ze je utkani velmi dilezité
c) ne, véfim si na dalsi uder

d) nic z vySe uvedeného

Pokud odpovis d), jak se citis?

2. Délas priliS mnoho zbvteénvch nevynucenvch chyb v ..kliCovvch bodech®

utkani?
a) ano, stale
b) obcas
C) ne, v kli¢ovych bodech utkani si véfim

v ry

3. Snazi$ se myslet pozitivné i v pripadé, Ze hrajes$ Spatné a prohravas utkani?

a) ano, stale vétim ve vitézstvi

b) obcCas se pfistihnu, jak mi hlavou probihaji negativni mysSlenky (prohra,
chyby....)

c) velmi ¢asto mam negativni myslenky a nevétim si



4. Jsi v ..klicovvch bodech® utkani za negativniho stavu vulgarni a hazis raketou?

a) ano, nedokéazu v sob¢ udrzet zlost a nastvani
b) ne, ptijde mi to zbytec¢né

C) ne, spise jsem smutny a zoufaly

d) jiné ptiznaky

Pokud odpovis d), jaké ptiznaky?

5. Jaké autoregulacni techniky pouziva$ béhem utkani? (Vice moznych odpovédi).

a) vnitini fe¢ (povzbuzujete se sami pro sebe)

b) imaginace (pfedstavovani si vitéznych uderli, dobrych podéani, spravné

techniky...)
¢) dechova cviceni
d) ritualy
e) sebeinstrukce (sami pro sebe si fikate, co mate délat)

f) jiné (dopliite)

6. Pouzivas béhem utkani ritualy? (napr. poklepani mi¢em...)

a) ano
b) ziidkakdy
¢) ne, ptijde mi to zbytecné

Pokud ano, jaké?



3. Cast

1. Predstav si, Ze vvhravas v prvnim setu 5:2, z niceho nic je stav 5:7. Premysli§

zpétné o ztraté setu a vyCitas si to?

a) ano, stale na to musim myslet
b) obcas, pouze v pripadé, Zze prohravam a nedaii se mi

c) ne, snazim se myslet pozitivné a soustiedit se na dalsi set

2. Predstav si, Ze se ti vydaril zadatek setu, nahle ale za¢ne§ hrat §patné a ztracis

v rw

set. MysliS stale pozitivné a véris si, Ze se ti opét za¢ne darit?

a) ano, stale vétim ve vitézstvi
b) véiim si, ale ob¢as mam pochybnosti

¢) neveétim si, Casto se vymlouvam (nejde mi to, soupet je lepsi, nemam na to...)

3. Predstav si, Ze udélas chybu z nahraného mice, kterv prakticky nelze zkazit.

Mysli$ na chybu a vy¢itas si chybu i nadile? (Vice moznych odpovédi)

a) ano, vyc¢itam si ji a fikam si, Ze jsem se mohl dostat do vedeni
b) ano, naddvam si
c) obcas, pouze v pripadé, Ze jsem udélal dalsi chyby a kviili tomu prohravam

d) ne, myslim na dal$i mi¢, vim, ze by mé to rozhodilo

4. Co ti nejvice pomaha v prestavkach mezi body, kdyZ piredesSly bod prohrajes?

a) premyslet o nasledujicim bodu nebo taktice v utkani
b) pfemyslet o piedeslé chybég, aby se jiz neopakovala
¢) co nejrychleji zapomenout na predeslou chybu

d) jinak (Dopliite)



5. Které momenty utkini povaZuje§ za nejkli¢ovéjsi? Napi§ 2 stavy v obou

pripadech.

a) stav v setu (napft. 5:4, 5:2...)

b) stav ve hie (napi. 30:15, 40:30...)

Prosim, zaSkrtnéte nasledujici identifika¢ni udaj:
e Umisténi na celostatnim Zebti¢ku 1. misto — 30. misto

31. misto — 100. misto

Vek



