1. Mentalni trénink

1.1 Vymezeni mentdlniho tréninku

Mentalni trénink (n¢kdy téz psychotrénink) je typ psychologické intervence
zamefeny na zvySeni mentalni kapacity a vykonnosti. Jeho primarni vyuziti je
V oblasti sportovni pfipravy, nicméné zékladni principy, metody a techniky jsou
velmi funkéné aplikovatelné v profesni (ucitelské) praxi. Zjednodusené se da
konstatovat, ze zakladnim kritériem definujicim rezervu v psychické sloZce vykonu je
rozdil mezi vykonem v pfipravé a pfi redlné Cinnosti v praxi. Zékladnim cilem
mentalniho tréninku je posunout kapacitu jednotlivych psychickych funkci a procesi
(pozornosti, mys$leni, motivace, aktivace, emoci, sebe-systému) na takovou troven,
aby nebyla limitni pro fyzicky (pracovni) vykon. V né€kterych piipadech lze aplikovat
vys$§i stupent mentalniho tréninku, jehoz cilem je vyuZit, transformovat stres spojeny
se soutéznim vykonem do energie vykon podporujici. Tedy dosdhnout cilového stavu,
kdy sportovec v soutézi podava svij nejlepsi (submaximalni) vykon. S naro¢nosti a

dilezitosti soutéze stoupa troven vykonu.

Piestoze v celém textu z didaktickych duvodi nevyhneme rozdéleni na
psychickou a fyzickou stranku vykonu, ptipadné se detailnéji zamefujeme samostatné
na jednotlivé casti psychicky (mysleni, pozornost, pfedstavivost, emoce, motivaci),
vzdy je tfeba mit na zfeteli jednotu clovéka. VSechny tyto procesy probihaji

komplexné, vzajemné se ovliviiuji a spolecné interaguji.



1.1.1. Sebepoznani jako prvotni predpoklad rozvoje psychické

pripravenosti

I pfi nasi bézné, obvyklé, kazdodenni Cinnosti probihajici za standardnich
podminek jsme vystaveni velkému mnozstvi podnéti a informaci z vnéjSiho
prostiedi. Ty zapliuji a Casto dokonce prekracuji kapacitu nasi psychiky.

»Typickou situaci ilustrujici tuto zkuSenost je neschopnost , relaxovat“
V podnétoveé utlumeném prostiedi, ktera se casto objevuje po ukonceni néjaké cinnosti
ndrocné napr. na socidalni kontakty a komunikaci S druhymi. Pokud po takto
narocném dnu prijdeme domii, sedneme si na pohovku a chceme ziistat chvili jen tak
a nic nedelat, obvykle se rychle dostavi neklid a potieba ,,dosytit" mozek néjakymi
podnéty. Vétsinou si pustime jako kulisu televizi, radio, zahrajeme si hru na pocitaci,
posleme sms zprdvu. Nase podnétové-informacni prebuzeni miize byt chronicky tak
vysoké, Ze napr. i k prechodu do spanku potrebujeme mit néjaky zvukovy Sum
V pozadi. Vysledkem je v kazdém pripadé prodlouzena doba i zhorsend kvalita
regenerace.

Dalsi disledky jsou spojeny se sniZzenim schopnosti registrovat podnéty
z vnitiniho prostfedi. Stdvame se méné vnimavi k vlastnim potfebam, pocitiim,
unavé, jejich prvotnim signalim v téle.

Mozna prekvapivé pravé vykonnostni a vrcholovy sportovei jsou ve
schopnosti vnimat prvotni signaly pfetizeni, Unavy, ¢i v identifikaci télesné
zakotvenych emoci rizikovou skupinou. Je to zpisobeno nutnosti piekonavat
(potlaovat) neptijemné pocity z vlastniho téla, které jsou beéZnou soucasti
tréninkového 1 soutézniho procesu. A protoze se v této dis-komfortni zon€ pohybuyji
Casto, vytvareji si néjaky U¢inny mentalni adaptaéni mechanismus jak tyto
nepiijemné, az bolestivé pocity odrusit. Toto ucelné opatieni vSak sebou nese vyse
popsany diisledek — sportovec soucasné potlacuje vSechny ostatni pocity a signaly
z vnitiniho prostfedi (mechanismus generalizace). Tim se pfipravuje o ¢ast velmi
dialezitych, zasadnich informaci vyuZitelnych k oddaleni néastupu Unavy, prevenci

zranéni a k efektivnéjsi regeneraci.



Rozvoj schopnosti umoziujicich zlepSeni hospodateni s vlastni energii se
opira o rozvoj sebepoznani. Jediné v ptipadé, ze:
e jsme dostatecn¢ vnimavi ke svym potifebam a pocitiim,
e zname své slabé a silné stranky,
e akceptujeme své nedostatky,
e ajsme otevieni k seberozvoji,
muzeme s pomoci vybranych postupt nase regeneracni schopnosti posunovat

smérem k hranicim naSeho potencialu.

