1. MENTALNI DOVEDNOSTI
UVOD

Mentalni dovednosti jsou psychické vlastnosti sportovce, které do znacné miry
determinuji sportovni vykon i vykonnost jedince. Podle Lesyka (2011) jsou trénovatelné a
jejich zdokonaleni ve sportu vede k lep$im vykonim. Durrand-Bush a Salmela (2001) pak
tvrdi, ze jejich rozvoj je do zna¢né miry determinujici pro rozvoj sportovniho talentu obecné.

Dotaznik OMSAT-3* pak posuzuje néasledujici mentalni dovednosti, které déli do tii skupin:

1) Zakladni dovednosti (fundamental skills)
a) Sebeduvéra (self-confidence)
b) stanovovani cili (goal setting)
C) zavazek (commitment)
2) Psychosomatické dovednosti (psychosomatic skills)
a) reakce na stres (stress reaction)
b) zvladani strachu (fear control)
c) relaxace (relaxation)
d) nabuzeni (activation)
3) Kognitivni dovednosti (cognitive skills)
a) zaméfeni pozornosti (focusing)
b) opétovné zaméfeni pozornosti (refocusing)
c) imaginace (imagery),

d) mentalni trénink (mental practice)

Pravé tyto mentalni dovednosti budu v nasledujici kapitole analyzovat — a to z pohledu

obsahu, teoretickych vychodisek, praktické aplikace do sportu, 1 moznosti jejich diagnostiky

(mimo dotaznik OMSAT-3%).

SEBEDUVERA

Teoreticka vychodiska
Extrémné dilezitym atributem pro dosahovdni mimotadnych vykonid ve sportu je

sebediivéra (Gauron, 1984; Harris & Harris, 1984; Nideffer, 1992; Porter & Foster, 1986).



Sebediivéra znamena védomi vlastnich kvalit a schopnosti, provazena virou v uspésnost
budoucich vykont (Hartl & Hartlova, 2000). Sebedivéra je pak jednou ze stézejnich
dovednosti v Orlickoveé (1992) Kruhovém modelu vytecnosti (Wheel of excelence). Orlick
uvadi, ze: ,,Dosazeni nejvysSich Grovni osobni vytecnosti pohani vira ve vlastni potencial, vira
ve svij cil, vira v dilezitost a smysluplnost svého cile a vira ve schopnost tohoto cile
doséhnout. (s. 112)*

Sebedtvéra je charakterizovana vysokym ocekavanim a piisobi jako vyznamny faktor
odliSujici vysoce uspésné sportovee od méné uspéSnych (Kruger, Potgieter, Malan & Steyn,
2010). Sebeduvéra podnécuje vznik pozitivnich emoci (Hays, Maynard, Thomas & Bawden,
2007), zlepsuje koncentraci (Weinberg & Gould, 2011), pomaha pii stanovovani cili (Hays et al.,
2007), pozitivné pusobi na vyvinuté usili (Harwood, Cumming & Fletcher, 2004) ¢i ovliviiuje
herni strategii (Weinberg & Gould, 2011) a udrzuje intenzitu psychickych procest v zavislosti na
hernich udalostech. I proto je sebediivéra povazovana za zdkladni kamen pro rozvoj dalSich
mentalnich dovednosti (Durrand — Bush, 2001).

Studie ukézaly, ze vira sama v sebe a sebedlivéra jsou cyklické a kolisavé. Podle
Gaurona (1984) si jedinec nékteré dny véti vice a nekteré zase méné. Orlick (1992) zjistil, ze
ti, kteti vykazuji vysokou miru sebedivéry, ¢asto maji za sebou pevnou podptrnou sit’, tedy
své blizké a milované, kteti v né vefi. Také uplatiiuji pozitivni pfistup k vykonu. Tito jedinci
dostavaji kladnou a konstruktivni zpétnou vazbu, akceptuji ji a u¢i se z ni. Pravideln¢ vnimayji
zlepSovani své vykonnosti a ve svém sportu zaZivaji pocit uspéchu. Thomas a Bawden (2007)
pak rozliSuji dvé dimenze sebedlvéry: viru v dosazZeni cile a viru ve vlastni jedineCnost a
pievahu nad soupetfem. Pfeceiiovani soupetfe pak vede k negativnim emocim, staviim uzkosti
a snizeni sebedtvéry (Kruger et al., 2010).

Typickym jevem promitajicim sebediveéru do realné situace je naplnény piedpoklad.
Jinymi slovy, skute¢nost, ze piedjima-li jedinec uréity vysledek, tato ocekavani napomuzou
tento predpoklad splnit. Naopak nesoulad s ocekavanim probouzi u sportovce frustraci,
zahrnujici vztek, agresi a zklamani (Slepicka, Hosek & Hatlova, 2006).

Vealey (1998) pak vytvotil Model sebediivery ve sportu (Model of Self-confidence in
Sport). Identifikoval celkem devét hlavnich zdroji sebevédomi sportovce. Téchto deveét
zdroji rozd¢lil do téi hlavni oblasti — vyznamné ciny (Achievements), seberegulaci (Self-
Regulation) a klima (Climate). ,,Sportovec pak ziskava sebedtavéru, kdyz dosahuje svych cili,
vyuziva efektivni seberegulacni techniky chovani a kognice a trénuje ¢i soutézi a v prostredi,

které je soutézivé, podporujici, podnétné a stimulujici a motivujici (Vealey, 1998; 76)



Self-efficacy

Charakter otazek OMSAT-3 vSak spiSe nez na sebedivéru odkazuje na koncept
vnimané sebeucinnosti (self-efficacy), kdy je kladen diraz na ukolové specifickou povahu
tohoto fenoménu. Proti konstruktu sebedtvéry ¢i sebepojeti (self-concept, Shunk & Pajares,
2002), které ptedpokladaji, ze pfesvédceni o vlastnich schopnostech jsou spise generalizovana
a vztahuji se na celou fadu situaci, self-efficacy se odkazuje ke konkrétnim okruhim ¢innosti.

Pojem self-efficacy zavedl do psychologie Albert Bandura (1997), kdyZz konstruoval
svou teorii socialniho uceni (social learning theory). Self-efficacy znamena ,,moc mit efekt*.
Je to védomi vlastni pisobnosti, vira ve vlastni schopnosti a dovednosti a jejich efektivitu.
Podle Bandury lze u dvou lidi s podobnou trovni znalosti ¢i dovednosti ocekavat, ze hlavnim
faktorem determinujicim jejich rozdilné vykony bude ptesvédCeni o vlastnim potencidlu
produkovat Zadouci vysledky. Z tohoto pohledu jsou ,,0sobni vykony zaloZeny vice na tom,
¢emu dany ¢lovek vEfi, neZ na tom, co je objektivné pravdivé®™ (Shunk & Pajares, 2005, 86).

Smékal (2004) pak tvrdi, ze ,.,teorie osobni zdatnosti prokazuje, ze ocekavani vysledk
ur¢ité urovné ovliviiuje naSe kazdodenni rozhodovani a podnikdme-li ve sméru svych
rozhodnuti patfiéné akce, zlepSuji se nase vysledky.“ Ryckman et al. (1982) uvadi, ze lidé s
vysokou self-efficacy mivaji skvélé fyzické schopnosti, vysokou trovenn sebehodnoceni,
vnitini locus of control, mensi uzkost ze socialnich kontaktd, vyssi sebevédomi a tendenci
zapojovat se do dobrodruznych fyzickych aktivit.

Self-efficacy se utvari predevsim na zakladé zkuSenosti se zvladnutim ¢i nezvladnutim
ukolu. Podle toho, jak ¢lovék interpretuje vysledek svého Usili pii feSeni problému, jsou
formovéana subjektivni presvédceni o tom, zda podobnou ¢innost zvladne 1 v budoucnu.
Podstatnd tedy neni ani tak skutecnost, zda jedinec objektivné usp€l ¢i dosdhl néjakého
vyjimecného vykonu, jako spiSe jeho osobni presvédceni o vysledku. Subjektivni vnimani
uspéchu miru self-efficacy zvySuje, zatimco vnimani netspéchu ji snizuje. Nemusi se tedy
nutn¢ pienaset do jinych situa¢nich kontextu.

Podle Bandury (1996) self-efficacy ovliviiuje piesvédéeni o moznosti regulovat
prabeh uceni a dosahovat dobrych studijnich vysledkd jak pfimo, tak tim, ze vede k vyS$im
akademickym aspiracim, pro-socialnéjSimu chovéani ¢i mensi depresivité. Na druhu stranu
napfiklad rozdélovani zaki dle vykonnosti do vykonnostnich skupin ¢i sportovnich tymu na
,acko“ a ,,béCko” muze vnimanou sebeucCinnou snizovat u téch, ktefi se ocitli v nizSich
skupinach (Shunk & Pajares, 2002). Self-efficacy se miiZze také odraZet v naroc¢nosti
zvolenych tkoll a cild. Vysoké uroven vnimané sebeucinnosti pii setkdni s obtiznym tkolem

pfispiva k pocitim vyrovnanosti, naopak lidé s nizkou urovni sebeti¢innosti mohou véfit, Ze
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dany ukol je t€z$i, nez je tomu ve skutecnosti. To pak podporuje vznik uzkosti, pociti deprese
¢i omezeny pohled na mozna tfeSeni problému (Shunk & Pajares, 2005). Podobn¢ se self-
efficacy promitd do pfistupu k feSeni ukoll a souvisi s mnozstvim vynalozeného Usili. Lidé s
vysokou urovni sebeucinnosti pfistupuji k obtiznym ukolim spiSe jako k zvladnutelnym
vyzvam nez jako k hrozbam, kterym je potieba se vyhnout. Tyto osoby se vyznacuji vyssi
urovni vnitini motivace, kladou si nesnadnéjsi cile a pfipadny netspéch, ktery ptipisuji spise
kontrolovatelnym pficindm, je pro né stimulujici a motivujici. To miiZze ovlivnit jak rozvoj
sportovnich vloh, tak jejich aktualni vykon.

Pozitivni vliv sebet¢innosti na vykon ve sportu dokumentuje fada vyzkumt. Lewellyn
et al. (2008) naptiklad srovnaval horolezce s vysokou a nizkou self-efficacy. Zjistil, ze lezci s
mnohem vice véfili svym schopnostem. S tim souvisi i dvé tuzemské kvalitativni studie
horolezci (Macha¢, 2008; Vicar, 2010). Ty konstatovaly, ze vys$si mira self-efficacy

pomahala lezcim zvladat strach a Uspé$né prekonani strachu je motivovalo k vybéru
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nich vytrvat a pfi netuspéchu zvysuji svou snahu. Stézejnim dilem ze sportovni oblasti pak je
publikace Self-efficacy in Sport (Feltz et al., 2008). Autofi zde popisuji Siroké vyuziti
sebeucinnosti ve sportu. Uvadi zpusoby jejiho tréninku, vytvafeni metod k posouzeni jeji
urovng, souvislosti s jednotlivymi vyvojovymi obdobimi. Ve své studii (Feltz et al., 2000)
dale dokumentuji pies 40 vyzkumu zabyvajicich se spojitosti self-efficacy a sportu. Na
zéakladé jejich dikladné analyzy konstatuje, ze praimérnd naméiend korelace mezi sportovnim
vykonem a mirou self-efficacy dosahuje hodnoty 0.38. To jen podtrhuje jeji dilezitost pro

sportovni rlst.

Posuzovani sebeduvéry a self-efficacy

Confidence Questionnaire (SSCQ, Vealey et al., 1998). Zakladni psychometrické parametry
byly potvrzeny na 335 sportovcich. Jeho deviti-faktorova struktura odpovida modelu
sebedivéry. Ve sportu byla verifikovana konfirmativni faktorovou analyzou na 208
basketbalistech. Celkem je slozen ze 43 otazek zahrnujicich nasledujici dimenze -

physical/mental preparation, physical self-presentation, social support, mastery,



demonstration of ability, luck/superstition, vicarious experience, environmental comfort,
coaches leadership, situational favorableness.

Dalsim dotaznikem vyuzivanym k posuzovani sebedlvéry je Carolina Sport
Condifence Inventor (CSCl: Manzo et al.,2001) Ten posuzuje dvé hlavni oblasti —
dispositronal optimism a perceived competence. Sklada se ze tfinacti polozek.

K testovani sebedlivéry je také mozné vyuzit jednu ze tii subSkal z inventare
Competitive State Anxiety Inventory - 2 (CSAI — 2, Martens et al., 1990). Subskala self-
confidence se sklada z deviti polozek zaméfujicich se na sebedtivéru v kontextu prozivani
Zapasove uzkosti.

Testovani self-efficacy ve sportu pak vychazi z praci Bandury (1986). Na zaklad¢ jeho
doporuceni byl vytvofen napiiklad jednoduchy dotaznik Self-efficacy Questionnaire for
Athletes (SEQ-A, Gilson et al., 2012).

ODHODLANI

Teoreticka vychodiska

Je zieymé, Ze at’ uz je sportovec jakkoliv fyzicky a motoricky talentovany, bez
obrovského odhodlani ¢i zavazku (commitment) neni mozné dosahnout $pickové vykonnosti.
Dana aktivita se musi stat sttedobodem sportovcova zivota. Proto Orlick (1992) chape uroven
odhodléani sportovce jako klicovou ingredienci k uspéchu. To ve sportu Ize definovat jako
»psychologicky stav reprezentujici touhu ¢i rozhodnuti pokracovat ve sportovni ucasti®
(Carpenter et al., 1993a, 1). Odhodlani je také spoleéné se sebedivérou jadrem Orlickova
Kruhového modelu vytecnosti (Wheel of Excelence, 1996).

Prilomova pak je prace Ericssona, (1993; 2004), kdyZ prohlasuje, Ze vyjimecnych
schopnosti a dovednosti miiZze dosdhnout témét kdokoli, kdo ¢innosti vénuje dostatek usili a
dostane se mu vhodnych podminek. Jeho studie se zamétuji na ulohu trénovani ¢i
procvicovani ve vyvoji expertll. Ericsson zaujal vyhranény environmentalni postoj, kdy
bagatelizoval vliv vloh na vyslednou turoven schopnosti. Ve svych vyzkumech elitnich
sportovcll, hudebniki, umélct atd. vypozoroval, Ze 1 kdyZz méli jedinci pfistup k podobnému
tréninkovému prostiedi, objevily se velké rozdily ve vykonu. Nez aby pfiijal tento fakt jako
dukaz svédcici o vlivu variability ve vlohach pro danou ¢innost, detailn¢ analyzoval aktivity,
které nejvice souvisely se zlepSenim ve vykonnosti. Zjistil, ze nejvetsi progres se objevil tam,
kde se jedinci zapojili do pfesné definovanych ¢innosti spravné urovné obtiznosti, obdrzeli

kvalitni zpétnou vazbu a dostali moznost tuto aktivitu opakovat a napravovat své chyby. Tyto



klicové cinnosti oznalil jako zdmérné ziskavini zkusenosti (deliberace practice). Termin
Ericsson (1993) definuje jako pfislusné, monoténni a namahavé cinnosti provadéné s
konkrétnim cilem zlepSeni dané¢ho vykonu. Je tfeba podotknout, Ze tyto aktivity nemaji nic
spole¢ného s rekreacni hrou ¢i soutézi, nejsou motivujici a nemusi byt ptijemné.

