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1. UVOD

»Pojd trénovat i mysl, nejen télo - $eda kiira mozkova potfebuje sviij gym.“ ©
(Sportovni psycholog PEPE)

Tato kniha je urena pro tebe — mladého sportovce starSiho tfindcti let, adolescenta
a mladého dospélého ¢i dospélého, ktery jiz ma za sebou nékolikaletou zkuSenost se
sportem a dokaze samostatné pfemyslet o mentalni strance vykonu.

Diky mentdlnimu tréninku si vytvofi§ repertoar psychickych dovednosti, které ti
pomohou zvladnout narocné situace v tréninku a soutéZi. Je to néco, o co se md-
Ze$ opfit a co ti mize prinaset klid. Stejné jako sportovec potiebuje trénovat kondici
a sportovni dovednosti, mlZze pracovat i na rozvijeni dovednosti psychickych. S tim
ti mize pomoci PEPE, sportovni psycholog, kterého mozna znas$ z publikace Spor-
tovni psychologie (Stérbova, Pernicovd, Krol & Safar, Grada, 2022). S vyuZitim technik
mentalniho tréninku mizZe$ zapracovat na své koncentraci, naladéni mysli na vykon,
zvySeni sebeddvéry a dal$im. Pro rozsifeni svych znalosti 0 mentalnim tréninku otevi
Sportovni psychologii, kde najdes dalSi konkrétni priklady k vyuZiti.

Mozna si fikas, ,co v knize najdu a k Cemu mi bude?“, ,Pro¢ bych mél vénovat
¢as a energii mentdlnimu tréninku?“ Stejné jako je dlleZité byt pfipraveny po fyzické
strance, je potfeba mit pfipravenou mysl na vykon. Mlize$ brat knihu jako self-help
manual, ktery mas vzdy u sebe a jednoduchym zpisobem té seznami se zaklady
mentalniho tréninku. Pomize ti napf. tésné pred soutézi, kdy se potfebujes$ zbavit
nervozity a zkoncentrovat, abys predved! svij nejleps$i vykon. Mlzes ji ale vyuzivat
béhem tréninku pro seberegulaci, trénink imaginace, zvladani stresu apod. Najdes
v ni také navody, jak se zKlidnit pfed soutéZi nebo pred spanim. Mizes se do prace
pustit sdm. Samostatné pouziti technik mentalniho tréninku ma sva omezeni. To, jak
se ti bude dafit techniky pouZit, zalezi také na tvych pfedchozich znalostech a zku-
Senostech v daném sportu. Pro sezndmeni se zakladnimi principy je dobré precist si
kapitolu Co je to mentaini trénink. Kdyz ti to neptijde samotnému, obrat se na odbor-
nika — psychologa sportu.
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Uvédom si, Ze i bez mentalniho tréninku prochazi§ pfirozenym osobnostnim vyvo-
jem. Soucasné ale mize$ systematicky trénovat mysl a navySovat své mentalni do-
vednosti jak v oblasti sportu, tak i v béZném Zivoté. Publikaci mlze vyuZit teenager,
dospivajici i dospély sportovec na jakékoli vykonnostni drovni. Se vSemi technikami
uvedenymi v knize se piehledné seznami$ v kapitole PEPEho tabulka vybranych tech-
nik mentalniho tréninku.

V pripadé, ze bude$ mit néjaky problém v oblasti mentalniho zdravi, je ne-

zhytné nutné co nejdrive vyhledat odbornou pomoc klinického psychologa (Ize
se obratit i na linky telefonni a on-line pomoci).
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2. CO JE TO MENTALNI TRENINK