1.1.2. Vyznam poznavani vlastni osobnosti

Pokud se zamyslime nad tim, jaky hlavni a ¢asto také jediny nastroj mame k
dispozici ve své profesi, vztazich ¢i volném case, tak dosp&jeme k zavéru, Ze to je
nase vlastni osobnost — jako soubor znalosti, schopnosti, dovednosti, vlastnosti,
hodnost a zkuSenosti. Nic vice, ale také nic méné. K tomu, abychom mohly naSe
osobnostni pfedpoklady efektivné rozvijet a vyuZivat v osobnim i v profesnim zivote,
je dualezité mit o své vlastni osobnosti alesponl zdkladni pfedstavu. Méli bychom znat
sveé silné a slabé stranky, zplsoby jak posilovat svoje prednosti a rozvijet ty Casti
sebe, které dosud zaostavaji.

Jako nazornou ilustraci toho, jak je to v naSi osobnosti uspofadano, mizeme
vyuzit tzv. JOHARI okno, které ¢leni nasi osobnost do ctyi Casti. Kritériem pro
¢lenéni je mira vlastniho sebe-uvédomovéani a otevienosti naSeho vnitiniho svéta

druhym lidem, viz tabulka 1.

Tab. 1 Osobnost JOHARI

Znamé sobé Neznamé sobé
Znédmé druhym Vefejné ja Slepa skvrna
Neznamé druhym Intimni sféra Nevédomi

e Vefejné Ja




Obsahem prvni oblasti — vetejného J4, je vSe co chceme nebo akceptujeme,
aby o nas védeéli 1idé, se kterymi se dostavame do kontaktu.
e Intimni sféra

V casti osobnosti zvané intimita (intimni sféra) jsou naSe, pocity, potieby,
postoje a preference, kterych jsme si relativné dobie védomy, ale z n¢jakého diivodu
je nechceme nebo nejsme schopni sdilet s druhymi.

Intimni oblast muzeme rozdélit do tfi Casti: na télesnou intimitu, minulou
zkuSenost (osobni ptibeh, prozitky a chovani spojené s dilezitymi momenty v naSem
Zivotg) a autenticitu (oteviené a pfimé vyjadfovani pocitl a potieb).

Hranice mezi vefejnym J4 a intimni sférou je zna¢né proménliva. Lisi se:

1. Inter-individudlng

Kazdy c¢lovéek na zdkladé svych genetickych piredpokladd, nékterych
vrozenych charakteristik a zplsobu rané socializace vstupuje do zivota s
pfednastavenou hranici mezi tim, co povazuje za intimni, divérné, osobni a tim co
sdili s druhymi. K zakladnim charakteristikdm, které toto nastaveni ovliviiuji, patii
napf. mira socidlni introverze, otevienost komunikace v primarni rodiné, zptsob
vychovy z hlediska nakladani s laskou, moci a kontrolou, bazalni diivéra k druhym.

2. Intra-individualni zmény

Z pohledu zmén hranic mezi vefejnym J4 a intimitou, které se odehravaji z
kratkodobého hlediska v kazdém z nas, je nejdilezitéjsi aktualni emocni naladéni
(ndlada). Pokud u nas v daném chvili pfevladd pozitivni, pfijemné, libé emocni
naladéni, hranice intimity se sniZuje a zvétSuje se prostor toho, co chceme a miiZeme
sdilet s druhymi. Opaéné to potom byva u emocnich stavii nepfijemné proZivanych
jako je zlost, uzkost, deprese - v téchto piipadech se Casto uzavirame do sebe,
,obriiujeme se“ a nase ochota a schopnost sdilet s druhymi klesa.

3. Situacni kontext

Situace, v které ke kontaktu s druhou osobou dochézi, mtze hranici intimniho
a vefejného rovnéz posouvat. Tento posun je zavisly na formalnich pravidlech,

normach, zvycich a na mite a kvalit¢ emocidlni stimulace, kterou v nas dana situace



vyvolava. Tato hranice se bude lisit, kdyZz se svymi kolegy (-némi) sedite na
predndsce, hrajete s nimi basketbal nebo tancite na vecirku.

4. Vztahovy kontext

Hranice intimity je vyrazné odli$né podle vztahu, ktery k dané osobé mame.
Nejveétsi ¢ast nasi intimni sféry a ndmi obvykle sdileji lidé, kterym davétujeme a
soucasn¢ je také velmi dobie zname (tedy sdilime s nimi jejich intimni sféru). Zde
hraje pravdépodobné do jisté miry roli reciprocita - jsme ochotni sdilet tolik, kolik s
nami sdili druhy. Nejcastéji to byvaji nasi intimni partneii, nejbliz§i pfibuzni,

kamaradi a pratelé.

e Slepa skvrna

Tteti ¢asti osobnosti z tohoto pohledu je oblast slepé skvrny. Jsou to nase
prozitky a projevy, které jsou pomérné zietelné pro nase okoli, ale my si jich nejsme
védomy. Slepé skvrny Casto zakryvaji néjaké nase slabd, citlivd misto v prozivani,
které jsou v rozporu s naSim sebepojetim nebo ocekavanim. Jsou psychickym
obrannym mechanismem naseho Ja proti informacim, které jsou v rozporu s tim, jak
se vnimame a hodnotime. Casto nam také brani uskute¢nit zménu, uvédomit si
problémové a chybné aspekty naSeho jednani.

Prikladem miize byt opakované zarazovani nevhodného cviceni do tréninku,
které vede k pretizeni a zranéni; neochota zmeénit stravovaci navyky, které vedou ke
zhorseni nasi telesné kondice.