Pravé systematicky, spravné aplikovany trénink je pro dosahovani Spickové trovné
vykonnosti vyznamnym diferencujicim kritériem. Ericsson mimo jiné stanovuje tzv. desetileté
pravidlo nebo pravidlo desetitisice hodin zdmérného cviceni, bez nichz neni mozné dosazeni
vrcholové arovné v zadném odvétvi, tedy ani ve sportu. To v podstaté znamena absolutni
odevzdani se sportovni ¢innosti. Ericssonovy zavéry ve sportu potvrzuji naptiklad studie
Bakera (2003), Helsena et al. (1998), Hodge a Deakina (1998) ¢i Starkesové (2000). Bylo
zjisténo, ze toto pravidlo deseti let plati i v oborech, jako jsou Sachy (Charness et al., 2005).
Coté (1999) pak uvadi, ze se sportem se poji i tzv. zamernd hra (deliberate play). Tu stavi do
kontrastu se zdmérnym ziskdvanim zkuSenosti, kdy pfedevSim pro ranou fazi rozvoje
sportovniho talentu je daleko vhodné&jsi nez zamérné ziskavani zkuSenosti. Jedna se o zabavné
cvi¢ebni aktivity, které vedou k pochopeni pravidel discipliny a k nacviku elementarnich
pohybovych dovednosti. Slouzi jako zdkladni kameny pro osvojeni si specifickych
sportovnich dovednosti a k vytvofeni hlubokého vztahu ke sportu jako takovému. Pravé jeho
rozvoj je stézejni casti jeho velmi populdrniho Vyvojového modelu sportovni ucasti (
Developmental Model Of Sport Participation, Coté, 1999; 2002), hojné uzivaného
Vv anglosaském svéte.

»Nadmérné* odhodlani vSak miZe vykonnost snizovat. Miuze totiz dojit
k pretrénovani. Orlick (1992) proto navrhuje vyvazovat odhodlani piimétenou dobou k
zotaveni a UCast na ,,zdbavnych® aktivitach, které nemaji Zadnou souvislost s tréninkem.
Ktomu Collins et al. (2011) dodava, ze je vzdy potieba vztahovat a posuzovat zavazek a
odhodlani u sportovce k jeho aktudlni vykonnosti i véku. Je zde potieba aplikovat urcitou
miru realismu. Dale upozoriiuje na nebezpec¢i negativni spiraly, Ze ,,vice je 1épe*, které snadno
muze vyustit ve vyhofeni sportovce a nasledné ukonceni sportovni aktivity. Collins tak
zduraziuje, ze mnohdy plati, Ze ,,méné je vice™

Vyzkumnici dokdzali, Zze existuje fada faktorli, ktera pozitivné plisobi na miru
odhodléani. Ukazalo se, ze napiiklad inherentni vaseii nebo laska ke sportu vede k jeho vyssi
urovni. Vnimani cili jako hodnotnych ¢i dosazitelnych je spolu se sebedivérou také
charakteristickym rysem u vysoce odhodlanych jedinct (Orlick, 1992). Prestoze Orlick
(1996) ve svém Kruhovém modelu vyte¢nosti neoznacuje explicitné stanovovani cilti jako

stéZzejni dovednost, hovoii o diilezité roli, kterou hraje pfi zvySovani sebedlivéry a miry



odhodlani sportovce. Podle studie, kterou provedli Harris & Harris (1984), se navic mira
odhodlani sportovci muze zvysit v piipadé, Ze sportovec piinese obét, dostane-li se
mu ocenéni a podpory za investovany ¢as a usili, a také tehdy, pokud je sportovcovo
odhodlani ,,zvefejnéno — tedy podléhd posouzeni a kontrole okoli. Csikszentmihalyi(1993)
pak zdlraziuje, Ze pozitivni vliv na odhodlani ve sportu ma zazitek flow. Tvrdi, ze kdyz
jedinci zaziji pti vykonavani néjaké Cinnosti flow, pravdépodobnost, Ze budou pokracovat v
dané aktivit¢ a potazmo rozvijet svlj talent, se podstatné zvySuje. Horolezci pak napiiklad
uvadéli, Zze moznost proziti flow je motivovala k aktivnimu angazovani se v tomto vysoce
riskantnim sportu (Delle Fave et al., 2003). Naopak Csikszentmihalyi uvadi (1993), ze mnoho
sportovct se sportem konéi, protoze nikdy flow ve spojitosti se svou disciplinou neprozilo.
Tim chce jen podtrhnout dilezitost vlivu flow na rozvoj talentu.

Carpenter et al. (1993a; 1993b) je autorem Modelu sportovniho zdvazku (Sport
Commitment Model, viz obr. ¢ 1). Ten piedpokladd, Ze odhodlani je pfedznamenano
nasledujicimi atributy - sport enjoyment, personal investments, social constraints, a

involvement opportunities. Jejich kvalita pak ptedpovida vys$i miru sportovniho zavazku.

-

Sport Enjoyment

(

Involvement Alternatives

Sport
Commitment
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Obr. ¢. 1, Model sportovniho zavazku, Carpenter et al. (1993a)

Model byl potvrzen fadou vyzkuml — naptiklad studiemi v gymnastice (Weiss, Weiss, &
Amorose, 2010), rugby (Scanlan, Russel, Scanlan, Klunchoo, & Chow, 2013), plavani
(Wigglesworth, Young, Medic & Grow, 2012) ¢i basketbale (Baghurst, Tapps & Judy, 2014).



Metody posuzovani odhodlani ve sportu

Asi nejpouzivanéjsi metodou pro posuzovani odhodlani je dotaznik Sport Commitment
Questionnaire (Scanlan et al., 1993). Ten vychazi ze stejnojmenného modelu a kopiruje jeho
zékladni dimenze. Je hojné piekladan a vyuzivan sportovnimi psychology v riiznych zemich.
Existuje také varianta, ktera rozsifuje test i model o dalsi dvé dimenze a to percieved cost a
percieved competences. Autorem této verze dotazniku je Weiss et al. (2010)

Nov¢jsi metodou posuzujici zavazek ve sportu je Elite Athlete Commitment Scale
(Ramadas, Serpa, Rosad, Gouveia & Maroco, 2013). Ta se zaméfuje na tii oblasti — pocit
Skolni/pracovni dedikace (school dedication), socialni odlouceni (social isolation) a Zivotni
disciplinovanost (life discipline). Test je navrzen tak, aby bylo mozné posoudit, do jaké miry
jsou sportovei ochotni se vzdat nékterych aktivit ¢i povinnosti proto, aby zvysil svou
participaci ve sportovni discipling.

Abbott et al. (2007) pak shrnuje, Ze nasledujici projevy chovani u sportovce svédéi o jeho
mife odhodlani a zavazku:

e Dorazi na trénink vcas ¢i predcasng.

e Tvrd¢ a vytrvale pracuje v rdmci tréninku.

e Trénuje nezavisle a samostatné i mimo svij tym.

e Projevuje konzistentni Usili a byva ptipraveny.

e Trénuje tvrde s ohledem k urovni jeho vykonnosti.

e Rozumi a stavi se odpoveédné jak k tréninku, tak k odpocinku.

e Je nezdolny, kdyZ Celi prekazkam, porazkam a neuspéchiim v ramci jeho sportovniho

vyvoje.

STANOVOVANI CILU

Teoreticky vychodiska

Cile znaci stanovené vysledky, kterych se jedinec snazi dosahnout. Pozitivni u€inek
kladeni si kratkodobych a dlouhodobych cilti (goal setting) jako motiva¢nich faktoru a jejich
vliv na vykon byl potvrzen v fadé studii (napt. Bergin & Habusta, 2004; Boyce et al., 2009;
Etnier et al., 2004; Holgado et al., 2010; Locke & Latham, 1990; 2002; Wang & Biddle
2001). Schopnost stanovovat si realistické, pfitom vyzyvavé cile je dle MacNamary (2010)
klicovou mentalni dovednosti spojenou se Spickovym vykonem. Na zaklad¢é rozsahlé reSerSe

literatury zabyvajici se stanovovanim cilii pak Locke a Latham (1990) dosli k zavéru, Ze



stanovovani cilii se zd4a byt uzitetné pro vétSinu sportoveil napfic celou Skalou ukolu a
prostiedi.

Ptesnéji se ma za to, Ze sportoveiim pomaha sousttedit pozornost, udrzet si odhodlani
a vytrvalost, zvysit sebedivéru a zvladat strach (Burton, 1993; Collins et al. 2011). Burton &
Gould (1993) navrhuji, aby si sportovci stanovovali specifické a méfitelné cile, které jsou sice
narocné, ale dosazitelné. Timto zpisobem se efekt stanovovani cilli maximalizuje. Déle se
zjistilo, ze vykonnost sportovcl je mozné¢ dodatecné zvysit kladenim si kratkodobych a
dlouhodobych cila (Bell, 1983; Carron, 1984; Harris & Harris, 1984). Zavisi 1 na charakteru
vykonnostnich ciltt — Burton (1989) zdtraziuje, ze efektivnéjsi je soustfedéni se na vlastni
vykon (napiiklad na zvySeni poc¢tu uspéSnych podani), nez na vytyCeny formalni vysledek
(naptiklad porazeni protivnika). Je tomu tak proto, Ze timto zplisobem se Sporovec zamétuje a
zodpovida za svou vlastni ¢innost — tedy tu kterou mize ovlivnit, na rozdil od skuteénosti,
které jsou mimo jeho pisobnost (vykon protivnika).

Bell (1983) pak konstatoval dulezitost kladeni si cilt jak pfi tréninku, tak pfi samotné
soutézi, a stanovovani si pozitivnich, namisto negativnich cild. DalSimi dulezitymi
charakteristikami efektivniho stanovovani cilt je ur€ovani si pevnych terminti a popis strategii
a plant sméfujicich k jejich dosazeni, zaznamendvani nové rozpoznanych cili a aktivni
vyhledavani zpétné vazby pro evaluaci jiz stanovenych cili (Gould, 1993). Pokud se vSak
jedinci nepodafti vybudovat si pretrvavajici odhodlani dosahovat stanovenych cili, mtze dojit

ke sniZeni jeho schopnosti zlepSovat se.

Sebe-konkordantni model

Asi nejvlivnéjsim modelem ve stanovovani cili ve sportu je sebe-konkordantni model
(Self-Concordance Model, Sheldon & Elliot 1999). Ten vychazi z teorie sebe-determinace
(Deci & Ryan, 1985). Zamétuje se na motivy, které stoji v pozadi usilovani o cile (goal
striving), dale pak na jejich dosahovani (goal attaintment) a na jejich vliv na dusevni pohodu
jedince (psychological well being). Model se sklada ze dvou cCasti. Prvni ¢ast zahrnuje déje
propojujici vybér cile s jejich dosaZzenim a druhd Cast se zaméfuje na procesy spojujici
dosazeni stanovenych cili s dusevni pohodou. Autofi poukazuji na skutecnost, ze cile, které
prameni z autonomniho rozhodnuti jedince a reflektuji jeho vnitfni potieby a hodnoty,
(autonomic motives) vedou k vyvinuti dlouhodobé&jsi a trvalejsi snahy. Oproti tomu cile, které
jsou nastavovany z vnéjsku ¢i jsou jedinci vstipeny (controled motives) sice mohou vyustit ve
vetsi nasazeni na pocatku, ale ¢asem se mira snahy snizuje. Z toho Sheldon a Elliot (1999)

vyvozuji, Ze je vyS$i Sance dosazeni cili pramenicich z vnitinich potifeb. Autofi pak



zduraziji, Ze pro well- being neni az tak dulezita radost ze splnéného cile ani objektivni mira
dosazené¢ho seberozvoje u jedince. Daleko podstatnéjsi je skutecnost, jestli je jedinec
presvedceny, ze cil je jeho vlastni — tedy nahlizi na né& jako na néco, co prameni z n¢j
samotného a dle jeho subjektivniho nazoru povede k seberozvoji. Lze tedy konstatovat, ze
pokud cil odpovida jeho motivacnimu nastaveni, ma mnohem pozitivnéjsi efekt na jeho
duSevni stav po jeho dosazeni, nez kdyz tento cil sice pfispiva rozvoji ¢lovéka, ale je mu
nastaven ,,zvnéjsku‘.

Piedpoklady modelu byly otestovany v mnoha oborech. Pro oblast sportu pak model
adaptovali a potvrdili Smith et al. (2007). Smith (1994) navrhuje 6 zékladnich principt
efektivniho stanovovani cilti: cile by mély byt specifické, mély by presné indikovat, co ma byt
udélano, mély by byt méfitelné, kvantifikovatelné, orientované na postup a indikovat postup,
ktery mé byt dodrzen, realistické, dosazitelné i pfes rtiznd omezeni, asoveé ohranicené, cil by
mélo byt moZzno dosdhnout v rozumném Casovém horizontu. Cile by mély byt stanoveny

samotnymi sportovci nebo vychazet ze spoluprace se sportovcem.

Cilové orientace

Kvalitu cili lze posuzovat nejen podle jejich pfiméfenosti, ale i na zakladé jejich
orientace (goal orientation). V literatufe jsou cilové orientace oznacovany ruzné. Popisuji
vSak viceméné shodné fenomény. Napiiklad byva rozliSovana orientace na predvedeni
viastnich schopnosti (performance goal orientation) a orientace na zvladani (mastery goal
orientation, Ames, 1990; Ames & Archer, 1988). Nicholls (1983) mluvi o orientaci na ego
(ego orientation) nebo na ukol (task orientation). Maehr a Anderman (1993) rozd¢luji cilové
orientace na orientace na schopnosti (ability orientation) ¢i na wukol (task orientation).
Obvykle byva poukazovano ptfedevSim na vyhody cilové orientace zaméfené na vlastni
vykon. U nich je zdiraziiovana stabilnéj$i vnitini motivace spojend s potiebou rlstu a
seberealizace. Naopak pfi srovnavani se s okolim je ¢lovék a jeho motivace zna¢n¢ zavisla na
vnéjSich faktorech, které nejsou vzdy ovlivnitelné (ocenéni, Stésti, odmeénovani apod.).

Cilové orientace Se zajimave propojuji s implicitnimi teoriemi o povaze vlastnich
schopnosti (Dweck & Leggett, 1988; Dweck, 1995; 2000). Autofi na piikladu inteligence
prezentuji dvé protichidné implicitni teorie (implicit theories) — teorii o stabilni inteligenci
(entity theory) a teorii o ménitelné inteligenci (incremental theory). V ramci prvné jmenované
se Clovék domniva, ze mozna uroven jeho schopnosti je pevné dand, neménitelna, zatimco u

druhé véfi, Ze uroven jeho schopnosti je ovlivnitelnd predevsim usilovnou praci.



Na zéklad¢ tohoto nazoru lze rozlisit, jakym zplisobem bude jedinec piistupovat k feSeni
prekazek. Clovék s tendenci k presvéddeni o stabilni povaze svych schopnosti bude v piipadé
netspéchu spise rezignovat na fedeni. Rekne si néco v duchu: ,,Pro¢ bych se snazil obtize
piekonat? Bud’ na to vlohy méam, nebo na to prosté¢ nemam. A kdyz na to dostatecné vlohy
nemam, jakakoli snaha nema smysl.” Naopak jedinec, ktery véii spiSe v nestabilni troven
schopnosti, se k pfipadnému netspéchu spojenému s prekondvanim obtizi postavi
konstruktivnéji. Bude totiz ptresvédéen, ze kdyz vynalozi dostatek usili, uroven jeho
schopnosti se zméni a v disledku prekazku zvladne.