AutoFi Sportovni psychologie (Stérbova et al., 2022) uvadi, 7e fyzicky a mentalni trénink
(MT) jsou vzajemné propojeny. Mentalni trénink by mél byt systematicky zaclefiovan
do tréninkovych programi a tréninkového cyklu. Uéeni se mentalnim dovednostem
neni ,,rychla naprava“ $patné fungujicich postupd, strategii a problémd v psychice.
Nelze oCekdvat, Ze se naucime urcité technice bez spravného zaSkoleni a tréninku
v praxi. Jak fyzickou, tak psychickou stranku je tfeba cvicit denné. Mentalni trénink
je vlastné vzdélavaci program. Klade ddraz na vyuku a nacvik mentalnich dovednosti
u sportovcti. S mentdinimi dovednostmi je to podobné jako s témi fyzickymi. Lze se jim
systematicky ucit a trenéfi je mohou pravidelné zafazovat do tréninku svych svéfenca.
Zkrati tak jejich dlouhodoby proces uceni se mentalnim dovednostem metodou pokusu
a omylu. Mentdini trénink pomaha sportovcdm rozvijet ,,nadprimémé* reakce v situ-
acich, které jsou narocné z hlediska mnozstvi stresu a rizika. Mentalni trénink neni
»lécebnym €i opravnym“ programem. Je vétSinou navrZzen tak, aby zvySoval poten-
cial sportovcil a zlepSoval jejich schopnost poddvat co nejlepsi vykony. Trenéfi museji
rozliSovat mezi typickymi problémy souvisejicimi se sportovnim vykonem a hlubSimi
emocionalnimi problémy u jednotlivce, které vyzaduji péci klinickych specialistli v ob-
lasti duSevniho zdravi (Vealey, 2007).

Metody a techniky mentainiho tréninku pivodné pochazely z riiznych zdrojd, vétsi-
nou v ramci bézné psychologie. Zahrnovaly behavioralni terapii (ueni vhodnym postu-
plim a chovani), kognitivni terapii (zlepSuje pozndvaci procesy, predevsim pozornost,
pamét, mySleni a rozhodovaci procesy), kognitivné behavioralni terapii (pfedpoklada,
Ze zménu chovani Ize navodit zménou mysleni), stanovovani cilli, dechova a relaxacni
cviceni a systematickou desenzibilizaci (postupné privykani si na stresové podnéty
a zatéz) (Weinberg & Gould, 2011). Mentalni trénink vyuziva tradicni techniky psycho-
logie s cilem pomahat sportovciim rozvijet dlileZité schopnosti, prispivajici k dosazeni
tspésnych vykon( a osobni pohody (Vealey, 2007).



Mentalni trénink je tvofen na zakladé potreby jedince nebo tymu. Jeho tcelem je
zlepSeni vykonnosti docilené tréninkem specifickych psychickych dovednosti. Mezi ty
zakladni patfi efektivni stanoveni cilil, trénink koncentrace, pozitivni mysleni, vizuali-
zace (imaginace, ideomotoricky trénink), relaxace a aktivace. Diky nim pak mi{zeme
kontrolovat svoji motivaci, sebed(ivéru, emoce, odhodlanost i aktudlni psychické stavy
(naladu, pfistup k Cinnosti, energii...).

Trénink psychologickych dovednosti (PST) je oblibena metoda, ktera zahrnuje vyuku
technik, jez sportovciim pomdhaji zvySit kvalitu a konzistenci jejich vykon( (Weinberg,
2019). Napriklad Behncke (2004) oznacuje psychologické dovednosti jako kognitivné-
-somatické techniky, jako jsou predstavy, relaxace a samomluva, zatimco jiné zahrnuji
slozky podobné vlastnostem, jako je sebed(ivéra, motivace a soustfedéni (Vealey, 2019).

Cilem knihy seznamit (i¢astniky s moznostmi vyuky a nacviku technik mentalniho
tréninku pro sportovce jednotlivych sportil. Diiraz bude kladen na stanoveni cild, re-
gulaci vzruseni, techniky koncentrace, imaginaci a planovani vykonu. Ugastnici budou
moci projit praktickymi ukdzkami cviéeni pro pochopeni a nacvik nékolika postupli PST
pouzivanych pfi konzultacich s individualnimi sportovci nebo pfi tymovych sezenich se
sportovci ve sportech, jako jsou alpské lyzovani, krasobrusleni, béh na lyZich, tenis,
sportovni lezeni, kanoistika, plavani a dalSi.

Techniky MT se daji vyuZit i pro pochopeni a nacvik nékolika postupti PST po-
uzivanych pfi konzultacich s individualnimi sportovci nebo pfi tymovych sezenich se
sportovci v riznych sportech.

Mezi zakladni mentaini dovednosti fadime: stanovovani cilil, regulaci nabuzeni (re-
laxaci a energetizaci), koncentracni techniky (zaméfeni pozornosti na relevantni pod-
néty, blokovani rozptylujicich podnétd), vnitini fe¢, imaginaci, strategie zvladani stresu,
predsoutézni pfipravu a dalsi.