Typické je, Zze v situacich, kdy jsme s nasi slepou skvrnou konfrontovani,

mame silnou tendenci tyto informace ignorovat nebo odmitat.

e Nevédomi

Ctvrtou &asti nasi osobnosti je nevédomi. Je to ta oblast nasi osobnosti, ktera
je skrytd nadm, stejné jako lidem, ktefi nas obklopuji. Pojem nevédomi ma v
psychologii dlouhou tradici a jeho zkoumani je doménou hlubiné psychologickych
Skol a psychologie transpersonalni. Jedna se o problematiku velmi rozsihlou a

komplikovanou. Pro naSe ucely je dostatecné¢ rozdéleni nevédomi na docasné



neuvédomitelné a absolutné neuvédomitelné, pficemz hranice mezi absolutné a
docasné nelze spolehlivé vymezit.

Kdyz se zaméiime na nevédomi z Casového hlediska, tak ¢im hloubé&ji do
minulosti, tim vice informaci zustava skryto. Pro akademickou psychologii je hranice
uvédomitelného stanovena v souvislosti se zralosti CNS nékde na rozmezi druhého a
tiettho roku. Podle psychologie transpersondlni mizeme pokracovat v cest¢ do
minulosti i za tuto hranici, do obdobi porodu, nitrodélozniho Zivota, Zivoti minulych,
zpét cestou fylogeneze az k atomarnimu nebo kosmickému védomi.

Pokud jde o obsahovou stranku, tak za normélnich okolnosti mimo naSe
védomi probihd vétsSina fyziologickych procest, ¢ast motivace skryté¢ ovlivitujicich
nase chovani a prozivani, ale také kreativity, vira, intuice, smysl pro humor a n¢které
dalsi duSevni procesy.

Na existenci procesil ukrytych v nevédomi miizeme usuzovat pouze nepiimo,
dikazy pfinaSeji experimenty s post-hypnotickou sugesci, testy vyuzivajici

mechanismu projekce, chybné tkony v bézném zivoté a nase sny.

Smeérovani ke zdravé osobnosti

Prvnim (nikoliv vSak pln¢ dostacujicim) krokem je stat se vice védomym,
uvédomélym a sebereflektujicim. Tedy v pribéhu svého Zzivota rozSifovat svou
védomou stranku osobnosti, zejména na ukor slepé skvrny a procesit odehravajicich
se v nevédomi. Soucasné je velmi podstatné zvladnuti zachdzeni s hranici mezi
vefejnym Ja a intimni sférou a vyc¢isténi intimity o tzv. skryvané (predstavy, potieby,
pocity, jednani, které se snazime pted druhymi utajit a které na sebe poutaji veétsi
mnozstvi mentédlni energie). Také schopnost autenticky vyjadfovat své pocity,

potieby a postoje a soulad s vlastnim té€lem je vyznamnou soucasti tohoto procesu.

Rozvijeni socialni inteligence

Pokud bychom hledali néjaké osobnostni charakteristiky, které v nejobecné&jsi

roving disponuji ¢loveka k vyssi osobni spokojenosti, kvalitnim mezilidskym vztaht,



vysoké vykonnosti a uspéSnosti (v osobnim i profesnim zivot¢), tak na prvnim misté
by to byl komplex charakteristik zahrnovanych do pojmu socialni inteligence. Tato
problematika je nejpodrobnéji rozpracovana v konceptu emocni a personalni
inteligence.

Bez ohledu na konkrétni koncept je socidlni inteligence povazovana za
schopnost rozumét sdm sobé a druhym lidem. Patfi sem znalost vlastnich emoci,
schopnost je plné prozit a kontrolovat, schopnost sebemotivace a vnimavost k
emocim druhych lidi spojena se schopnosti navazovat a udrzovat dobré vztahy. Jsou
to vlastnosti, schopnosti a dovednosti jako empatie, zrcadleni, naslouchani,
komunikativnost, vnimavost, vstficnost, otevienost, tvofivost, rozhodnost, apod.
Vsechny tyto uvedené charakteristiky socialni inteligence vyznamnym zplisobem

spoluutvaieji nase sebepojeti.

Empatie

Empatie, jako schopnost vcitit se do druhého ¢loveéka, je jednou ze zakladni
schopnosti patficich k socidlni inteligenci. Miizeme ji popsat jako schopnost vnimat,
citit a myslet stejné¢ jako druhy clovék. Je to schopnost ,,vstoupit“ do osobnosti
druhého clovéka a vidét situaci tak, jak ji vidi on (ona), proZivat stejné emoce,
uvazovat stejnym zpisobem. Komplexni empatie tedy ma tfi slozky:

e senzorickou (smyslovou)
e emocialni (citovou)
e raciondlni (rozumovou)

Empatie je schopnost, kterou ma kazdy ¢lovék v urcité mife vrozenou a ktera
se v prubchu Zivota déle rozviji. Z hlediska pohlavnich rozdild jsou Zeny vybaveny
lepSimi empatickymi predpoklady neZz muZi. Souvisi to s jejich biologickou
(matetstvi) 1 kulturni (péce, vychova) roli. S nartstajicim vékem by se méla empatie
zvySovat. Je to dano tim, Ze v pribéhu svého Zivota ziskava ¢loveék neustdle nové
zkuSenosti a diky tomu (za normdlnich podminek) prohlubuje a rozsifuje své

prozivani. Cim vétsi mame Zivotni zkuSenosti, ¢im hlubsi a $ir$i je naSe proZivani,



tim Iépe jsme schopni se vcitit do nejriznéjsich jedincii i situaci. Je vSak tfeba
zduraznit, ze existuji vyrazné individudlni diference — jsou velmi mladi muzi s
vysokou schopnosti empatie stejné tak jako zralé zeny, jejichz schopnost empatie je
nizka.