V navaznosti na cilové orientace pak lidé s pfesvédCenim o stabilité schopnosti budou
nejspise volit takové tkoly ¢i cile, aby sobg, ale i okoli ukazali, ze je zvladnou. Budou to tedy
mety, které budou v nejlepsim ptipadé odpovidat jejich aktuadlnim schopnostem. Naopak lidé
S pfesvédcenim o ménitelnosti svych schopnosti se nebudou bat ¢elit vyzvam, ve kterych
nemusi napoprvé uspét. Bude jim lhostejnéjsi, co si okoli mysli. Budou také presvédceni o
tom, Ze diky snaze nakonec dosahnou kladného vysledku. Dweck (2000) tak rozlisuje dvé
zakladni cilové orientace — orientaci na predvedeni viastnich schopnosti (performance), ktera
vychazi z teorie o stabilni inteligenci, a orientaci na uceni (learning), souvisejici s teorii o
ménitelné inteligenci. Teorie o ménitelné inteligenci tak vede k pozitivni reakei zamétené na

zvladani (mastery-oriented), kdezto teorie o stabilni inteligenci je pfi¢inou tzv. bezmocné

(helpless) reakce (Dweck, 2000).

Vztahy dokumentuje tabulka ¢. 3.

Tabulka ¢. 3: Teorie, cile, typy reakci ve vykonové orientovanych situacich (Dweck a

Leggett, 1988)



TEORIE, CiLE, TYPY REAKCI V VYKONOVE ORIENTOVANYCH SITUACICH
IMPLICITNI TEORIE CILOVA ORIENTACE POSOUZENI REAKCE, EMOCNI
SOUCASNE ODPOVED
UROVNE
SCHOPNOSTI
stabilni inteligence orientace na pfedvedeni vlastnich vysoka orientace na zvladani
(entity theory) schopnosti (performance goal (vyhledavani vyzev,
piesvédCeni, ze orientation) cilem je pisobit pozitivni emoce
schopnosti jsou kompetentné, vyhnout se
neménné negativnim reakcim okoli
nizka bezmocnost (vyhybani se

obtiznym tkolim,

negativni emoce)
ménitelnd inteligence > orientace na uceni (Learning > vysoka ¢i nizka > orientace na zvladani
(incremental theory) orientation) cilem je (vyhledavani vyzev,
presvédceni, ze zdokonalovat své schopnosti pozitivni emoce
schopnosti jsou
ovlivnitelné

V tomto kontextu je zajimavy vyzkum Mudraka (2010). Ten zkoumal biografie péti
mladych bézcl. Objevil paradoxni vztah mezi Gspéchem v détstvi a setrvanim ve sportu.
Zjistil, ze ti sportovci, ktefi byli od mala povazovani za vyjime¢né a vse jim $lo snadno,
Vv adolescenci se sportem kon¢ili. Na druhou stranu sportovci, ktefi v détstvi zminovali potize
a pfekonavani piekazek, vykazovali trvalejsi zajem i celkové pozitivnéjsi vztah ke sportu, a to
1 poté, co ukoncili zavodni kariérou.

Jeho zavéry pak potvrzuje fada dalSich vyzkuml o vyuzitelnost implicitnich teorii a
cilovych orientaci ve sportovnim prostiedi (Biddle et al., 1999, 2003; Bois et al., 2003, 2006;
Harwood et al., 2004; Ommundsen, 2001; Sarrazin et al., 1996). Sarrazin et al. (1996). Biddle
et al. (1999) ¢i Cury et al. (2002) napiiklad GspéSné prokazali totoZznou spojitost mezi
implicitnimi teoriemi, cilovymi orientacemi ve sportu, Usilim a vykonem, jako je tomu i v
diive zkoumanych a v 1épe probadanych oblastech lidské ¢innosti.

Linnenbring a Pintrich (2002) navrhuji rozsifit zakladni dimenzi cilové orientace
srovnavani s predchozim vykonem a srovnavani se s druhymi (mastery x performance) o
druhou dimenzi - tendenci dosahnout Gspéchu a tendence vyhnout se netispéchu (dimenze
approach x avoid). Takto vznikaji ¢tyfi kategorie cilovych orientaci. Pintrich (in Mudrak,

2009) posuzuje tyto kategorie podle hypotetického vztahu k vykonu.



1. Za nejvyhodnéjsi pokladd orientaci na viastni vykon a dosazeni uspéchu
(mastery/approach). Ta je podle né&j spojena s piesvédéenim o dulezitosti usili, s
vysokou urovni sebetcinnosti, orientaci na ukol, pozitivhimi emocemi, efektivnim
metodami zpracovani informaci, vysokou urovni usili, vytrvalosti a vysledného
vykonu.

2. Orientaci na srovnavani se€ S druhymi lidmi a dosazeni uspéchu
(performance/approach) povazuje také za vyhodnou, zvlasté pokud se dany clovek
nesetkava s netispéchem Ci obtizemi; pfedevsim diky tendenci usilovat o ptfekondni
ostatnich souvisi s vyssi uzkostnosti a povrchnéjsSim zpracovanim informaci. Vysoké
urovné vykonu je v tomto piipadé dosahovano predevSim v situacich soutéze ci
srovnavani s druhymi lidmi.

3. Orientace na vlastni vykon a vyhnuti se neuspéchu (mastery/avoid) je vyjadiena
pfedev§im Uusilim o udrzeni stavajici Urovné. Jejimi disledky jsou nizs$i Uroveil
sebetCinnosti, mensi zajem o dany tkol, vyssi uzkostnost, povrchnéjsi zpracovani
informaci a celkova nizsi Groven vykonu.

4. Jako zcela nevyhodnd se jevi orientace na srovndvani se S druhymi lidmi a vyhnuti se
neuspechu (performance/avoid), jeZ souvisi s nizkou urovni vnimané sebet¢innosti,
nizkym zdjmem o dany ukol, vysokou uzkostnosti, povrchnim zpracovanim informaci,
nizkou trovni usili, vytrvalosti a celkového vykonu.

V navaznosti na cilové orientace Stuntz a Weiss (2009) popisuji pak pro oblast sportu
dalsi skupinu cilovych orientaci — spolecenské orientace (social orientations). Domnivaji se,
ze piedevs§im v tymovych sportech hraje skupina a okoli vyznamnou roli pro motivaci jedince
k vykonu. Zejména adolescenti mnohdy definuji uspéch skrze vnimani kvality svych
socidlnich vztahli — at’ uz smérem k vrstevnikim, rodicim, ¢i trenérim. Pfikladaji jim
zna¢nou dileZzitost. Stuntz a Weiss (2003) pak rozlisuji tfi zakladni spolecenské orientace — na
pratelstvi, na prijeti skupinou a na uznani trenéra. Orientace na prdtelstvi odkazuje na
posuzovani UspeSnosti podle toho, jestli adolescent mé blizkého kamarada, ¢i ma nebo chce
ziskat intimniho partnera. Orientace na prijeti skupinou znaci definovani vlastni ispé&Snosti
podle toho, jestli se jedinec citi byt uznavan a obliben v ramci skupiny, ¢i tymu. K témto
pocitiim piispiva i dobrd sportovni vykonnost — tim mimo jiné adolescent demonstruje svou
hodnotu a prospéSnost pro skupinu. V rdmci orientace na uznani trenéra se pak za cil
povazuje ziskani pozitivniho hodnoceni od trenéra.

Autofi konstatuji, Ze na zéklad¢ jejich vyzkumi jsou tyto spoleCenské orientace faktorové

nezéavislé na tradi¢nich cilovych orientacich. Pfitom vysvétluji nezanedbatelnou ¢ast pocitl



kompetentnosti, uspéchu, zdjmu a zabavnosti spojenych se sportovanim a tréninkem.
Poukazuji na jejich pozitivni vliv na vnitini motivaci mladych sportovct.
Souvislosti a podobu vazeb socidlnich orientaci s implicitnimi teoriemi je vSak jesté

potieba dikladné¢ popsat a probadat.

Posuzovani stanovovani cili ve sportu

Existuje nékolik metod posuzujicich stanovovani cilti ve sportu. Tradicnim nastrojem
je dvanacti-polozkovy Achievement Goals Questionnaire for Sport, (Conroy, Elliot, & Hofer,
2003). Ten prameni a posuzuje vychodiska Self-Concordance modelu. Jeho aktualnéjsi,
roz$itenéjsi a komplexnéjsi verzi pak zpracovali Mascet, Elliot & Curry (2014).

K posuzovani cilovych orientaci se vyuziva napiiklad Task and Ego Orientation in
Sport Questionnaire (TEOSQ, Duda, 1992). Sklada se ze tficeti tii otazek. Posuzuje, jestli
jsou cile sportovce orientované spiSe na uspokojeni sebe sama a dosahovani osobniho
uspéchu, ¢i na zdokonalovani se v dané ¢innosti.

Sarrazin (1996) pak navrhl multidimenzionalni dotaznik ,,SmySlenky o povaze
sportovnich schopnosti“ (Conceptions of the Nature of Athletic Ability Questionnaire —
CNAAQ). Ten se sklada z 21 polozek. Pomoci tohoto nastroje Biddle et al. (2004) provedli
rozsahly mezindrodni vyzkum (n = 3478) mladeze ve véku 11-19 let. Zjistili, Ze presvédceni
o vlastnich schopnostech a dovednostech a cilové orientace maji zna¢ny vliv na motivaci ve
sportu, 1 na zajem o aktivitu.

Abbott et al. (2007) shrnuje, ze kvalitni stanovovani cilti zahrnuje:

1. Schopnost stanovovat si cile samostatné.

2. Schopnost stanovovat si cile jak v tréninku, tak v zapase.

3. Schopnost samostatné se posilovat dosazenymi uspéchy.

4. Schopnost stanovovat si cile kratkodobé, sttednédobé, i dlouhodobé.

5

Schopnost stanovovat si pfimétené cile.

REAKCE NA STRES A ZVLADANI STRACHU

Teoreticka vychodiska
S vrcholovym sportem je neoddélitelné spojeno prozivani strachu, stresu, izkosti, ale i
jejich zvladani. V nésledujici pasazi si tyto pojmy rozebereme

Stres



Selye (1974) definuje stres jako nespecifickou odpoveéd’ t€la na rtizné naro¢né situace,
kterym je vystaveno. Objevi, se, kdyz ma jedinec obavy, nebo si v né¢em neni jisty. Reakce
na stres mohou byt pozitivni nebo negativni. Ty se oznacuji jako eustres (kladny) ¢i distres.
(zaporny). Martens (1977, 9) pak stres popisuje jako ,,proces, pii kterém dochazi k pocitovani
znacné nerovnovahy mezi pozadavky okoli a schopnosti na né reagovat, za predpokladu, ze
nesplnéni pozadavkli ma podle daného ¢lovéka zavazné nasledky a reaguje na né zvySenou
mirou Uzkostného stavu.” Podle Kognitivné-aktivacni teorie stresu (Cognitive Activation
Theory of Stress, Ursin & Ericsen, 2004) vSak stres nemusi byt nutné spojen S tizkosti - stres
je pocitové neutralni, tedy sam o sobé neni ani pozitivni, ani negativni. Diilezitou roli vSak

hraje subjektivni interpretace stresu.

Coping

Proces zvladani stresu se oznacuje jako coping. Existuje cela fada kategorizaci
copingovych strategii. Klasickym rozd€lenim je rozliSeni Lazaruse & Folkmanové (1984; in

Baumgartner, 2001):

e Zamereni na problém (problem-focused coping): usili pisobit na prostfedi, ménit ho.
Zahrnuje takové projevy chovani jako analyza problému, sestaveni planu postupu, aktivni

samostatné jednani.

e Zaméreni na emoce (emotion-focused coping): usili vyplyvajici z vlastni emocionalni
reakce, méni se ve sméru piimefené¢ho piijeti situace. Obsahuje expresivni vyjadfovani

emoci, reinterpretaci jevi, pfijeti situace, ale 1 popfeni.

e Orientace na unik (avoidance-focused coping): zahrnuje denni snéni, spanek, uzivani

alkoholu nebo drog atd.

Zamétfeni na emoce a orientaci na unik pak lze v obecné roviné povazovat za
dlouhodobé vice maladaptivni. Lazarus & Folkman (1984) uvadi, Ze copingovy styl je u
Cloveka relativné stabilni charakteristika a 1ze tedy pfedpokladat, jakym zpisobem se se
stresorem bude vyrovnavat. Rada studii (napf. Anshel, 1990; Anshel & Anderson, 2002;
Gaudreau, Nicholls & Levy, 2010) pak poukazuje na skute¢nost, ze schopnost zvladat stres a
zvolit vhodnou copingovou strategii zvysuje ve sportu vykonnost. Weston et al. (2009) dale
konstatuji, Ze né&které copingové strategie jsou univerzalnéjsi, kdezto jiné se spiSe poji
S konkrétnimi sporty. Didymus & Fletcher (2014) na zékladé vyzkumu profesiondlnich plavct

identifikuji 78 rozlicnych copingovych strategii, které respondenti uvadeli. Gaudreu et al.



(2010) uvadgji, ze ve sportu se uplatiuje nejCastéji 10 typt copingovych strategii.
Systematicky piehled copingovych strategii a jejich uplatnéni ve sportu pak nabizi prace
Nicholls & Polman (2007).

Kaiseler et al. (2012) se zabyvali vztahem mezi temperamentem (dimenze
reprezentované Big Five) a copingem a stresem ve sportu. Zjistili, Ze neuroticismus
predikoval vyssi reaktibilitu na stresové podnéty. Byl vice spojen s emociondlni reakei,
unikovymi copingovymi strategiemi a v mens$i mife pak se strategiemi zaméfenymi na
zvladani. Stres je neodmyslitelnou soucasti tréninku a soutézi. Sportovec ve vykonnostnim
prostiedi sportu pak celi celé fad¢ stresujicich situaci (Mellalieu et at, 2009; Anshel & Wells,
2009), jako naptiklad ostatni sportovci, potfeba podat Spickovy vykon, spoluhraci, publikum,
trenér, tréma, hadka se spoluhrd¢em, chybny verdikt rozhod¢iho, ¢i provedeni zcela
zahanbujiciho vykonu (napt. vlastni gol). Proto kvalita dovednosti zvladat stres je jednim
z vyznamnych faktorti podilejicich se na Gspéchu ¢i neuspéchu. Vyzkum ukazal, Ze negativni
reakce na stres nebo tlak pii soutézi mize mit devalvujici vliv na vykon (napi. Kuiper &
Kaizer, 1988 ¢i Morgan et al, 1987, Moen et al. 2015). Napiiklad Lehmann et al. (1999)
povazuji stres ze soutézi za hlavni pii¢inu podavani vykonu pod aktualni uroven schopnosti
sportovce. Také dlouhodoby stres ¢i jeho jednorazové velké mnozstvi mize byt pro
organismus Skodlivé. Ve vyhledové perspektivé miize vést u sportovee k pocitu znechuceni a
vyhoteni (napf. Lemyre, Tresure & Roberts, 2006). Naopak pozitivni reakce na stres,
vzru$eni, ¢i nervozita mize vést k lepSimu vykonu (Rotella & Lerner, 1993). Murray (1989)
provedl studii, ve které byli sportovci tazani, jak vnimaji pfedsoutézni vzruseni. Ptes 70 %
uvedlo, Ze si nervozitu spojenou se soutézi uzivaji, Ze pomaha jejich vykonu a oznacili ji za
skvélého ukazatele pfipravenosti k vykonu. Autofi proto zdaraznili dalezitost vyvinuti si
efektivnich zplsobil reakce na stresové situace, které by potencidlné mohly ohrozit dosazeni
cila sportovce. Moen et al. (2015) na zakladé vyzkumu 382 norskych juniorskych sportovct
z ruznych odvétvi uvadi, ze vsimavost (mindfulness), tedy schopnost registrovat a
zaznamenavat prozivané psychické a télesné jevy, tak jak probihaji v pfitomném okamziku,
negativné koreluje s proZivanim stresu a pocitem vyhoteni. Doporucuji tedy tuto dovednost u
sportovcl rozvijet. Autofi také tvrdi, Ze stres ve sportu mlize byt vyuzit pro sportovclv rist —
at’ uz mentalni ¢i fyzicky — a to proto, Ze jedinec se musi ucit, jak se se stresem vyrovnavat, ¢i
jak s nim pracovat. Kazdy sportovec ma moznost na tyto typy situaci reagovat bud’ pozitivné,
nebo negativné. Rotella a Lerner (1993) prokazali, Zze mnoho uspéSnych sportovci, ktefi
prozivaji eustres, jsou skute¢né efektivnéjsi, jelikoz vnimaji pfirozené vzruSeni a nervozitu

spojenou se sportem a sportovnim vykonem pozitivng.