APLIKACE A PRIKLADY VYUZITI
MENTALNIHO TRENINKU

Pro zKklidnéni a urychleni regenerace organismu je vhodné vyuzit dechova a relaxacni
cviceni. Dechova cviéeni miizeme vyuzit pred, v priibéhu a po ukonéeni tréninku. Kon-
trola dechu je jednim z nejjednodusSich a nejefektivnéjSich zptisobd, kterymi Ize ovliv-
nit jak uzkost, tak svalové napéti. Pokud jsme Klidni, sebevédomi a mame véci pod
kontrolou, na$ dech je klidny, hluboky a rytmicky. Pokud jsme pod tlakem a v napéti,
nas dech se zkracuje, je povrchni a nepravidelny. BohuZel mnoho sportovcli neumi
spravné dychat. Pokud podavaji vykon pod tlakem, nedafi se jim dobfe koordinovat
dychani a spravné provedeni pohybu. Stejné tak béhem posilovacich a rehabilitatnich
cviceni je rytmickeé dychani kliGové pro dosazeni spravného efektu. Faze nadechu nebo
zadrzovani dechu zvySuje celkové svalové napéti v téle, ve fazi vydechu se napéti v téle
naopak snizuje (Weinberg & Gould, 2003).

Je vhodné zarazovat relaxacni cviCeni na samotny konec tréninkové jednotky pro
tplné ,vypnuti“ nebo napf. pfed usnutim. Relaxace je opak stresu a napéti. Ma navo-
zovat uvolnéni a libé pocity na trovni psychické i fyzické. Ukolem je uvolnit organis-
mus a dodat mu energii a ¢as na zotaveni a regeneraci. Casto se vyuZiva k regulaci
predstartovnich stav(i. Psobi proti stresu a zvySuje schopnost koncentrace pozornosti.
Vice se tomuto tématu vénuje D. Stackeova (2024) v knize Zvlddani stresu ve sportu
s pomoci relaxacnich technik.

STRATEGIE PRO ZLEPSOVANI VYKONNOSTI

Pfi planovani mentalniho tréninku by mély byt brany v Gvahu tfi faktory:
= fyzické, technické a logistické pozadavky sportu;

= psychologické naroky sportu;

= osobnost a specifické potfeby sportovce.

CO JE TO MENTALNI TRENINK 11




Pro trenéry i sportovce je dlilezité pochopit, Ze:
mentalni dovednosti jsou rozhodujici pro tispéSny sportovni vykon;
je nutné a uzitecné vénovat ¢as technikam mentdlniho tréninku;
je dileZité mit potfebné znalosti a prakticky zaradit systematickou mentalni pfipravu do
tréninku sportovcd (Vealey, 2007).

MT poskytuje sportovclim moznost naudit se dovednostem v oblasti psychiky,
které jsou urceny ke zlepSeni mentélnich a emociondlnich aspektil vykonu (Vealey,
2007). Mezi tyto dovednosti patfi pozornost a soustfedéni (Moran, 2005, 2010), re-
laxace (Henschen, 2005), imaginace (Morris, 2010), regulace nabuzeni (Weinberg &
Gould, 2011; Williams & Krane, 2006), sebed(véra (Vealey, 2007) a také tymova sou-
drZnost a vedeni pro sportovce tymovych sportti (Vealey, 2007).

Poznatky o metodach mentalniho tréninku ve sportu pochazi ze dvou zakladnich
zdrojil — jednak z vyzkumii realizovanych u elitnich sportovc(, jednak ze zkuSenosti
trenér(i a sportovcli samotnych.

Stanoveni cilli pomaha také tymtm stanovit si presné cile, posiluje budovani tymu,
motivaci tymu a podporuje efektivni uebni postupy a spravné chovani (Burton, Taylor,
&: Holliday, 2001; Elliott &: Voight, 2001; Galvan &: Ward, 1998; Swain &: Jones, 1995;
Weinberg, Butt, &: Knight, 2001; Weinberg, Butt, Knight a: Perritt, 2001).

Vyzkumy u elitnich sportovcli ukazuji, Ze stanovovani cilil je efektivnim nastro-
jem pro ovliviiovani vykonu (Locke & Latham, 1990; Weinberg, Stitcher a Richardson,
1994). Prispiva ke zvySenim motivace hract, sebevédomi, odhodlani, Usili a zlepsSeni
mentalni pfipravenosti. Sledovani konkrétnich kratkodobych cildi na cesté k dosazeni
dlouhodobgjsich cilil dava sportovedim a trenérim spolehlivé informace o jejich po-
kroku ve zlepSovani dovednosti a schopnosti. Kdyz postupujeme smérem K cili, zvySuje
se dlivéra a motivace (Voight, 2005).