Mimo vyse uvedenych, relativné stabilnich (pohlavi) ¢i pomalu a kontinualné
se vyvijejicich (v€k) charakteristik je naSe empatie vyznamné ovlivnéna
charakteristikami proménlivymi, které mizeme zahrnout do APS (aktudlni psychicky
stav). To znamena, Ze naSe empatie kolisa napi. v souvislosti s naladou. Optimalni
naladéni pro uziti empatie je uvolnény, relaxovany stav, doprovdzeny mirnou
hladinou pfijemnych emoci. Psychické stavy spojené s intenzivnimi, negativné
prozivanymi emocemi jako je agresivita (vztek), depresivita (smutek) a anxieta
(nervozita) obycejn€ schopnost empatie snizuji.

Empatie je nezbytnou schopnosti pro navazovani a udrzovani dobrych
mezilidskych vztahti jak v profesnim a tak i osobnim zivoté. Empatie ndm umoziiuje
odhalovat emoc¢ni a myslenkové rozpolozeni druhych, jejich potieby a pohnutky,
odhadovat ocekavani a predvidat jednani. Soucasné je velmi dulezitd i pro naladéni
K vlastnim pocitiim a potiebam a tim i k zddoucimu nasmérovani naseho jednani.

Jako kazda schopnost ma také své negativni stranky a potencionalni rizika.
Clovek, ktery ma vysokou empatii a nedokaze ji regulovat, Gasto podléha svému
okoli, vyhovuje i pozadavkiim, které mu nemusi byt piijjemné. Pokud takto jedna
dlouhodobé, tak se muze stat, Ze druzi zacnou jeho empatie ,,vyuzivat“. Vysoce
empaticky jedinec mize své potieby, pocity a postoje (prestoze je citlivé vnima) zacit
potlacovat. Takovéto nezvladnuti empatie pak vede k tomu, Ze piestava napliiovat své
cile a v disledku toho se zacne citit zneuzivan, nespokojen, frustrovan.

Aby k tomuto stavu nedoslo, tak je velmi diilezité naucit se z vlastni empatii
piiméfené zachazet — umét ji, souladu s tim, co vyzaduje situace, oteviit nebo uzavfit,

nasmétovat do svého vnitiniho prostifedi nebo naopak k druhym, do vnéjsiho svéta.



Sebepojeti

Kazdy ¢lovék ma o své osobé néjakou predstavu. Tato predstava o sobé —
sebepojeti — z velké Casti urcuje to:

e jak se citime v novych situacich,
e jak se nam dafi navazovat vztahy,
e jaké si stanovujeme cile,

e jak si sami sebe vazime,

e jak jsme se sebou spokojeni.

Vsechny tyto charakteristiky, v psychologii zahrnované pod pojmy jako
sebedlivéra, sebeocenéni, sebevédomi, sebehodnoceni patii k nasSim nejzakladnéjSim
charakteristikdm a jsou velmi izce spojeny s centrem osobnosti, s nasim Ja.

To jakym zplisobem mame utvorené sebepojeti je z ¢asti ovlivnéno tim, jakym
zpusobem se k nam v détstvi chovali naSi rodice (respektive osoby, které nas
vychovavali). Na zéklad¢ toho:

e jak uspokojovali nase potieby,
e jakym zpisobem ndm projevovali lasku,
e jak nas odménovali a trestali,
e co od nas ocekavali
e ajak ndm nastavovali hranice,
se U nas vytvaii vztah k sob€ i druhym lidem. MozZnosti, jak se miZeme citit,

kdyz se dostavame do kontaktu s druhymi lidmi, je uvedena v tabulce 2.

Tab. 2 Vztah K druhym lidem

Nastaveni Pocity

Od lidi uzkost, nejistota, obavy, potieba jit pryc, utéct

Proti lidem nastvani, ohrozeni, podrazdéni, potieba utocit

K lidem piijemné ocekavani, radost, spokojenost, potieba udrzovat
komunikaci




Velmi podobné je to snaSimi pocity (a télesnym napétim) a jednanim
v zatézovych, zejména vykonovych situacich (zkousky ve Skole, testy, soutéze,
zavody), viz tabulka 3.

Tab. 3 Pocity a reakce ve vykonovych situacich

Nastaveni Pocity Jednani

Od cile uzkost, napéti, strach vyhnuti se, odmitnuti
Proti cili vztek, roz¢ileni, nastvani agrese, konflikt,

K cili vyzva, ocekdvani, ptijeti usili, snaha, tvofivost

Vétsina lidi ve vykonovych situacich proziva uréitou miru napéti. Mira téchto
nepiijemnych pocitd by vSak neméla byt takova, aby nam branila projevit své
schopnosti a dovednosti, snizovala na§ vykon ¢i blokovala tvofivost. Pokud dosahuji

nase nepfijemné pocity takovéto intenzity, je zddouci s nimi pracovat.