ZjednoduSené pak vliv stresu na vykon sportovce vysvétluje Yerkes-Dodsoniiv zdkon,
kde je jeho piisobeni na vykon zndzornéné prevracenou U-kiivkou. Pti stfedni hladiné stresu
je vykon optimalni, pfi nizké a vysoké urovni je nizsi. Pokud se vSak jednad o jednoduché,

vvvvvv

ukolech a v naro¢nych situacich zvySena uzkost vykon zhorsuje (Vittinova 1992).
Strach

Strach je jednou ze zakladnich lidskych emoci. Je emocionéalni odpovédi na stres, na
hrozbu a nebezpeéi. U ¢lovéka se projevi ve chvilich, kdy se nachazi v situaci, kterou
vyhodnoti jako ohrozujici (fyzické ¢i psychické zranéni, hrozba smrti). Z evolu¢niho hlediska
ma strach ochrannou funkci, protoze vede k uniku z nebezpecnych situaci, k obrané nebo
vyhybani se vécem a situacim, které by ¢lovéku mohly ublizit (Plutchin in Plhdkova, 2003).
Jeho motivaénim jadrem je snaha o zachovani konzistence vlastniho j& a existence

sebezachovného pudu. V souvislosti s bojem o Zivot je jednim z nejsilnéj$ich motivli chovani.

Prozitkové strach zahrnuje pocit napéti, neklidu, sevienosti az ochromeni. Soucasné¢ je
potieba rozlisit mezi strachem a uzkosti. Macha¢ a Machacova (1998). Uvadéji, ze je-li strach
vice méné piimétenou reakci na urCity Skodlivy objekt, pak Uzkostnost mize byt relativné
stalou vlastnosti osobnosti. Strach je tak reakci na specificky podnét, ktery ¢loveék vnima jako
bezprostiedné ohrozujici. Lze tedy fici, Ze strach byva spojen s konkrétnim stresorem, kdezto

uzkost je spiSe obecnd, indiferentni.

Zvladani strachu je pak dovednost Celit sportovnim situacim, které vyvoléavaji strach,
nebo jsou potencialné ohrozujici (Rotella & Lerner, 1993). Ve sportu je za nejCastéjsi strach
povazovan strach ze zranéni (napt. De Pero et al, 2013). Hosek (2005), 38) tvrdi, ze ,,strach se
vyskytuje nejCastéji pii sportovni ¢innosti bolestivého az rizikového charakteru. Vlastni
vykon u sportu pak strach vétSinou ovliviiuje zaporné.“ Toto je vice markantni ve sportech,
kde je Sance na zranéni vyssi — napiiklad gymnastice (Waples, 2005; Cheung & Lo, 1996) ¢i
horolezectvi (Johnston (1995); Vicar, (2011); Vomacko s Bostikova (2003). Podle Shorta et
al. (2004) pak pro prozivani strachu neni dulezitd jen objektivni mira nebezpeci, které
sportovci hrozi, ale také to, jak si jedinec nebezpeci interpretuje. Strach ze zranéni pak muze
mit podlamujici vliv na vykonnost sportovce a dokonce i vést k tomu, ze ukonci sportovni
aktivitu (Magyar & Chase, 1996; Cartoni et al 2005). Strach ze zranéni snadno muize vyustit

v mentalni bloky, ¢i nechut’ provadét nekteré konkrétni ¢innosti. (Marini et al., 2008). Podle



Bandury (1997) strach sportovcei pocit'uji také v piipadé, kdyz maji nizké self-efficacy ve své

aktualni schopnosti.

Ve sportu se v posledni dobé stale vice uplatiiuje ptivodné medicinsky Model vyhybani
se strachu (Fear Avoidance model, FAM, Leeuw et al., 2007). Ten je zalozen na emocionalni
reakci na bolest. Autofi tvrdi, ze na zakladé negativniho, intenzivniho emoc¢niho prozivani
bolesti mize z akutni bolesti vzniknout bolest chronicka. Sklada se ze ¢tyf ¢asti — strach
z bolesti (fear of pain), strach z pohybu (kinesophobia), ptesvédceni i potiebé vyhybani se
strachu (fear-avoidance belief) a pichanéni (catastrophization). Podle modelu piehnané
subjektivni vnimani bolesti mize vyustit v chronickou bolest, a to za facilitace zvySené
urovné strachu bolesti. Existuji totiz dvé hlavni copingové reakce na strach z bolesti —
konfrontace a vyhybani se. Jedinci, ktefi vyuzivaji spiSe druhé jmenované strategie
v kombinaci s intenzivnéj§im prozivanim strachu z bolesti, pak maji vyssi Sanci, Ze se u nich
vyvine chronicka bolest, nez u téch, kteti sviij strach konfrontuji. Podle Dovera et al. (2015)
jsou sportovci vystaveni bolesti a strachu z né&j oproti bézné populaci relativné ¢asto. Kvist et
al. (2005) pak uvadi, ze v jeho studii Spickovych sportovct koncicich po zranéni jich 24
procent ukoncilo sportovni kariéru z divodu strachu z opétovného zranéni. Tyto skutecnosti

jen podtrhuji dalezitost dovednosti zvladat strach ve sportu.

Dalsim vyznamnym strachem spojenym se sportem je strach z neuspéchu (Covington,
1992, Elliot & Church, 1997). Ten reflektuje kognitivni, emoc¢ni, ale i behavioralni zkuSenosti
spojené s nedosazenim stanoveného cile, at’ jiZ tréninkového ¢i soutézniho vykonu, prohrdnim
zapasu a strachem ze ztraty pozitivniho sebehodnoceni. Néktefi 1idé maji sebehodnoceni
spojené se s vynalozenym usilim. Citi se tedy jako hodnotni, pokud usiluji o svilj seberozvoj.
Oproti tomu jini spojuji sebehodnoceni s oceniovanim jejich osoby okolim. Proto velmi dbaji
na to, jak je jejich okoli posuzuje. Mnohdy je pro né podstatnéjsi jevit se schopny, nez

opravdu byt schopny. Netspéch v néjaké Cinnosti pak muze vést k pocitim studu a snaze

vyhnout se ¢innosti.

Prohlubovani strachu z neuspéchu vede ke snizené vykonové motivaci (Atkinson,
1966) a vyhybani se neuspéchu, a to at’ jiz volenim neadekvatnich cild, ¢i ukoncenim aktivity.
Vysokd mira strachu z netspéchu je pak spojena s fadou negativnich psychickych disledki a
jako deprese, poruchy piijmu potravy, uzkost, brani drog, antisocidlni chovani, somatizace

(napt. Conroy, 2001, Sagar, Lavalle & Spray, 2007).



Ve sportu se stale vice aplikuje Multidimenziondlni model strachu z neuspéchu
(Conroy, et al. 2002). Ten popisuje pét riznych individudlnich ptesvédéeni spojenych
s disledky selhani (zazitek hanby a studu, snizeni sebehodnoceni, znejisténi budoucnosti,
ztrata zajmu vyznamnych druhych a zklamani vyznamnych druhych). Jedinec se pak uci
prozivat strach spojeny s témito presvédcenimi, protoze v minulosti na né¢ jeho netuspéch mél

negativni dopad a zplsobilo mu to nepiijemnosti.

Uzkost

Spielberger (1966) ucinil dilezité rozliSeni mezi tzkostnym stavem a uzkostnosti jako
vlastnosti. Uzkostny stav byl definovan jako emocionalni stav, ktery se vaze na uréitou situaci
a odrazi vnimané pocity obav a napéti, se kterymi se poji zvySena ¢i snizena hladina vzruseni.
Uzkostnost jako vlastnost je naopak definovéna jako stdld osobnostni predispozice vnimat
mnoh¢ situace jako ohrozujici. Jedinci, kteti se vyznacuji uzkostnosti, reaguji na tyto situace
uzkostnym stavem. Podle Spielbergera vnimaji sportovei s vysokou uzkostnosti stresové
situace Castéji jako negativni nebo nebezpecné a nasledné vykazuji vys$i miru tzkostného
stavu. Jini autofi (Borkovec, 1976; Davidson & Schwartz, 1976) zastavaji nazor, ze tizkost
nabyvéa multidimenziondlnich rozmér. Rozdé€luji uzkost na dvé diléi Casti: somatickd uzkost
a kognitivni uzkost. Somaticka uzkost je spojovana s vnimanim fyziologického vzruseni, jako
jsou ,,motylci v bfiSe®, poceni, chvéni se a zvySend tepova frekvence. Kognitivni tizkost je
naopak spojovana s védomymi negativnimi pocity ohledné vykonu, jako napiiklad obavy,
strach ¢i nerozhodnost a neschopnost soustiedit se (Davidson & Schwartz, 1976; Martens,
Vealey, & Burton, 1990). Uzkost je pak ve sportu jednim znejvice zkoumanych témat.
Vyzkumy (Burton, 1988; Martens et al., 1990) vedly badatele k pfesvédéeni, ze
multidimenzionalni teorie uzkosti vysoce pfispéje k chdpani vztahu mezi uzkosti a
vykonnosti. Tato tradini teorie piedpovida, Zze kognitivni a somatickd tzkost ovliviiuji
sportovni vykonnost rizné. Vysledky naznacuji, Ze existuje silné negativni linearni vztah
mezi kognitivnim uzkostnym stavem a vykonnosti a slabSi hyperbolicky vztah mezi
somatickou uzkosti a vykonnosti. Simon & Martens (1979) pak v tradi¢nim vyzkumu juniora
zjistili, ze s individudlnimi sporty se obecné poji vétsi mira prozivani izkosti nez s tymovymi.
Vyzkumnici se zabyvali také napiiklad vztahem proZivani uzkosti ve sportu a pohlavim
(Abrahamsen et al. 1990; Grossbard et al, 2009), zvladanim pfedstartovni tizkosti (Thatcher,
2004) motivaénim prostiedim sportovce a uzkosti (Grossbard et al., 2007; Abrahamsen et al.

2012), stanovovanim cill a tizkosti (Abrahamsen et al. 2008), uzkosti a vykonnosti (Gould &



Krane, 1993; Woodman & Hardy, 2003, Balk et al.; 2013), izkosti a vnitini fe¢i (Kanniyan,

2014) a vlivem véku na prozivani uzkosti a volbu copingovych strategii (Craft et al., 2003).

Techniky zlepSujici reakce na stres a zvladani strachu

Murphy a Jowdy (1993) dokumentuji pozitivni vliv imaginace a techniky mentalniho
tréninku na zvladani stresu. V tradi¢né&jsi studii Lazaruse a Folkmana (1984) pak pouzivaly
subjekty predstavivost a imaginaci k tomu, aby se seznamily s efektivnimi strategiemi pro
zvladani stresu. V dalSich vyzkumech byly techniky imaginace usp€sné pii snizovani rtiznych
typt uzkosti, jako naptiklad chorobné uzkosti (Miller & Heinrich, 1984) a také v stabilizaci
nestalého chovani pfi sportu (Greenspan & Feltz, 1989). K praci se stresem, jeho regulaci a
pozitivni interpretaci vSak lze vyuzit i1 rizné relaxacni ¢i aktivacni techniky (viz, pasaz

zabyvajici se témito mentalnimi dovednostmi).

K zvladéni strachu i stresu Ize také vyuzit metod systematické desenzibilace. Ta podle
Wolpeho (1990, str. 152) znamena ,,snizovani citlivosti ¢lovéka na opakované podnéty,
predev§im v relaxovaném stavu, které muze vést az kuplnému vymizeni reakce.”
ZjednodusSené feCeno, opakovany nepfijemny podnét piestavd byt nepiijemnym a naopak
reprodukovany piijemny podnét ztraci na své pfitazlivosti. ,,Klient je veden k tomu, aby se
opakované vystavil pisobeni podminéného podnétu a tim postupné doslo k vyhasnuti
podminéné reakce.“ (Mozny, Prasko, 1999, 37). Procedura se né¢kolikrat opakuje, dokud

uzkostné pocity nezmizi.

Na systematické desenzibilaci je zalozena metoda na zvySeni odolnosti vici stresu
(Stress Inoculation Training — SIT), kterou vypracoval americky psychoterapeut BN
NISICRERBANMIES o). Tento postup, zaméteny na redukcei kognitivni tizkosti patfi ve sportu
mezi nejpopularné;si. Jedna se o trénink schopnosti sportovce adekvatné reagovat na stresor (s
minimalni emo¢ni odpovédi). SIT uéi dovednostem pro zvladani psychickych stresort a
zvySuje vykon pomoci produkce pozitivnich myslenek, mentalnich obrazii a sebehodnoticich
vyrokli (Weinberg & Gould, 2011). Jedinec je vystaveny zvySenému mnozstvi zatéZovych

situaci, ¢imz posiluje stresovou imunitu.

Metoda je aplikovana ve ttech fazich a vyuziva se naptiklad v golfu (Weinberg & Gould,
2011):



1. Edukacni faze — v prvni fazi tréninku je pozornost zaméfena na piistupy ke stresovym
situacim a jejich zvladani. U sportovce je rozvijeno povédomi o efektu pozitivnich a
negativnich myslenek, vnitini fe¢i a imaginaci pfi stavech uzkosti. Jedinec je na uzkostné
stavy piipravovan a prednostné informovan o zptisobech jejich zvladani (napft. jedinec se uci,

jak negativni vyroky mohou oslabit jeho sebedtvéru).

2. Faze nacviku — sportovec se uci spravné kontrolovat uzkostné myslenky pomoci
vyrovnavacich strategii (imaginace, vnitini fe€) se zamétenim na pozitivni odpoveéd’ (reakei)
na stresor. Napf. snizeni uzkosti pomoci piedstav vykonu, ktery je uskute¢novan v uvolnéném

a relaxovaném stavu (Gregg & Hall, 2006).