Diilezitym krokem pro to, abychom se naudili regulovat intenzitu nabuzenti, je uvé-
domovani si riznych stuprili nabuzeni béhem tréninku a soutéze.

Kazdy sportovec miize nachazet svoje fungujici postupy pro uklidnéni nebo naopak
nabuzeni. Pro mirnéni predstartovniho napéti (horecky, ,startaku“) a ovladnuti vzru-
Seni mlZeme pouZzit napfiklad: relaxaéni dychani, uklidiujici masaz, poslech klidné
hudby, strecink, izolaci od soutéze, subjektivni snizeni vyznamu soutéze, pfipomenuti



vlastnich dovednosti, dodrzeni zavodniho planu a rutinnich postupl, usmév, debatu
s ostatnimi ¢leny tymu o jinych tématech nez o soutézi, uklidfiujici vnitini fe¢, soustte-
dénost na pfitomny okamzik atd.

Naopak pfi pfedstartovnim Gtlumu nebo apatii mizeme vyuzit aktivacni dychani,

poslech dynamické hudby, Svihovou rozcvicku, budivou masaz, sledovani pribéhu
soutéze, predstavu vyborného vykonu z minulosti, povzbuzujici vnitfni fe¢ nebo rutinni
postup.

Voight (2005) uvadi nasleduijici pfiklad:

Nechte hractim pred zapasem trochu volného ¢asu pro osobni pfipravné ¢innosti.
Naucte hrace spravnym rutinam pred vykonem a v priibéhu vykonu (napr. pred odpa-
lem, podanim, returnem, rozehravkou, stfelbou, ale také na stfidacce, lavicce apod.).
Zavedte efektivni rozehfivaci aktivity, které pfipravi hrace na tspéSné provedeni akci
v zapase.

PouZijte kratky predzapasovy rozhovor pro energetizaci hract a ujisténi o jejich schop-
nostech, taktické pfipravé a vasi divére.

V pfipadé potieby poskytnéte hraciim individualni zpétnou vazbu pred hrou, kdyZ po-
tfebuji energetizovat/zklidnit, namotivovat, zvySit sebevédomi nebo dostat instrukce
k taktice.

CO JE TO MENTALNI TRENINK 13




3. PEPEHO PREHLED TECHNIK
MENTALNIHO TRENINKU

V Uvodu kapitoly se sezndmi$ s vyCtem technik mentdiniho tréninku, které pro tebe
vybral PEPE a utfidil je do jednotlivych oblasti — Stanoveni cild, Koncentracni cviceni,
Vnitfni fe€, Imaginace, Prace s energii / regulace energie, Mentalni planovani soutéze,
Odhodlani / zavazek, Sportovni sebedtivéra a ,,Rlizné“ (viz nize). Techniky miize$ pro-
chazet postupné tak, jak jsou fazeny, nebo si vyberes jednu konkrétni, které se budes
vénovat. Nékteré techniky Ize pouzit samostatné, u nékterych je potfeba mit zvliadnuté
zaklady jiné techniky, abys na né mohl navazat. Kazda technika obsahuje strucné vy-
svétleni, pfinos, pfiklad z praxe, stanovenou obtiznost, ¢as potfebny pro jeji zvladnuti,
potrebné pomuicky, mentalni narocnost a pripadna doporuceni, co délat, kdyz mas se
samostatnym zvladnutim techniky problém.
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PEPEHO PREHLED TECHNIK
MENTALNIHO TRENINKU

Mentalni T rr-lrgr(:tha'l::?ﬁo Co se naucim / Predpokladana
dovednost tréninku v ¢éem se zlepSim obtiznost
Naplanovat si dlouhodoby,
L stfednédoby, kratkodoby
Q\)/ Moje cile cil a postup, jak ho 1
dosdhnu.
TP Stanovit si cil a kroky
Y ) potfebné k jeho dosazeni
= Moje GROW a predstavit si jeho 3
; lispésné dosazeni.
%
2 /‘7 Stanovit a posoudit cil
& Maj SMART podle pfedem danych 2
kritérii SMART.
v ’sll\élgf(%vé Stanovit si konkrétni
vykonnostnll’ vysledek, kterého chci )
g rocesni dosdhnout a naplanovat si
p cile postup, jak to udélam.