1.2. Metody a techniky psychologické pripravy a psychotréninku

Rozvinuté sebepoznani, respektive zvySeni citlivosti na déje probihajici ve
vnitinim prostiedi je nezbytnym, nikoliv vSak dostatecnym piedpokladem pro
komplexni zlepSeni mentalni vykonnosti.

Jednotlivé metody a techniky mentalni prace podporujici vykon na zlepSené
sebepoznavani navazuji - vyuzivaji schopnost diferencované vnimat, hodnotit a
regulovat vnitini psychické déje. Pies jejich vzajemnou provazanost a komplexnost je
z didaktickych diivodii ¢lenime do n€kolika samostatnych kategorii, podle toho na
jakou slozku psychiky primarné pisobime:

e Kognice (zejména pozornost, mysleni a vnitini fec)

e  Emoc¢ni procesy (zplisob prozivani emoci, vyuziti imaginace)

e Aktivace (prace s t€lesnym napétim, hospodafeni s vnitini energii)
e Motivace (definice a planovani cili)

e Sebedivéra (vnitini ptesvédceni o schopnosti zvladnout)




V nésledujici ¢asti textu si predstavime dvé relativné rychle a dobie vyuzitelné
techniky v profesni praxi. Jde se o relativné jednoducha cviceni, ktera nevyzaduji
zadnou specialni pripravu ani specifické schopnosti ¢i dovednosti (mimo v ivodu
popsaného zvyseného zameéteni na uroven a prubéh vnitfnich déji). V drtivé vétsing
ptipadi se pii jejich provadéni nevyskytuji zadné nezadouci nebo neobvyklé reakce,

ptipadné odezni bezprostiedné po ukonceni vlastniho nacviku.

1.2.1 Kontrola kognitivnich procesu

Jak a kam zamétujeme nasi pozornost. Kdy, pro¢ a jakym zplisobem k sob¢
hovotime. Vlastné vSe, co ndm ,,bézi“ v hlavé pii feseni zatézovych situaci, ovliviiuje
jak rychle a pfesné danou situaci zvladneme. Vcetné toho, kolik energie pfi jejim
zvladani vydame (a kolik ji tedy budeme potiebovat vV ramci regenerace doplnit).

Existuji rizné zpiisoby jak ziskat alespon ¢ast kognitivnich procesti pod svou
vlastni védomou kontrolu. Tedy byt schopen fidit a rozhodovat o tom, na co myslim
¢1 kam zamé&fuji svou pozornost.

Neni Zzadouci (a Vv naSich podminkach asi ani realné) snazit se, aby tato

kontrola byla absolutni. Dobfe zvladnuta kontrola mysleni je opfena o meta-kognici,

~+

j. schopnost:

e rozpoznat, kdy je kontrola Zadouci,

vyhodnotit, zda je kontrola mozna,

akceptovat, kdy mozna neni.

Trénink kontroly pozornosti, mysleni

Pti provadéni sportovni aktivity, kterd vychazi z pfirozené lokomoce (chtize,
béh, plavani), je spiSe automatizovand a cyklického charakteru (jizda na kole, na in-

linech), mlizeme se svou pozornosti a myslenim pracovat dvéma zakladnimi zptsoby.



Disociované — nechat pozornost, myslenky a pfedstavy voln¢ plynout. VétSinou
se nase myslenky preladi k zalezitostem a problémum, které nas nejvice tizi.
Zacneme tridit, rozebirat, analyzovat problémy, neuzaviené udalosti ¢i vztahy.
Jedna se bud’ o nevyresené zalezitosti z nasi bezprostiedni minulosti (daného
dne), nebo opakované se objevujici zdasadni témata spojenda s nasim Zivotnim
pribéhem, ¢i ndarocné ukoly, které mame pred sebou v budoucnosti. Pokud takto
nechame nasemu mozku volny prostor, vyuzije ho k ,,uklidu*, utrideni a srovnani
myslenek. Tedy paradoxné pravé tim, Ze nic védomé nedélame, podporujeme
aktivné probihajici psychickou regeneraci a zvySujeme svou kapacitu na feSeni
dalsich naro¢nych ukoll, problémil a situaci.

Asociované — snazime se plné pfevzit kontrolu nad pozornosti a myslenim,
védomé fidit jeji zaméfeni, regulovat proud myslenek vynotujicich se z naseho
podvédomi. Cilem tohoto tréninku je ziskat kontrolu nad svou pozornosti, tj. byt
schopni ji v odpovidajici intenzité, bez vyrazného kolisani a pferusovani, zamé&fit
na tu aktivitu, kterou pravé provadime. Existuje nékolik variant, kam mizeme
svou pozornost zamérovat:

o Pocitani — je asi nejednodusi moznosti, slouzi vSak spiSe jako ptiprava
Vv ptipadech, Ze nam zpocatku nejdou jiné varianty. Snazime se zamérit
svou pozornost a ,zaméstnat” své mysleni tim, Ze bezprostiedné
kvantifikujeme vykonavanou aktivitu (pocitame kroky pri béhu, slapnuti
pri jizdeé na kole, provedené kliky ci shyby).