3. Aplikacni faze ptedstavuje praktické vyuziti mentalnich dovednosti (napf. imaginace,
pozitivni vnitini fe€) v simulovanych podminkach tréninku s postupné gradujicimi stresovymi
situacemi. V souladu s i¢inkem izkosti na vykon sportovce, je volba vyrovnavaci strategie
(mentalni techniky) primarné ovlivnéna typem a intenzitou stresord spojenych se soutéznim

prostfedim (Hayslip et al., 2010).

Posuzovani reakci na stres a zvladani strachu

Ve sportu existuje fada instrument, které lze vyuzit pro posuzovani kvality
mentalnich dovednosti reakce na stres a zvladani strachu. Je to 1 proto, Ze stres, Uzkost a
strach jsou jedny z nejvice zkoumanych fenoménti ve sportu. Dover et al., (2015) napiiklad na
zakladé obecného modelu vyhybani se strachu vytvofil dotaznik pro sportovni oblast — Fear
Avoidance Questionnaire (Dover et al., 2015). Sklada se z deseti polozek a muze byt vyuzit
naptiklad terapeuty v ramci praci s mentalnimi bloky u sportovet — at jiz v dasledku
rizikovosti sportu ¢i navratu po zranéni. Dal§im dotaznikem je Gymnastic Fear Inventory
(Cartoni et al., 2005). Obsahuje pét otazek. Piestoze jeho nazev odkazuje na gymnastiku,
obecny charakter otdzek rozsifuje moZznosti jeho vyuziti i mimo tuto sportovni disciplinu.
Strach z netspéchu ve sportu posuzuje The Performance Failure Appraisal Inventory — PFAI
(Conroy et al, 2002, validizaci provedli Sagan & Jowett, 2010). Ten je slozen z 25-ti polozek
a posuzuje pét presvédceni o disledku netspéchu podle multidimenziondlniho modelu

navrzeného Conroyem (2002)

K posuzovani uzkostnosti pak lze vyuzit napiiklad tradi¢ni americky dotaznik State-
Trait Anxiety Inventory (Spielberg, 1983). Ten se sklada z dvaceti polozek — kdyz polovina

Z nich je stylizovana do pozitivniho prozivani Gzkosti (napf. ,,I feel calm®) a druha negativné



(napf. ,, I feel tense ). P¥imo pro sport pak byl navrzen 15-ti polozkovy dotaznik Sport Anxiety
Scale - SAS-2 (Smith et al, 2006), zaméfeny na somatické a kognitivni slozky tzkosti.
Diagnostikuje pocity uzkosti pted a v pribéhu zavodu. Velmi rozsiteny je Competetive State
Anxiety Inventory-2, CSAI-2 (Martens et al, 1990, revidovana verze Cox et al., 2003).

Zamgétuje na situacni prozivani uzkosti v soutéznim prostredi.

K posuzovani copingovych strategii pak 1ze vyuzit dotazniki, které byly navrzené mimo
sportovni odvétvi - napt. Coping Function Questionnaire, (Kowalski & Crocker, 2001).
Dotaznik posuzuje zakladni copingovy styl jedince — tedy jestli je zaméfen spiSe na emoce,
feSeni problemu, ¢i inikovou strategii ve vztahu ke stresoru. Adekvatni variantou k dotazniku
aplikovanou na sportovni oblast je pak naptiklad Coping Inventory for Competetive Sports -
CICS (Geaudreau & Blondin, 2002). Ten posuzuje deset copingovych strategii na likertovské
Skéle. Strategie pak ¢leni do tii tradi¢nich nadfazenych skupin. Nejoblibenéjsi u americkych
sportovnich psychologti (O’Connor, 2004) ale je Athletic Coping Skills Inventory — 28.
(Smith, Schutz, Smoll & Ptacek, 1995). Ten se sklada ze sedmi sub-skal (coping with
adversity, peaking under pressure, goal setting/mental preparation, concentration, freedom
from worry, confidence and achievement motivation, a coachability). Ze skal l1ze ziskat
hodnotu, ktera reflektuje multidimenzionalni povahu copingu ve sportu.

Miru a kvalitu stresu posuzuje napiiklad Perceived Stress Scale (PSS-14, Cohen, Kamarck
& Mermelstein, 1983). Déle pak Ize podobné jako u relaxace posuzovat miru strachu, stresu ¢i
uzkosti objektivnimi metodami. Hosek (1999) uvadi tyto biologické projevy jejich prozivani

strachu.

e zvySeni systolického tlaku

e narlst tepové frekvence TF

¢ snizeni koZniho odporu

e sniZeni Grovné prokrveni periferie (zblednuti)

e sniZena sekrece slin a Zalude¢nich stav

e snizena molilita zaludku

e zvySend stfevni peristaltika

e zvySené svalové napéti, tremor a drkotani

e Pupilarni reflex (rozsifeni o¢nich panenek)

e Pilomotoricka reakce — husi ktize, jezeni chlupti

e Zména slozeni krve (katecholaminy, kortizol jako po stresu)



e Nausea — (nutkani ke zvraceni, studeny pot, slabost, mdloby)
Abbott et al. (2007) uzavira, ze chovani, které naznacuje, ze se sportovec dobie vyporadava se

soutéznim tlakem a stresem je nésledujici.

e Pozitivné reaguje na tréninkové a zapasové situace.
e Projevuje sebevédomi pii podavani vykonu pod tlakem.
e Divéfuje tomu, Ze dokaze podat sviij nejlepsi vykon v soutéznich situacich.

e Piiméfené reaguje na kritiku a chyby.

RELAXACE

Teoreticka vychodiska

Relaxace (relaxation) je jedna z nejcastéji vyuzivanych mentalnich dovednosti ve
sportu. Hartl a Hartlova (2004, 204-205) ji defnuji jako ,,uvolnéni svalového i duSevniho napéti,
ptirozeny opak stresu; snizuje se tepova i dechova frekvence, vyména latkova, svalové napéti;
odstranuje tinavu a uzkost, je idealni v kombinaci s télesnym cvicenim; je prevenci mnoha nemoci
psychickych i t€lesnych®. Je to dovednost umoziujici uvolnit svalové napéti, snizit srdecni tep
a kontrolovat zaméteni pozornosti (Williams & Harris, 1998).

Relaxace je ve sportu ¢asto pouzivana ke sniZzeni vzruSeni, ale 1 pfedzapasové ¢i
zéapasove uzkosti. Relaxacni techniky se aplikuji také ke snizeni svalového napéti a k podpote
asertivity, koncentrace a sebeduvéry (Bell, 1983). Vedle toho vSak miize byt relaxace dle
Pineschi & di Pitora (2013, 183.) vyuzita ke ,snizeni lokalni svalové tenzi, napomahat
zotaveni v kratké pfestavce mezi dvéma vy€erpavajicimi fyzickymi vykony (at’ jiz v zavode,
¢i v pribéhu tréninku), vypotadat se sinsomnii pied dulezitymi zavody, facilitovat na
zotavovaci fazi, vytvofit doCasné zdsoby energie pro jejich vyuZiti v pravy moment, a
optimalizovat zklidiiujici se faze po ukonceni sportovni aktivity*

Harris a Williams (1993) zdiraziuji, Ze pro sportovce je podstatné umét relaxovat a to
nejen celkove, ale zklidnit se také v kratkych Casovych intervalech. Podle jejich vyzkumu jsou
sportovci schopni se diky hluboké relaxaci odpoutat od okoli a umoznit tak svému
centralnimu nervovému systému regenerovat jejich fyzicky, mentdlni a emociondlni stav.
Takto si vytvoii zéklad pro osvojeni si kratkodobé relaxace. Kratkodobou relaxaci pak
definuji jako schopnost relaxovat rychle, okamzité a svizné. Tento typ relaxace se povazuje za
jeden ze zakladnich prvki predsoutézni ptipravy sportovcli. Mize navic predstavovat acinnou
strategii pro znovuziskani plné koncentrace b&hem zéapasu a pro navrat do vyvazeného,

kontrolovaného stavu mysli po zépasu.



Relaxac¢ni techniky miizeme délit do dvou riznych kategorii: techniky ,,sval-mysl®,
neboli tzv. somaticka technika a techniky ,,mysl-sval®, pfezdivana téz kognitivni technika.
Potadi slov znaci, jestli k relaxaci dochdzi pomoci zaméfeni se nejprve na duSevni, ¢i
fyzickou slozku. Pomoci jeji aktivace pak dochazi k relaxaci druhé jmenované.

Mezi somatické techniky patti Jacobsonova metoda progresivni relaxace, Fizené
dychani, ¢i relaxace skrz pohyb. Mezi kognitivni pak fadime autogenni trénink ¢i meditace.
Vsechny techniky pak podle Hazlett — Stevense (2008) maji spolecné nasledujici principy:

1. Snizeni svalového tonusu

2. Zaméfteni se na pritomny okamzik, kdy je tieba se koncentrovat na fyzické Citi a

vnitini prozivani, coz stoji v kontrastu proti myslenkam na budoucnost spojenou s
uzkosti

3. Uvolnéné dychani

Podstatou Jacobsonovy metody progresivni svalové relaxace (Jacobson, 1929) je
progresivni napindni a uvoliiovani svalii, postupujici od jedné velké svalové skupiny k dalsi,
dokud nejsou vSechny svaly uvoliiovany. Technika se opira o n¢kolik ptedpokladt (Weinberg
& Gould, 2011):

1. existuje rozdil mezi napétim a relaxaci,

2. napéti a relaxace se vzajemné vylucuji (neni mozné kontrahovat a uvolnit sval ve

stejny okamzik),

3. uvolnéni téla skrze snizeni svalového tonu vede ve vysledku ke sniZeni psychického

napéti.

Plvodni Jacobsonova metoda je vSak pro vyuziti ve vétSin€ sportovnich situacich ptili§
dlouha a narocnd — proto se ve sportu vyuzivaji modifikované verze (popisy naptiklad v Cox,
2012; Le Scanff, 2003; Williams & Harris, 1998). S postupnym osvojenim dovednosti je také
sportovec schopny detekovat napéti v konkrétnim svalu (svalové skupin€), pottebny cas
vyrazn¢ zkratit a vyuzit progresivni relaxace béhem soutéze (polocasova prestavka, time-out).
Ve vysledku lze redukovat postup aZ na desitky sekund a techniku praktikovat i v pribéhu
utkani (Johnson & Gilbert, 2004).

Dals§i somatickou technikou relaxace je tzv. rizené dychani. Technika dychani
restartuje mysl a navraci pfirozeny stabilni stav organismu. Ve skutecnosti je to jedna z
nejsnazsich a zaroven nejefektivnéjSich cest jak regulovat napéti a tzkost. Je obecné znamo,

ze nadech a zadrzovani dechu zvysuje svalové napéti a naopak vydech svalovy tonus snizuje.



S narGstem tlaku a poctu kritickych situaci v soutézi je vSak pfirozena tendence dech
zadrzovat a dochazi tak k naruseni pravidelného dychani. To zplsobuje zvyseni svalového
tonu a narusuje koordinaci pohybti nutnych k provedeni maximalniho vykonu (Weinberg &
Gould, 2011). K potlaceni téchto projevii slouzi jednoducha redukce v podobé dechového
cviceni a s opakovanym nacvikem je tak mozné tento fyziologicky systém dychani
kontrolovat (Choque, 1998). I Slepicka et al. (2007, 207) pak tvrdi, ze spravné dychani je
nejsnadnéjsi a zaroven nejucinngjsi cesta ke kontrole izkosti a svalové tenze. Napomaha k
relaxaci ramennich a krénich svalli, redukuje bolest, stres a krevni tlak, navysuje zdatnost a
prospiva srdci, travicimu systému i mozku, ovliviiuje spanek, soustfedéni, odvadi pozornost
od rusivych elementti (divaci, soupet) a usnadiiuje trénink mentalnich dovednosti (Nugent &
Brown, 2008).

Sportovci se vSak mohou také naudit relaxovat také skrz pohyb. Podle Pineschi a di
Pietro (2013, 185) toziz ,existuji metody, kdy pomalé uvédomované pohyby vyusti
v relaxacni reakei.* Popis takovych technik nabizi naptiklad Choque (1998)

Mezi kognitivni techniky pak patii pifedevSim autogenni trénink. Ten byl navrzen
Schultzem v roce 1932. Pomoci verbalnich stimuld, vnitinich doporucéeni a fe¢i zde dochazi
ke zménam ve vasomotorickém a kardiorespiratornim systému.

Dalsi kognitivni technikou pak je meditace. Weinberg a Gould (2011) uvadi, ze pro stav mysli
pfivozeny meditaci je typickd zvySena vnimavost, lehkost, uvolnéni, spontdnnost a zaméteni
pozornosti. Stejné znaky charakterizuji i maximalni vykon. Meditace je tak Casto vyuzivana sportovci
pro piipravu k soutézi, relaxaci, koncentraci, dodani energie a zvySovani vykonu

Harris a Williams (1993) pak ve své studii dospé€li k zavéru, ze schopnost relaxovat je
nezbytné pravidelné cvicit. PrestoZe nékterym jedinciim trva vyvinuti téchto dovednosti delsi
dobu nez jinym, vétSina lidi zaznamena zlepSeni uz po pér tydnech tréninku. Mimo sportovni
oblast pak byva relaxace spojovana s klidnou atmosférou. Ve sportu vsak je potieba, aby se
jedinci naudili pouzivat relaxaci v mnohdy hluéném (divaci, ostatni sportovci) a

nekontrolovaném prostiedi (Walsh, 2011).

Posuzovani relaxace

K testovani schopnosti relaxace muze byt vyuzita fada metod. Lze pouzit
standardizované dotazniky — ve svét€ nejrozsifenéjsi je Revised Competitive State Anxiety
Inventory-2 (Janelle & Naugle, 2012), jehoz hlavni dimenze jsou kognitivni uzkost (cognitive

anxiety), somaticka tzkost (somatic anxiety) a sebevédomi (self-confidence). Dalsi metodou



je mnaptiklad Relaxation-Concentration Exercises Questionnaire (RCEQ, Kulmatyck,
Bukowska, 2007). Tento polsky dotaznik se sklada ze 70-ti otazek rozd€lenych do sedmi
dimenzi a muze byt vyuzit nejen k diagnostice dovednosti relaxace u sportovci, ale také
prozivani utkani trenéry.

Existuje vSak i fada objetivnich metod - naptiklad monitorovani pomoci biofeedbacku,
meéfeni srdecni frekvence ¢i krevniho tlaku ¢i diagnostika biochemickych indikatori — jako
hormont ¢i neurotransmitord.

Vsechny tyto metody pak mohou byt vyuzity i pro posouzeni aktivace.

AKTIVACE

Teoreticka vychodiska

Sportovci se ¢asto potykaji s pocity letargie, inavy, znudénosti, nedostatku entusiasmu
¢i pozornosti. To podle Giesenowa (2011) znaci, ze hladina jejich energie je pfili§ nizkéa pro
podani $pi¢kového vykonu. Proto je pro kazdého sportovce dulezité naucit se aktivovat -
nabudit (activation). Aktivaci Williams & Harris (1998) definuji jako védomou individualni
schopnost zvysit psychickou/fyzickou aktivitu. Umoziiuje zvysit fyziologickou a mentalni
aktivitu v situacich, kde je potieba navysit energii, motivaci, ¢i pozornost (Zaichkowsky &
Takenaka, 1993).