Mosi$ védét
gde de$ a kddé
pudes, abés
tam dosil.
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Technika Co se naudim / Pfedpokladana

lkona mentalniho > o oy
tréninku v ¢éem se zlepSim obtiznost

Mentalni
dovednost

@ Koncentrace Zaméfit pozornost na

r~e na dulezité relevantni podnéty 2
@ véci (souvisejici s vykonem).
Urcit si daleZité véci,
na které mam zamerit
= Prepinani pozornost béhem vykonu, 4
(3 pozornosti a prepinat pozornost
d mezi vnitfnimi a vnéjSimi
E podnéty.
=
=5 - Zapnout a vypnout
§ 2 @ Z\E':)'I.?%?]'I./ pozornost na dileZité véci, 3
g° oromosti | 0V Jé potfeba, a umét to
x p stidat v pribé&hu vykonu.

Znovu- vy
~ zamoéflfjsm’ Znovuzaméfit pozornost na
véci souvisejici s vykonem 4

pF?er?)Tl?ssitr: g_ po chybé nebo po pauze.

ZKlidnit mysl a soustfedit
. se na dech a pét smysli
L Kotveni (5P). Zaméfit pozornost 8

na sebe sama a okoli.

Sostred se na
to dulezéty
a na to ostatni
se véser.
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Mentalni lkona n:::g;:::: " Co se naucim / Predpokladana
dovednost tréninku v éem se zlepSim obtiznost
D . Zachytit a pozorovat své
@ Monitoring myslenky a to, co si fikdm. 2
@ Regulace Kontrolovat a sméfovat 3
mysleni myslenky na svij vykon.
:§ Vybrat a pouzit jednoduché
= .@ I formulky/instrukce, které
fé Klicova slova mi pomohou zamérit 1
s a udrzet pozornost.
. . Zachytit a prevést
(:JZ- Prﬁ:“(;grr\]}u negativni myslenky na 4
'1 konstruktivni, uzitecné.
Zachytit a nechat
Odfiltrovani odplynout negativni 4
myslenky.

To, co si fikas
a na co méslis fidi tvd
hlavd é to co délas

(

& tvo Cinnost).
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Technika

Mentalni ~r Co se nauéim / Predpokladana
lkona mentalniho - = oy
dovednost tréninku v ¢em se zlepSim obtiznost
Technika Zastavit negativni 3
STOP myslenky slovem ,STOP“.
] PouZit kratkou vétu pro
= JACBofedb _— lepSi zvladnuti vykonu
TE deafdf Veticka (dam si instrukci) nebo pro 2
£ povzbuzen.
Ocenit sam sebe
Sebeocenéni po zvladnuti vykonu 2
s pouZzitim gesta.
. Predstavit si sam sebe (ve
> VLHQ%?/m?m svém téle), jak provéadim 4
e d vykon.
(1]
E 72 bousit videa S
= . a pouZiti videa si
E o) ?vagﬂ;i%(r:r? predstavit spravné
E ' v)i/d e0- provedeni taktiky/vykonu 4
k] technik v imaginaci a pfipadné
.g Y opravit chybu po vykonu.
w
8 mw Ideomoto- Nacvi¢it pohybové 4
£ ricky trénink | sekvence v pfedstavach.
[+
§ @ Z:ﬁgg;ﬁ? Predstavit si ispéSné
= @9 ispésngho zvlddnuti vykonu 3
vjkonu a pozitivné se naladit.
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Méslé na to,
jak to délas spravné
ajak se ti to dafi.
Muzes trénovat
& v hlavé.

Mentalni lkona n:::g;:::: " Co se naucim / Predpokladana
dovednost tréninku v ¢em se zlepSim obtiznost
Dechova VyuZit dech k uvolnéni/
@ cviceni — aktivaci a koncentraci 3
dechova vina pozornosti.
[-})
=
% 222 Progresivni Uvolnit télo a mysl,
8 svalova koncentrovat pozornost 3
= relaxace (ukotvit mysl).
3
o
Nabuzeni
t@ — aktivacni Aktivovat télo i mysl. 1
dech

Chce to bét 3
véladéné tak akorat.
Ani né malo,
ani né moc.

PEPEHO PREHLED TECHNIK MENTALNIHO TRENINKU