o Vlastni pohyb — zaméfujeme pozornost na aktivné pracujici Cast téla,
svalovou skupinu. Pri béhu se snazime plné soustredit a uvédomit si napr.
chodidla, jejich casti, na které doslapujeme; nebo praci ctyrhlavého svalu
stehenntho, jak se v nem méni napéti v prubéhu bézZeckého kroku. Pri jizde
na kole miizeme plné vnimat promenlivy tlak do pedadlu, uchop riditek,
napeéti a uvolnéni na zadni strané stehna.

o Dychéani — zamétime pozornost na vlastni dech. Sledujeme zmeénu pocitu

pri nadechu a vydechu v brdnici a brisni dutiné, rozsirovdni a zuZovani



obvodu hrudniku, miizeme se také naladit na proudeni vzduchu dychacich
cestdach, na vanimani jeho teploty.

o Jednotlivé smysly — zaméfime svou plnou pozornost napi. na auditivni
podnéty (sluch). Zkousime naplnit své vedomi zvuky, které jsme pri své
¢innosti schopni vnimat — IvUKy, které k nam doléhaji z bezprostiedni
blizkosti, z vetsi vzdalenosti, co slysime pravym a co levym uchem, jaké
zvuky pri pohybu vyddavame (dopad chodidel na zem, vitr, Susteni

obleceni).

Takto cilena pozornost aktivné podporuje provadénou ¢innost (jeji intenzitu a
ptesnost), je odolnéjsi viici mimovolnim rusivym podnétim, zesiluje prozitek a
zvySuje vlastni vykon. V dusledku Setii nasi energii a usnadnuje celkovou regeneraci.

Obecné nelze fici, zda je pfi tréninku, v soutézi, rekreacnim sportovani,
Vv béznych zivotnich situacich vhodnéjsi asociované nebo disociované nastaveni
naseho védomi. Zamérem téchto cviceni je osvojit si oba zpusoby a byt je schopen,
na zaklad¢ svého vlastniho védomého rozhodnuti vyuzivat. Pokud vyhodnotime, ze
potiebujeme spise nechat myslenky volné plynout, tak bychom toho méli byt schopni.
Pokud naopak povazujeme v dané situaci za prospésné plné ponoteni se do provadéné
¢innosti, tak bychom to méli provést. Vlastnim cilem (podobné jako u vSech metod a
technik ovliviiujicich kognitivni procesy) je ziskat vétsi kontrolu nad svou pozornosti

a myslenkovymi procesy.

Kontrola vnitini feci

Vnitini fe¢ uZivame velmi Casto, ale ne vZdy si to uvédomujeme. NaSe vnitini
monology nebo dialogy se vétSinou tykaji néjakych emocné podbarvenych situaci,
napft. kdyz:

e se povzbuzujeme (,, vydrz, pojd, jesté chvilku ),
e chvalime (,,perfektni, dobre jsi to zvlddl, to das, parada*),
e karame (,,jd jsem neschopny, tak to jsem teda zkazil )

e piesvédcujeme (,,n0, nechce se mi, ale stejné se tomu nevyhnu*),



e popisujeme nahlas, co délame (,,tak, ted si sundam hole, ted pusku ze zad,
vytahnu zasobnik, dycham nosem, pazbu zapiu do ramene, mirim, hluboce
vydechnu, vystrel*),

e vedeme vnitini dialog, ktery se jiz odehral,

e pfipravujeme se na rozhovor, ktery se teprve odehraje,

e komentujeme si, jak zvladame (nezvladame) né&jakou pro nas dalezitou ¢innost.

Jednim z moznych zptsobti, jak posilit vlastni sebedtvéru, je vétsi kontrola
(zvédomeéni) nasi vnitini fe¢i, zejména snizovani mnozstvi vnitini kritiky a posilovani
vnitiniho ocenéni a pochvaly.

S wnitini feci souvisi také fenomén sebe-napliiujici se predpovédi. Pokud si
néjakou ,,utkvélou” myslenku neustile opakujeme (Casto 1 na hranici uvédomovani)
tak ma tendenci se uskutecnit. AC to tak nékdy na prvni pohled vypadd, neni na tom
nic mystického ani tajemného — jde jen o to, ze mame tendenci nakonec udé€lat to, co
si dlouhodobé¢ sugerujeme.

Pokud jdete v menze od okénka s plnym tacem a opakujete si ,, hlavné at’ mi t0
nespadne, to by byl trapas* ¢i se vam pri strelbé trestného hodu v basketbalovém
utkadni rozbéhne v hlavé ustiedni myslenka typu ,, hlavné to ted’ nesmis minout “, tak si
bud'te témér jisti, ze se vam to drive nebo pozdéji skutecne stane.

Stejné tak, ale nastésti funguji i véty typu ,,udélal jsem pro to, co jsem mohl a

zvladnu to “.

1.2.2 Regulace emoci

Nedilnou soucasti nasi zkuSenosti ze zatézovych situaci jsou emocni proZitky
— naSe subjektivni zaZitky libosti ¢i nelibosti provazené fyziologickymi zménami a
ovlivitujici motoricky projev. Pravé to, v jaké polarité, intenzit¢ a délce trvani se
emoce objevi, miiZze vyrazn¢ ovliviiovat podany vykon i naslednou regeneraci.