Birrer a Morgan (2010) vymezuji nabuzeni pravé jako kognitivni a somatickou reakci
na interni a externi podnéty. Predpokladaji, Ze pro vysoky vykon existuje optimalni stav
nabuzeni a jeho Uroven je dana situanimi faktory, kombinaci kognitivnich a emocnich
podnétli, individualnimi preferencemi a pozadavky daného ukolu nebo sportu. K modifikaci
stavu nabuzeni byla navrzena tada strategii a metod: naptiklad vnitini fec€, imaginace,
relaxacni techniky, techniky pro zvladani uzkosti a stresu, rutinni jednani, védomé zaméteni
pozornosti, vykonani n¢jakych pohybovych tkont, ¢i sebepovzbuzujici hesla (napf. ,,mas na
to*, ,,zvladnes to*). Sportovce také dokaze ,,vyhecovat™ jejich okoli. To tvofi dav, protihraci,
spoluhraci, slunce, vlajka, nebo dokonce ndrodni hymna. Zaichkowsky a Takenaka (1993)
dospéli k zavéru, ze sportovci také dokazou nabudit sami sebe tim, ze preméni negativni
emoce jako vztek, strach, znechuceni a opovrzeni na emoce pozitivni, nebo na pozitivni
vykonnostni cile.

Mira nabuzeni také puisobi na arousal a tak ma nepiimo vliv na kapacitu pozornosti
(Kahnemann, 1973). Vztahy mezi automati¢nosti, kontrolovanym pohybem a arousalem se

pak zabyva tada studii, jak z oblasti sportovni psychologie, tak neurovéd () Je dulezité si



uvédomit, ze optimalni Uroven nabuzeni se liSi podle discipliny, ale i1 individualnich
charakteristik sportovce. Obecné lze fici, ze spiSe technické Cinnosti, které¢ vyzaduji presnou
kontrolu pohybu a regulovanou silu vyzaduji niz§i uroven nabuzeni, oproti tomu pro aktivity,
kde se uplatituje spiSe hruba motorika a sila je vyhodna vyssi mira nabuzeni (Giesenow, 2011;
Woodcock, Cummiong, Duda & Sharp, 2012). Soucasn¢ rozlicné herni styly v ramci té stejné
discipliny také mohou vyzadovat odlisnou miru nabuzeni. Zaichowsky a Takenaka (1993) pak
ve své studii dospéli k zadveéru, ze je dulezité, aby se jak trenéfi, tak sportovci, naucili
rozpoznat, kdy je potieba zmeénit jejich miru aktivace. Trenéii a sportovei také musi védét,
které techniky jsou pro né¢ nejucinnéjsi. Nakonec je také nutno si uvédomit, ze existuji rozdily
v reakci individualnich sportovcu na techniky regulace aktivace. Pro kazdého jedince je
dilezité najit optimalni stupeil nabuzeni, byt dostatecné, ale ne pfiili§ ,,vyhecovan® a naopak
dokazat se uvolnit ve chvili, kdy je to tfeba. Hiebickova (2013, 33) tvrdi, ze “ dllezitym
krokem regulace nabuzeni je samotné rozpoznani stavu nabuzeni, respektive uzkosti v
prubéhu tréninku nebo soutéze. Tento proces zahrnuje sebe-monitorovani a porozuméni
emociondlnim staviim ovliviujicich slabé, ale i vrcholné vykony. Pomoci vizualizace
dosazen¢ho vykonu a nasledné evidence prozitych stavi (sebediivéra, relaxace, vnitini fec,
koncentrace atd.) v pribéhu hry, ziskd sportovec jednoduchy nastroj, jak snadno zvysit
uvédoméni a dosahnout optimalniho stavu nabuzeni.

Dulezitou ulohu pii regulaci nabuzeni ma pak vnitini 7ec. Vyzkumy u riznych druhti
sportd (napf. béZecké lyZovani, krasobrusleni, tenis, sprint) potvrzuji, Ze rizné typy pozitivni
vnitini fe€i (napf. instrukéni, motivacni, naladu ovlivilujici, povzbuzujici) mohou pfispét ke
zlepSeni vykonu (Landin & Hebert, 1999; Mallett & Hanrahan, 1997; Ming & Martin, 1996;
Rushall, Hall & Rushall, 1988; Ziegler, 1987). Existuji techniky, které napomahaji ke zlepSeni
vnitini feci. Weinberg & Gould (2003) navrhuji Sest pravidel tvorby vnitini fe€i pro zavodni
vykon: (a) uziti kratkych vét zamétenych na konkrétni véc, (b) uziti prvni osoby a pritomného
Casu, (c)uziti pozitivnich vét, (d) smysluplnost afirmaci a soustfedéni se na né&, (e) privétiva
vnitini fe¢ k sob€ samému, (f) ¢asté opakovani afirmaci.

Rusky psycholog Grigori Raiport (in Williams & Harris) vytvotil pro oblast sportu
Metodu sebeaplikované aktivace (Self-induced activation). Ta kombinuje abdominalni dychani,
verbalni fraze, sekvenci mentdlnich obrazl, které povzbuzuji energii a pocity ostrazitosti a
pfipravenosti na aktivitu. Dals$i metodou pak je Psychofyzicka aktivace — adaptovana verze pro
sport (Psychofyzical activation — adapter version for sport, Perreaul-Pierre, 2000). Ta zahrnuje
postupné abdomindlni dychani, fyzické rozhybéani a rozehiani téla a imaginaci specifickych

sportovnich aktivit. Karageorghis et al. (2011), pak doporucuji pro aktivaci a regulaci nabuzeni



vyuziti hudby, kdy odlisné tempo, melodie ¢i rytmy mohou mit jak povzbuzujici tak ukliditujici

ucinek. Sportovec si tak mtze vybrat hudbu, ktera nejvice odpovida jeho potfebam nabuzeni.

MENTALNI TRENINK

Teoreticka vychodiska

Corbin (1972) definuje mentalni trénink jako ,,opakujici se ukol bez viditelného fyzického
pohybu za specifickym ucelem uceni se* (s. 94). Suinn (1993) popisuje mentalni trénink jako
mentalni prochdzeni si postupné celym tkonem, ptedstavovani si sim sebe nebo nckoho
jiného pii vykonu daného ukolu, nebo zahrnovani sluchovych, proprioreceptivnich a
emociondlnich prvki pfi soucasné vizualizaci dokonalého zpusobu vykonani daného ukonu.
Ve své definici Suinn specifikuje, Ze mentalni trénink neznamena, Ze vzdy dochazi
k imaginaci, ¢i jejimu tréninku. Existuje totiz fada dalSich technik mentalniho tréninku, jako
jsou napfiiklad vnitini rec, bio-feedback, sebekontrola, relaxace, ndacvik komunikace, regulace
nabuzeni, ¢i schopnosti spojené s pozornosti. Gould et al. (1989) pak ve svém vyzkumu
konstatovali, Ze elitni sportovci a Spickovi trenéfi Olympijského tymu USA fadili mezi
strategie a spoluprace a vnitini feci.

Zakladnim ptfedpokladem mentéalniho tréninku je ptesvédceni, Ze psychické dovednosti
mohou byt nauceny a trénovany stejné jako kterékoli jiné dovednosti (Edwards & Steyn,
2008; Edwards & Edwards, 2012). Studie provedené v ramci riznych sportovnich disciplin
pak poukazuji na to, Ze metody mentalniho tréninku maji pozitivni dopad na vykonnost
(Andersen, 2005; Burton & Raedeke, 2008; Hardy, Jones, & Gould, 2003, Horn, 2002;
Orlick, 2008; Porter, 2003; Vealey, 2007; Weinberg & Gould, 2011; Williams, 2006). Az 85
% studii, které se zabyvaly G¢innosti tréninku mentalnich dovednosti, poukézalo na pozitivni
vliv na vykon sportovce. Mentalni trénink pak je jednim z hlavnich slozek psychické ptipravy
sportovce. Panuje presvédceni, ze miize mit dobry vliv nejen na vykonnost, ale 1 na kognitivni
a afektivni slozku osobnosti jedince. Mentalni trénink se pak hojné vyuziva v ptipadé zranéni
sportovce v ramci udrzeni sportovni vykonnosti a rehabilitace (Arvinen-Barow et al., 2015).
Vyzkumy také konstatuji, ze pro dosazeni vysokého vykonu je nutné trénink mentéalnich
dovednosti uzpiisobit psychologickym a fyziologickym poZadavkiim kazdé discipliny (Birrer
& Morgan, 2010; Thelwell, Greenlees & Weston, 2010) a psycho-edukac¢ni programy

aplikovat do pfipravy sportovcid na zakladé jejich véku a dosaZené sportovni Urovné



(McCarthy, Jones, Harwood & Olivier, 2010). Studie navic poukazuji na skute¢nost, ze

mentélni trénink je efektivnéjsi pro zkusené sportovce nez pro zacatecniky (Suinn, 1993).

Metody mentalniho tréninku

Diment (2014) na zakladé Siroké reSerSe konstatuje, Ze efektivni mentalni trénink je

ten, ktery je:

1.
2.
3.

zakotveny a je ptirozenou souc¢asti kazdodenniho tréninku (Henriksen et al., 2011),
hraci ale i trenéti jsou aktivné zahrnuti do tréninku (Bronfenbrenner, 1999),

mentalni trénink zahrnuje tkoly, které simuluji situace v zavodu ¢i soutézi (Davids,
Ara’ujo, Vilar, Renshaw, & Pinder, 2013),

dovednosti a schopnosti jsou trénované tak, aby je snadno bylo mozno pievést do
zavodu Ci soutéze (Larsen, Alfermann, & Christensen, 2012),

trenér je dulezita osoba, ktera je soucésti provadéni mentalniho tréninku (Beswick,

2010).

Hiebickova (2013) pak na zékladé ptipadovych studii vyvozuje nasledujici doporuceni:

1.

Provést evaluaci potieb, pfipadné diagnostiku silnych a slabych stranek v
psychologickych proménnych sportovce.

Nacvikova ¢ast programu by méla probihat jak v rovin¢ edukativnich skupinovych
sezeni, tak v rovin¢ individuélni prace se sportovcem, jeho motivaci a individualnimi
potfebami.

V ptedzavodni fazi by méla probéhnout systematicka individualizovand piiprava na
zavodni situace, které sportovec podstupuje.

Krom¢ pravidelnych osobnich setkani se sportovcem doporucujeme zavedeni
pravidelné periodické komunikace.

Dtlezitym faktorem uspéSnosti programu mentéalniho tréninku je kvalitni spoluprace
vSech zGcastnénych participantti - zavodnika, trenéra a psychologa.

Koncipovana tréninkova piiprava musi vychazet z realistickych ocekévani jak na
stran¢ samotného sportovce, tak trenéra i ¢lenti realiza¢niho tymu.

Psychologicka ptiprava a spoluprice s odbornikem by méla byt systematicka,

kontinualni a dlouhodoba.

Posuzovani mentalniho tréninku

Kvalita mentalniho tréninku se obvykle posuzuje bud ndstrojem zaméfenym na

jednotlivou oblast, ktera se trénuje, ¢i mutlidimenziondlnimi nastroji. Pfikladem



multidimenzionalni metody je TOPS (Test of Performance Strategies, Thomas, Hardy a
Murphy, 1999). Sedesati &tyf polozkovy dotaznik se zaméfuje na devét psychologickych
charakteristik (self-talk, emotional control, goal-setting, imaginery, relaxation, activation,
negative thinking, automaticity, attentional control). Test se vyznacuje predevS§im vysokou
vnitini konzistenci polozek. Ze starSich nastrojii je doposud vyuzivan SOQ. (Sport
Orientation Questionnaire, Gill, Deeter, 1988). 25 polozek méti tii hlavni dimenze
(competitiveness, desire to win in interpersonal competition in sport a desire to reach
personal goals in sports).

Vyuzit vSak Ize také Brain Integration Scale (Travis et al., 2002). Ta za pomoci EEG a
dalsich hodnot méfi kvalitu toho, jak jednotlivé ¢asti mozku spolupracuji, relativni celkovou
nabuzenost a pfipravenost reagovat pii alfa hladin¢€. Tato metoda také posuzuje, jak efektivné
a ekonomicky mozek pracuje. Travis et al. (2011) dale konstatuji, Ze hodnota skére pozitivné
koreluje s komplexng&jsim nahledem na svét a slozitéj§im a hlub§im moralnim zdivodinovanim
(moral reasoning), emoc¢ni stabilitou, otevienosti ke zkusenosti a nizsi izkostnosti.

Skala mozkové integrace pak souvisi se Sjednocenou teorii vykonnosti (Unified
Theory of Performance, Travis et al., 2011). Ta postuluje, Ze kvalita propojeni mysli a mozku
(Mind-brain development) ptisobi u ¢lovéka na rozvoj kognitivni, emoé¢ni, moralni, a jaské
slozky. Atributy, které skala méfi, pak napliiuji jednu ze tii dimenzi, kterym je toto propojeni
definovano. Druhym markerem je moralni zdivodnovani (moral reasoning). Vyssi urovné
moralniho zdlvodnovani vyzaduji SirSi kontext pro ospravedInéni rozhodnuti — jako naptiklad
dopad ucinénych akci na druhé, na okoli, spole¢nost apod. Kvalita moralniho zdtvodnovani
souvisi s rozvinutosti irovné ega, jastvi, a kognitivnich funkci. (Gibbs et al., 1990) Ttetim
markerem propojeni mysli a mozku je pak moZnost a schopnost prozivani vrcholnych zazitkt
(Peak experience), ktera stoji na vrcholu Maslowovy pyramidy potieb (Maslow 1968)

Vyssi uroven v téchto faktorech u Spi¢kovych sportovell detailné popsal Harung et al.

(2011) s tim, ze zvySeni hodnot pak l1ze dosahnout pravé pomoci technik mentalniho tréninku.

IMAGINACE

Teoreticka vychodiska

Nejvyuzivanéj§i mentalni technika ve sportu je v soucasnosti imaginace (Morris,
Spittle & Watt, 2005). Tu White & Hardy definuje nasledovné: (1999 in Singer et al., 2001,
529): ,,Imaginace je prozivani, které napodobuje skutecnou praxi. MlZeme si uvédomovat

,,vidéni ur¢ité vytvorené predstavy, citéni pohybu jako utvofenou ptredstavu, nebo si zkusit



piedstavit ¢ichové vjemy, chut anebo zvuky bez toho, Ze bychom byli vystaveni ptisobeni
podnétd, které tyto viemy zptsobuji.“ To se 1isi od sni, ze kterych jsme probuzeni a nemame
nad nimi kontrolu. Pfedstavu si vytvarime uvédoméle a zdmérn¢.

Imaginace zahrnuje vyvolavani jednotlivych informaci uloZzenych v paméti z jiz zazité
zkuSenosti a utvareni smysluplné predstavy z téchto informaci. Jednotlivé informace jsou
V podstaté produktem nasi paméti, vnitin€ zazité znovu-vyvolanim a rekonstrukci predeslych
udalosti. Imaginace se tak vlastné stdva formou simulace.