V ramci psychologickych prosttedkii autoregulace vyuzivame néktera cviceni,
ktera nam umoziuji vyuzit emo¢ni prozitek k stabilizaci a podpoie vykonnosti, stejné

tak jako k posileni efektu nasledné regenerace.



Rizend imaginace emoci

Jedna se o zakladni relaxa¢né-imaginacni techniku zaméfenou na rozpoznani a

porozuméni individudlnimu vzorci prozivani emocnich stavi s naslednou moznosti

jeho autoregulace.

Doporucujeme provadét v klidové Casti dne (v dobé odpoledniho utlumu,

piipadné vecer pfed spanim), v prostoru, kde nejsou rusivé podnéty zvenci, kde se

citite dobte a v bezpeci.

Optimélni poloha téla je vlehu na zadech (zejména pii pocatecnich
pokusech), neméli bychom kfizit koncetiny.

Pétkrat az desetkrat se nosem zhluboka nadechneme a vydechneme do
oblasti branice, zavieme si o€i.

Nédech doprovazime instrukei ,,do plic mi vstupuje, prijemny, uvoliujici,
relaxujici vzduch, postupné prolina celym mym telem, procistuje ho,
uvolnuje .

Vydech spojujeme s instrukci ,,z téla odchazi napéti, nepohoda, unava,
vSe, co je mi neprijemné a nemd tam byt*.

Poté si ,,vnitinim zrakem* zkontrolujeme pocity v téle. Pokud vnimame
pievazujici pocit uvolnéni, miZzeme pokracovat dal§imi body. Pokud jesté
v nékterych ¢astech téla pocitujeme napéti ¢i nepohodu, zkusime cilené
»prodychat* dand mista v téle.

Nyni si pfedstavime né&jakou situaci z minulosti, ve které jsme byli
napjati, nervozni, ve stresu (napi. néjakou situaci pted obtiznou zkouskou,
nebo naroénym zavodem). Pokud se ndm to podaii, zamétime svou
pozornost na télesné zmény, které tuto pfedstavu provazeji. Uvédomime
si, ve kterych ¢astech téla (hrudnik, solarni plexus, zaludek, panev, stehna,
...) se zména nap¢ti objevi.

Pokud se nam podafi takové misto zachytit, zkuste si s timto pocitem

»pohrat®. Jaky je? Jakou ma teplotu (je chladnéjsi nebo teplejsi nez ostatni



casti tela)? Jakou ma barvu (je svetlejsi nebo tmavsi nez ostatni casti
téla).

e Poté zkusime, svyuzitim ,pro-dychavani“ daného mista jeho napéti,
teplotu ¢i barvu srovnat (nebo alespoil pfiblizit) ostatnim Castem tcla.
Tedy, pokud je dané napjaté misto napr. teplejsi a tmavsi, predstavujeme
si prijemné chladivy a prizracny vzduch, jak ono misto promyva,
procistuje. Misto se stava postupné chladnéjsi a svetlejsi, teplo a tmava
barva odchazeji s vpdechem ven a tam se postupné rozptyluji.

e Dalsim krokem je ptedstava situace z minulosti, ve které jsme byli
uspésni, Stastni, spokojeni (Uspé$né slozena narocna zkouska, dobry
vykon v tréninku ¢i vysledek v soutézi). Pokud se ndm podafi tuto
predstavu navodit, opét si zkusime uvédomit, jak se zménily vase télesné
pocity, v kterych castech téla se nam radost, $tésti a spokojenost objevuje.

e Pokud se nam je podafilo uvédomit, zkusime si zachytit jejich barvu a
teplotu. Tu poté zkusime zesilit, zintenzivnit a pienést do celého téla.

e Na zavér cviceni se opét pét aZz desetkrat prodychame do oblasti branice
(bficha) s instrukci ,,prrechazim do bézného stavu fungovani, citim se plny
sily a energie, prijemné a uvolnené. *

e Poté si otevieme o¢i a jesté chvilku zlstaneme v klidu lezet.
e Po cviceni se ve vyjimeénych piipadech mohou Vv mirné podobé
neobvyklé pocity, nejpozdéji do deseti minut se vSak vytrati. Dané cvi¢eni
miiZeme provadét pouze sami na sobé. Pro vedeni nacviku relaxace a
imaginace s druhymi je potfebny vycvik pod vedenim akreditovaného
odbornika (psychologa, psychoterapeuta, l1ékare).
Cilem cviceni je ziskat zvySenou citlivost a lepsi schopnost diferencovat
prozivané emoce a posilenou schopnost pieladit se na proZivani emoci podporujicich
nas vykon i pozitivni emocni prozitek. Soucasné je mozné této techniky vyuzit pro

podporu a urychleni regenerace.



1.2.3 Moznosti a meze psychologickych prostredkl zvySovani

vykonnosti

Vyse uvedené priklady psychologickych metod a technik podporujicich vykon
mohou byt ucinnym ndstrojem pro zlepSeni psychické pohody a vykonosti. Neméli
bychom vsak poustét ze zietele, Ze tvoii jen ncékolik malych ,,stiipkt patiicich do
velkého souboru utvéiejici mozaiku celkového fungovani ¢loveka.

Je ponékud naivni se domnivat, Ze staci ,,pozitivné myslet, spravné dychat,
hodné si vérit a ¢lovek dosahne vse, na co jen se odvazi pomyslet . Takovéto rigidni
pfesvédceni je spiSe cestou sméfujici do rehabilitaéniho ustavu ¢i na uzaviené
odd¢leni psychiatrické kliniky.

Podobné naivni a ve svych dusledcich i podobné Skodlivé je ignorovani a
podceniovani moznosti relativné jednoduchych mentélnich technik, jak se Casto ve
stinu nablyskanych ldkadel typu vSe-1éCivych tabletek a podplrnych technologii déje.

V oblasti psychickych predpokladi (stejné jako v oblastech jinych) plati, ,,Ze
to, co do nich viozime, to si také odneseme*. A ptestoze vklady v této oblasti jsou
trochu jinak naro¢né nez treba Vv oblasti fyzického tréninku, jejich investice se nam
bohaté vraci — V pocitu spokojenosti, nabité sily, radosti z dotykani se vlastnich

pocitd, prozitkl a hranic.
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2. 1. 1 Mentalni trénink a vybrané faktory s nim souvisejici (doc.
PhDr. Dana Stérbova, Ph.D.)

Osobnost sportovce, osobnost trenéra, osobnost kouce, osobnost sportovniho
psychologa: osobni relevantni hodnoty a vykon; psychologické dovednosti;
specializace, systém a uznani vzdélani (rizné v raznych zemich).

Filozofie uplatiiovana zejména v oblasti vrcholového sportu jde v trendu
»tvrdé prace” a dosahovani uspéchu se zvladnutim fyzicky a mentalné narocnych
situacich jak v soutézi (zdpasech), tak pfi trénincich x osobni filozofie.

Porozuméni vyznamu mentalniho tréninku Zz pohledu wvysilajicich a
pfijimajicich - pfistup k prezentaci, vyznamu a aplikaci mentalniho tréninku.

Moznosti zjisténi mentdlni houzevnatosti a odolnosti a dalSich faktort
v oblasti TV a sportu.

M¢ftici nastroje uzivané v zahrani¢i pro poznani a posouzeni osobnostnich
charakteristik sportovci je zakladem pro praci trenéra, mentalniho koucée ¢i piimo
zakazkou pro sportovniho psychologa. Dle vysledkli pak mize zamétovat cilené
mentalni trénink ten, kdo je k nému uréen a pracovat na rozvoji osobnosti sportovce a
jeho vysledcich ve sportovni ¢innosti.

e Virav sebe - sebedlivéra

e Schopnost / dovednost kontroly negativni energie

e Schopnost / dovednost kontroly pozornosti

e Kontrola vizualizace a imaginace

e Motivace

e Pozitivni energie

e Pozitivni mysleni

e Osobni hodnoty

e Postojové zaméteni

e Emoc¢ni inteligence

e Sportovni inteligence

e Sportovni houZevnatost

e Rezilience

Vira x pochyby sportovce v oblastech — procentualni stanoveni
e ve své fyzické a duSevni schopnosti, je-li pod tlakem

e ve schopnosti hrat ptes fyzickou tinavu a zranéni
e vnitini motivace a postoje
¢ vnéjsi motivace a postoje
e schopnost Celit vyzvam a zvladat stresové situace



e poveédomi o svych emocich - schopnost regulace vlastnich emoci za
ucelem zvyseni vykonnosti

e ve schopnosti zaméfit a soustfedit se na ¢innost a na to, ¢eho chci
dosahnout i pfes vnitini nebo vnéjsi tlaky, prekazky ¢i odpor

Ptiklady méficich néstroji:
Moznosti jejich psychometrického zjisténi: 1ze vyuzit napi. The 7-Factor, PPl Model
+ The 4-Factor, PPI-A Model

Dotaznik dosahovani cilii ve sportu (Achievement Goals Questionnaire—Sport,
AGQ-S; 12 polozkovy dotaznik zaméfeny na 4 oblasti cilii, jimiz je vykon sportovce
ovlivnén (Conroy, Elliot, & Hofer, 2003).

Samostatnou zajimavou oblasti je vyuziti mentalniho tréninku v koucovani
trenéra (posouzeni, sledovani a iprava myslenek a pocitl) u sportovnich trenért
(zejména u mladych) pfi integraci psychologické dovednosti v jejich tréninkové
praxi napf. v oblastech:

e vedeni

e stanoveni cill

e sebeuvédomeéni

e vizualizace

e zvySeni vykonu,

e prace se stresem

e podpora

e pozitivni pfistup ke konkurenci
e dosazeni osobniho blaha

Proces, ktery mize byt vniman jako paralelni S procesem prace se sportovci
(dulezity poznatek 1 pro zkuSené sportovni trenéry).

Mentalni trénink a trenér v zatézi.

Prace s mladymi a mladistvymi sportovci (specifikum veéku a pohlavi, druhu
sportu) v oblasti mentalniho tréninku (cilené zamérené nékolika tydenni po né€kolika
mesicni programy) pro 0sobni a osobnostni rist (globalni rovoj) nejen s tizkym
zamefenim na oblast sportovniho vykonu: posileni psychické odolnosti a
houZevnatosti .

Cas - kratkodoby a dlouhodoby mentalni trénink.

Pozitivni integrace — autentiCnost V sebevédomi — ,Jsem schopen® x nizké
sebevédomi a jejich vliv na vykon. Osobnost tispéSného sportovce.
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