Podle Weinberga a Goulda (2011) rozliSujeme Ctyii zakladni typy imaginaci. Délime
je podle smysli zapojenych v ptedstavivosti (vizualni, kinesteticka, sluchova, cCichova
imaginace). Nejcastéji je sportovei vyuzivana imaginace vizualni a kinestetickd. Neméné
dilezité jsou vSak u nékterych sportl predstavy auditivni (odlisny zvuk tenisového micku pii
topspinu a sekaném backhandu) a ¢ichové — intenzivni reakce ¢ichového mozku a limbického
systému pii tvorbé pocitl a vzpominek (napf. aroma specialnich latek sportovni vystroje).
Predpokladem uspéSné imaginace je vytvoreni kvalitni, pfesné ptredstavy, ktera ovliviiuje
senzomotorickou aferenci a tim dosahuje zménu v pohybovém vzorci chovéani (Slepicka,
HoSek & Hatlova, 2006). Nejprve je urcena dovednost, kterd ma byt zlepSena, naucena ¢i
pfeucena a ta je v relaxovaném stavu nacvicovéna tak dlouho, dokud nema sportovec jasnou
predstavu daného pohybu.

O pozitivnim vlivu imaginace na vykonnost ve sportu byla napsana fada studii (napf.
Weinberg et al., 2011; Short et al., 2005; Short et al., 2006; Weinberg, 2008). Napiiklad
studie (Murphy et al, 1990) uskutecnéna v USA poukazuje na skutecnost, ze az 90%
olympionikti vyuzivalo né&jakou formu imaginace pro zlepSovani svého vykonu a 97% z nich
bylo pfesvédceno, Ze imaginace ma pozitivni vliv na jejich vykonnost.

Jednou z nejvice uznavanych teorii o tom, jakym zpisobem funguje imaginace a pro¢
je tak u¢inna pii osvojovani si motorickych dovednosti, je Carpenterova psychoneurosvalova
teorie (Carpenter, 1993a). Podle této teoric imaginace funguje na zaklad¢ vytvaieni
nervovych spojui pro motorickou ¢innost v mozku. Pfi dobfe provadéné imaginaci se zapojuji
v mozku stejnd centra jako pfi redlném provadéni ukonu, pouze v mensi mife (Carpenter
1994; in Singer et al., 2005). Tato zpétna vazba umoziuje pfizplisobeni motorickému chovani
nebo napomahd poctu mentdlnich uzl, které cvicenec aktivuje, a které predstavuji
pozadované motorické chovani béhem vykonu (Morris et al., 2005).

Mahoney a Avener (1997) zjistili, Ze perspektiva (externi x interni) V ramci které
imaginace probihd, je dal$im faktorem, ktery plsobi na efektivitu mentalniho tréninku.

Perspektivu imaginace definovali nasledovné: ,,Pii externi imaginaci vnima ¢lovek sam sebe



Z pohledu externiho pozorovatele (podobné¢ jako u amatérského filmu). Interni imaginace
naopak vyzaduje piiblizeni jevl z redlné¢ho zivota, napiiklad si ¢lovek predstavuje, Ze je ve
svém téle a zaziva veskeré pocity, které jsou ve skutecnosti s danou situaci spojené.” (s. 137).
Weinberg a Gould (2011) tvrdi, ze externi perspektiva pusobi efektivnéji na uzaviené
pohybové dovednosti (vykon a spravné provedeni zavisi pouze na forme¢). Interni perspektiva
je naopak preduréena pro nacvik otevienych pohybovych dovednosti v proménlivém
prostfedi, u kterych je tspésné provedeni podminéno percepci (proces vnimani) a anticipaci
(reakce na soupefe a ménici se podminky). Vysledky vyzkumu (Arvinen-Barrow et al. 2007;
Kajbafnezhad et al., 2011) také ukdzaly, Ze ve sportech s otevienymi pohybovymi
dovednostmi (fotbal) je vice vyuzivana motivacni slozka imaginace (bez ohledu na troven
soutéze).

Na pouziti techniky imaginace ma také vliv fada dalSich faktort: Uroven soutéze, typ
sportu, fdze sportovni piipravy, pribéh sezény, pohlavi, atd. Védci také véti, ze nékteré
vlastnosti jedince facilituji na efektivit¢ tréninku imaginace. (Murphy & Jowdy, 1993).
Ukazalo se, ze pro jedince, ktefi jsou v imaginaci zdatnéjsi, tedy ktefi si dovedou vytvofit
jasné, redlné, fizené obrazy, je mentélni trénink piinosnéjsi nez pro jejich v tomto sméru méné
schopné kolegy. Arvinen-Barrow et al. (2007) pak poukazuji na skute¢nost, Ze elitni sportovci
s vysokou herni kvalitou na celostatni Grovni vyuzivaji imaginaci signifikantné Castéji nez
sportovci zacateCnici s nizs$i herni urovni regiondlniho charakteru. Je pravdépodobnéjsi, Ze
elitni sportovci oproti t€ém neelitnim pouZiji perspektivu interni imaginace. Neelitni sportovci
aplikuji mnohem castéji externi imaginaci (Mahoney et al., 1987; Rotella, Gansneder, Ojala &
Billing, 1980). Vysledek imaginace — tedy uspéch ¢i netspéch v predstavované ¢innosti, byl
také urCen jako dilezity aspekt mentdlniho tréninku. Studie naznaduji, Ze negativni
imaginace, pfi které si jedinec ptrehrava kol s netspéSnym vysledkem, méa podlamujici
ucinek na vykonnost (Powell, 1973; Woolfolk, Parrish, & Murphy, 1985). Vysledky vyzkumu
Beilocka et al. (2001) ukazaly, Ze nahrazeni primarné negativni predstavy (provedeni
technické dovednosti) obrazem pozitivnim k vzestupu vykonu nevede. To jen potvrzuje

skute¢nost, ze predstava néceho, co jedinec nechce udélat, posiluje nespravné provedeni.

Vyuziti imaginace
Imaginace 1ze ve sportu dle Kavkové et al. (2014) vyuzit k nasledujicim ¢innostem.
1. Uceni se a nacvik dovednosti - uziti imaginace timto zptisobem dovoluje sportovctim

ucit se a udrzovat technické dovednosti pro sviij sport.



2. Taktické a herni dovednosti - uziva se jako prostfedek pro rozvoj nebo vytvofeni
novych strategii, k ziskani nejleps$ich vykoni svych nebo tymovych, nebo k rozvoji
hernich planti pro boj se specifickymi protivniky jesté predtim, nez ptjdou do soutéze.

3. Soutéz a vykon — vyuzivani imaginace jako prostiedku ke znovuvytvoreni scény ve
dnech nebo dokonce tydnech, které zbyvaji do zépasu, coz jim pomaha Iépe se
soustiedit na vykon.

4. Psychické dovednosti — uziva se jako prostiedek ke zvySeni mentdlnich dovednosti
jako je koncentrace, sebevédomi, motivace a kontrola uzkosti (Crust, 2005; Williams,
2006; Weinberg, 2008).

5. Zranéni a tézky trénink - muze byt vyuzita k 1éCeni - usnadnéni uzdraveni se ze

zranéni, obzvlasté mekkych tkani.)

Podle Kavkové (2015) pak efektivné vyuzivat imaginaci je nespornou vyhodou kazdého
Clovéka. Ve sportu toto plati taktéz, protoze ji sportovci mohou zaclenit jako uzitecny
tréninkovy program v rdmci své mentalni pfipravy. Sportovci mohou diky imaginaci snaze a
rychleji dosdhnout svych cili, nez kdyby trénovali pouze fyzicky. Dany trénink se potom
muze tykat jak néacviku novych dovednosti, strategii a hernich plani, tak zlepSeni jejich

psychického stavu spojeného s vykonem.

Testovani imaginace
K posuzovani imaginace byla vytvofena fada metod. Popularni jsou tzv. self-report
inventate (Svoboda, Sifaldova, 1995). Mezi ty lze fadit nasledujici dotazniky:

1. Movement Imagery Questionaire (MIQ; Hall & Martin, 1997) slozeny z 18 polozek,
z ¢ehoz je 9 vizudlnich a 9 kinestetickych. VyuZiva sedmibodovou $kalu.

2. Sport Imagery Questionaire (SIQ; Hall et al., 2005) Dotaznik popisuje 4 scény
(samotné¢ provedeni, procvi¢ovani s ostatnimi, vyvolani vrcholového provedeni a hrani
V soutéZzi). Pro kazdou scénu se charakterizuje Zivost, sluchovost, pohybovost a nalada
pfedstavy na péti-bodové skale.

3. Sport Imagery Ability Measure (SIAM; Watt et al., 2004) Ugastnici si vyberou
specifickou verzi ze 4 obecnych sportovnich scén a kazdou scénu si po dobu 60
sekund vybavuji. Nasledné odpovidaji na 12 polozek, které se tykaji peti dimenzi.
Odpovédi jsou zaznamenany na sedmibodové Likertoveé Skale (Moris, Spittle, Watt,

2005).



4.

Vividnes Movement Imagery Questionaire (VMIQ-2; Roberts et al., 2008) Dotaznik
obsahuje 12 pohybovych ukold (napt. béh z kopce, skok z vysoké zidky...). Tyto
pohyby nejsou sportovné specifické. Ukolem probanda je ohodnotit, nakolik Ziva je
kazda z téchto predstav na stupnici od 1 do 5. VMIQ-2 je navrzen tak, aby méiil
vizualni a kinestetickou imaginaci téchto pohybii. Proto jsou tyto pohybové ukoly
imaginovany zvlast pro vizudlni piedstavu a zvlast pro kinestetickou. Vizudlni
imaginace je navic rozd€lena na interni a externi. Celkové tedy proband hodnosti 3x12
tikolti. Ceskou verzi dotazniku vytvoiila Kavkova (2015) a je tak jedinym dotaznikem

posuzujicim imaginaci v ¢eském jazyce.

Abbott et al. (2007) pak konstatuji, ze sportovec pouziva imaginace efektivng, kdyz:

1.
2.

3.
4.

Vyuziva imaginaci k procvi¢ovani novych dovednosti.

Vyuzivd imaginaci k tomu, aby se vypotadaval s téZkymi sportovnimi situacemi a
negativnimi emocemi.

Vyuziva imaginaci k tomu, aby se mentaln¢ pfipravil na zapas ¢i soutézni situace.

Vyuziva imaginace, aby simuloval neobvyklé sportovni prostiedi.

POZORNOST A OPETOVNE ZAMERENI POZORNOSTI

Teoreticka vychodiska

Pozornost a jeji udrZeni je zakladnim pfedpokladem pro vykonavani ¢innosti a to nejen ve

sportu. Podle Czajkowského (1996) je pozornost ,,zaméteni védomi (kognitivnich procesit),

at’ uz zdmérn¢, ¢i bezdécné na néjaky objekt, aktivitu, akei, situaci, incident ¢i fenomén, ktera

pfedznamenava kvalitu a efektivitu vnimani, rozhodovacich procesti a vykonu.“ Pozornost

pak podle Schefka & Groneka (2010) vymezuji nasledujici body.

1.
2.

Podstatou pozornosti je moznost zaméteni védomi.

Pozornost bud’ prameni ve vili jedince (zdmérna pozornost) nebo mize byt pfivolana
externim stimulem (bezdécné pozornost).

Pozornost je vzdy k nééemu zamétena — Kk myslence, objektu, akci, aktivité, situaci ¢i
fenoménu. Toto centrum pozornosti se nazyva ohnisko.

Pozornost ma piimy vliv na kvalitu vnimani, na spravnost rozhodovéani a na podany

vykon

Zkoumanim pozornosti se pak zabyva predevsim kognitivni psychologie a neurobiologie.

Zakladnimi vlastnostmi pozornosti jsou selektivita, hloubka, stabilita, oscilace a distribuce.

Weinberg a Gould (2011) pak z hlediska sportovniho vykonu rozliSuji Ctyfi Casti

pozornosti.



1
2
3.
4

soustiedéni pozornosti na konkrétni podnéty (selektivni pozornost),
udrzeni pozornosti (po celou dobu trvani soutéze),
vnimani — piehled o dané situaci (ovliviiuje rychlost rozhodovacich procesi),

zména zaméteni pozornosti (pokud to vyzaduje situace).

Rada vyzkumt poukazuje na skuteénost, Ze pozornost je pro sportovni vykon velmi

dilezita. Jeji pokles ¢i nevhodné ohnisko miize mit negativni vliv na vykonnost sportovce a to

V podstaté na jakékoliv urovni. Pro sportovce je dilezité se naucit svou pozornost kontrolovat

a ovladat. Pozornost je tak jednim ze stézejnich témat sportovni psychologie. (napi. Cohn,

1991; Porter, 2003; Williams & Straub, 2006)

Kapacita pozornosti

Je zfejmé, Ze to, co je Clovek schopny registrovat je omezené - pozornost ma urcitou

kapacitu. Existuji tfi hlavni teorie kapacity pozornosti.

1.

Teorie filtru (Filter Theory, Broadbent, 1958). Teorie filtru pfedpoklada, ze lidé maji
problém vykonavat dvé Cinnosti najednou, protoze nékde v systému existuje ,,hrdlo
lahve*, kter¢ filtruje informace, které k jedinci neproniknou.

Pozornost jako kapacita centrdalniho zdroje (Central-Resource Capacity Theory),
Zakladnim ptedpokladem je hypotéza, ze ukoly mohou byt vykonavany zaroven,
pokud nepiekroci celkovou kapacitu pozornosti. Kahneman (1973) pak tvrdi, ze tato
kapacita je flexibilni — zavisi nejen na vykonnostni urovni jedince, ale pfedevsim pak
na mife aktivace — arousalu. Kvalita pozornosti je pak u ¢lov€ka nejvyssi pii optimalni
urovni arousalu jedince.

Teorie pozornosti jako mnohocetného zdroje (Multiple Resource Theory, Kantowitz &
Knight, 1976; Wickens, 1980). Tato teorie piedpoklada, Ze ¢Elovék ma nékolik
paralelnich zdrojli pozornosti odpovidajicich jednotlivym smyslim a motorickym
systémim. Vykonavani simultdnnich Cinnosti pak zavisi na soupefeni o pozornost
mezi a v ramci téchto zdrojui. Pokud napiiklad dvé ¢innosti sdili jeden spole¢ny zdroj a
jeho kapacita je pfekonana, vykonavani obou ¢innosti je obtizné. Opét aktudlni miru

kapacity kazdého zdroje determinuje arousal.

Zaméreni pozornosti

Védci tvrdi, Ze schopnost intenzivné se veénovat piisluSnym tkolim a odolavat

okolnim podnétlim, coz se literatuie Casto nazyva zameéreni pozornosti, tvoti dilezitou slozku

sportovcovy vykonnosti. Dochazi kni v situaci, kdy jedinec v urcitou chvili nékteré



informace zpracovava, zatimco jiné informace nevnima ¢i ignoruje. (Abernethy, 2001,
Boutcher, 1990; Nideffer, 1976a; Orlick, 1990; 2008, Johnson & Gilbert, 2004). Zaméteni
pozornosti pak definuje né€kolik charakteristik:

1. Ssife ohniska (uzka x Siroka)

2. smér ohniska (interni x externi)

3. presun ohniska (pfepinani cile ohniska ve vykonovych situacich)

4. uvédomeni si zaméteni pozornosti (zamerné x bezdécné)

Niedeffer (1976) uvadi, ze zdkladni vlastnosti ohniska je jeho Site (1zka - Siroka), tedy
jak moc je pozornost centralizovana ¢i distribuovand. Druhym atributem je jeho alokace
(vnitini - vng&jsi), tedy jestli je pozornost zamétena dovniti - kK sobé samému ¢i na vnéjsi okoli.
Vnitini zaméteni odkazuje soustfedéni se na vlastni télo, pohyb, pocity, prozivani. Vnéjsi pak
na okolni svét a vngj$i vjemy. Takto vzniknou c¢tyfi kvadranty, kam je mozné sportovce
zafadit (izka — vnitini, Sirokd — vnitini, uzka — vnéjsi, Siroka — vné&jsi) a ty definuji jeho
pozornostni styl. Nideffer konstatuje, Ze pozornostni styl jedince, ktery je relativné staly
napii¢ situacemi a cCasem, miZze omezovat vykonnost, pokud neni kompatibilni
S pozornostnim stylem, ktery je pro danou sportovni ulohu ¢i situaci vyZadovan. Sportovec
ma proto za ukol pfiradit k pozornostnim pozadavkim daného sportovniho prostiedi vhodny
pozornostni styl.

Zaméfeni pozornosti pak hraje jednu z hlavnich roli v procesu uceni a vykonu
sportovnich dovednosti (Boutcher, 1993). To kvituje i Collins et al. (2011), kdyz uvadi, ze
pozornost ve sportu je dilezitd, jak pro podavani Spickového vykonu pti zapase, tak pro
kvalitu tréninku, kdyz umoznuje sportovci efektivné se ucit novému a rozvijet se rychleji.
Podle Railoa (1986) je klicem ke zlepSeni pozornosti nauceni se selektovat nejvice dilezité
informace a soucasné¢ odfiltrovat vSechny irelevantni véci, stimuly ¢i akce. Naptiklad Mann et
al. (2007) zjistili systematické rozdily mezi zkuSenymi sportovci a novacky v selekci
relevantnich informaci — tedy téch, které povazovali za podstatné pro vykon. ZkuSeni

sportovci se dokédzali zaméfit a ziskat vice relevantnich informaci, rychleji a pfesnéji se

rozhodovali a rychleji predvidali protivnikovy zaméry.

Interni a externi zaméreni pozornosti
Morgan & Pollock (1977) byli prvnimi, kdo rozliSili mezi vnéj$Sim - externim a
vnitinim — internim zaméfenim pozornosti ve sportu. Ve sportu se povétSinou zdiraziuji

vyhody zaméfeni se na vnéjsi podnéty. To vyplyva ze sdileného presvédceni, Ze soustiedéni



se na vysledek pohybu umoziuje percepénimu a motorickému systému automaticky reagovat
—rychle a pfirozené. (Wulf et al., 1999). Vyhody externiho zaméteni pozornosti na rozli¢nych
populacich v riznych sportech byly zdokumentovany v fadé¢ vyzkumi (jejich piehled lze
nalézt naptiklad v Lohse, Wulf, & Lewthwaite, 2012; Wulf, 2013). Napiiklad ve fotbale se
experti zaméfuji vice na pozici a pohyb ostatnich sportovci, kdezto zacatecnici vice sleduji

balon (Williams & Ford, 2013).

Automatické a kontrolované zpracovani informaci

Automatické zpracovani informaci definuje Schneider se svymi kolegy (1984) jako
rychly, snadny, mimovolni proces, ktery se uplatiiuje v dobie naucenych dovednostech.
Oproti tomu kontrolované zpracovani informaci je pomalej$i, ma vysoké naroky na pozornost
Podle Boutchera (1993) se automatické zpracovani informaci ve sportu vyuziva tehdy, kdyz u
sportovct dojde kK zautomatizovani vykonavané dovednosti v disledku mnoholetého tréninku.
Studie pak dale naznacuji, ze zpracovani informaci v uréity okamzik je kapacitné limitované a
7e tato kapacita je omezené¢j$i v pfipadech, kdy u jedince dochazi ke kontrolovanému
zpracovavani informaci, nez je tomu u automatického zpracovavani informaci. U sportovcd,
kteti vykonavaji vice ukonti najednou nebo se pokouseji zaméfit pozornost na vice nez jeden
zdroj informaci, tedy miize dochazet ke snizeni vykonnosti. Pfedevsim tymové sporty kladou
velké naroky na kapacitu pozornosti, protoze sportovci se musi rychle a piesné rozhodovat v
neustale se ménicim prostiedi (Roca, Ford, McRobert, & Williams, 2011). Sou¢asné¢ mnohdy
musi vykondvat vice nez jednu ¢innosti soucasné (Carr & Hinckley, 2012).

Shriffintiv (1976) vyzkum ukdzal, ze ptestoZze kontrolované zpracovéani informaci
miZze byt dominantnim prvkem v pocatecnich fazich uceni, pozd¢ji je nahrazeno zpracovanim
sportovec prochazi nékolika linedrnimi fazemi a postupné se v dané vlastnosti zdokonaluje na
Spickovou uroven (kognitivni, asociativni, autonomni faze). Autofi predpokladali, Ze
Vv poslednim stadiu jiz neni potfeba védomé kontroly nad ¢innosti. Podle Baumeistera (1984)
nicméné sportovci, kteti jsou pod soutéznim tlakem, Casto vyuzivaji i k vykonavani dobie
naucenych dovednosti spiSe kontrolované nez automatické zpracovani informaci. Jelikoz se
pak pii pouZzivani mechanismu kontrolovaného zpracovani informaci ke sportovci dostanou
Z kapacitnich diivodli informace ohledné€ svalového pohybu a koordinace pouze v omezené
mife, mohou pak i diky tumysIné kontrole nad vykonem dovednosti béhem soutéze, pocitit

snizenou vykonnost. To potvrzuji i nove&jsi vyzkumy, kdy pfedevsim tzkostni sportovci



,,sklouzavaji“ k pouzivani kontrolovaného zpracovani informaci. (Collins, Jones, Fairweather,
Doolan, & Priestley, 2001; Hardy, Mullen, & Jones, 1996; Maxwell, Masters, & Eves, 2000).
Autofti vSak popisuji dva typy procest spojenych s kontrolou a naruSovanim automati¢nosti -
vedoma kontrola a védomy monitoring. Toner & Moran (2011) uvadi na zaklad¢ vyzkumu
golfisti, Zze monitoring,tedy vénovani pozornosti specifickym aspektim néjaké dovednosti,
mélo veétsi rozptylujici ucinek nez védoma kontrola. Ta se zaméfuje spiSe na provedeni
¢innosti jako celku. Winter et al. (2014) pak uzavira, ze kazda ¢innost ve vrcholovém sportu
zapojuje védomé 1 nevédomé procesy a jejich optimalni provadéni ma rozlicné naroky na
pozornost a zpracovavani informaci. Proto tedy podle autorti neni ani tak dulezité, jestli

sportovec nad danou ¢innosti premysli, ale jak o ni pfemysli.

Opétovné zaméreni pozornosti

Neméné podstatné pro dosazeni Spickového vykonu ve sportu je dovednost odolat
rusivym vliviim, pfipadné spojenou s dovednosti opétovné zaméfeni pozornost po rozptyleni.
Napriklad podle Orlicka (1986, 46) je ,,opétovné zaméieni pozornosti pred, béhem a po
sportovcu.

Efektivita zaméfeni pozornosti pak zavisi na schopnosti 0doldvani aktudlnim
negativnim nebo ruSivym vlivim. Literatura ze sportovni oblasti zminuje jako takové
rozptylujici vlivy tieba obavy, sebeuvédomovani, rodinné ptislusniky, spoluhréce, trenéry,
protihrace, skore, rozhod¢i, média, sponzory, vztahy mezi hra¢i ¢i ocekdvani a zmény v
urovni vykonnosti (Orlick, 1990). Podle Weinberga a Goulda (2011) se rozptylujici vlivy déli
na interni a externi.

Mezi interni disruptivni vlivy ve sportu fadi:
1. Negativni myslenky na minulé udalosti.
2. Obavy z budoucich udalosti (o vysledek).
Intenzivni emoce.

3
4. Priilisnd analyza a soustfedéni se na provadéni jiz nauceného pohybu.
5. Nedostatecna mira motivace.

6

Unava.
Mezi externi disruptivni vlivy pak fadi nasledujici:

1. Silné vizualni podnéty.

2. Silné auditivni podnéty.



3. Soupef a jeho chovani.

Salmela & Durrand-Bush (2001) pak jesté k externim disruptivnim vlivim fadi pfitomnost
publika.

McCarthy et al. (2013) pak zkoumali souvislost mezi emocemi i rusivymi myslenkami a
rozptylenim pozornosti u mladych sportovct. Zjistili, ze prozivani tizkosti a sklicenost byly
spojeny s vice rusivymi myslenkami a rozsahlej$im rozrusenim pozornosti, kdezto efekt zlosti
a Stésti na rusivé myslenky a rozptyleni pozornosti zavisel na véku respondentii. Zlost byla
spojena s vice rusivymi mySlenkami u mladSich sportovci, kdezto prozivani S$tésti bylo
asociovano s jejich mensi mirou u téch starSich. K tomu Slepicka, HoSek a Hatlova (2006)
dodavaji, ze sportovec o okolnostech utkani ¢asto pfemysli a obsahové vytvaii rizné, mnohdy
negativni hypotézy naplnéné intenzivni predstavou o kritickych hernich situacich, eventualni
neuspéech pficitd tréninkovému 1 soutéznimu deficitu, tirovni technickych dovednosti, fyzické
kondici ¢i vysoké herni urovni soupefe. Tyto zavery poukazuji, Ze emoce maji ve sportu
dulezity vliv na udrZeni pozornosti. To odpovida piedpokladim shrnutym v Teorii kontroly
pozornosti (Attentional Control Theory, Eysenck & Derakshan, 2011; Eysenck, Derakshan,
Santos, & Calvo, 2007). Ta predpoklada, ze tzkostni jedinci jsou vice nachylni k horSim
vykontim, protoZe se ve svém okoli zamé&fuji vice na potencialni hrozby. Uzkostnost je pak
myslenek a irelevantnich podnétt. Tento piedpoklad byl potvrzen fadou studii (Moran, Byrne,
& McGlade, 2002; Murray & Janelle, 2003; Wilson, Wood, & Vine, 2009; Wilson, Vine, &
Wood, 2009).

Uvahy o pozornosti vedli védce a trenéry k pfemysleni, jaka je optiméalni mira
pozornosti (flow) a jak ji natrénovat (Csikszentmihalyi, 1975). Jackson & Csikszentmihalyi
(1999) popisuji, Ze pro dosazeni Spickového vykonu je dilezité byt vtazen do soucasnosti a
nemyslet na minulost nebo budoucnost, byt mentalné uvolnény, mit vysoky stupeni
koncentrace a byt ve stavu extrémni vnimavosti vi¢i okoli a svému télu. Jackson (1996) pak
popisuje vztah mezi flow a aktudlné¢ podanym sportovnim vykonem. Uvadi, Ze tento stav
muze byt predzvésti ¢i dokonce nutnou podminkou pro vrcholovy vykon. Poukazuje na
skute¢nost, ze flow s vysi pfedvedeného vykonu pozitivné koreluje (Jackson et al., 2001).
Krane a Williams (2010) pak tvrdi, Ze tohoto stavu mohou dosédhnout sportovci v podstaté na
vSech vykonnostnich trovnich. Avsak kdyz sportovec podava opravdu $pickovy vykon, flow

tuto udélost obvykle doprovazi.



Moran (1996) na zakladé literarni reSerSe stanovuje pét principti efektivni koncentrace.
Tti smétuji sportovee k etablovani optimalni koncentrace a dva pak k odolavani disruptivnim
vliviim. Tyto principy popisujeme v pofadi, v jakém by je mél sportovec uplatiovat.

1. Rozhodni se, Ze se chce$ koncentrovat — nestane se to jen tak nahodné.

2. Koncentruj se pouze na jednu myslenku v jeden Cas.

3. Tva mysl zistane koncentrovana v ptipadé, ze d€las presné to, na co myslis.

4. Ztrati§ koncentraci v pfipadé, Ze se bude§ zaméfovat na faktory, které jsou mimo

tvou kontrolu.

5. Zam¢t svou pozornost na okoli, kdyz znervoznis.

Testovani pozornosti ve sportu

Sportovnimi psychology asi nejoblibenéji metoda posuzovani kvality pozornosti je
Nidefferova (1976) metoda TAIS (Test of Attention and Interpersonal Style), ktera méii silné
a slabé stranky pozornosti u jedince. Sklada se ze 144 polozek a zaméfuje se na dvé zakladni
dimenze Niedefferovy teorie, tedy $ifi pozornosti (uzké - Sirokd), a jeji alokovani (vnitini -
vngj$i). Takto vzniknou ¢tyti kvadranty, kam je mozné sportovce zaradit.

Kovarova & Kovar (2009) pak uvadi fadu dalSich metod k posouzeni pozornosti ve
sportu. Tyto testy vSak byly vytvofené puvodné mimo sportovni oblasti. Jednd se o
nasledujici testy.

1. Jirdskuv ciselny ctverec, (Jirdasek, 1975)
2. Cl'selny obdelnik (Dolezal, Kuruc, & Senka, 1992)
3. Bourdonuv test (Kuruc, Senka, & Cecer, 1992)
4. Disjunkcni reakcni cas Il (Vonkomer, 1992).
Abbott et al. (2007) popisuji, Ze nasledujici chovani sportovce svéd¢i o jeho dovednosti zlstat
koncentrovany a odolavat rozptylujicim mysSlenkam.
1. Zustane koncentrovany navzdory rusivym podnétim
Zustane klidny 1 pod tlakem
Blokuje rozptylujici myslenky.
Ma konzistentni pfedvykonovou rutinu.

Smeéftuje a udrzuje pozornost na vhodné podnéty.

> O s ow N

Rozumi a orientuje se v situacich, kdy mtze dojit k rozptyleni pozornosti.



PLANOVANI ZAPASU CI SOUTEZE

Teoreticka vychodiska

Vyzkumnici konstatuji, ze planovani soutéze (competition planning) ¢i soutézniho dne
je dilezitym krokem pro dosazeni Spickového vykonu. Dvé zajimavé empirické studie pak
demonstrovaly, jak dilezité je soutézni planovani ve sportech na vysoké urovni. Ve své studii
posuzovali Orlick a Partington (1988) mentalni pfipravenost 235 kanadskych olympijskych
sportovct. Jako metodu zvolili metodu dotaznikti a osobnich rozhovorti. Vysledky ukazaly, ze
elitni sportovci: (a) méli vysokou turoven odhodlani; (b) si nastavovali kratkodobé a
dlouhodobé cile; (¢) provozovali imaginaci a tréninkovou simulaci; (d) dokézali se soustiedit
a také opétovné zamétfovat pozornost pii rozptyleni; (e) méli vytvoreny pldn mentalniho
tréninku, ktery pouzivali a vylepSovali béhem sezony; a (f) méli jasn¢ stanovené mentalni
plany pro soutéz, které obsahovaly piedsoutézni a soutézni mentalni plany, pldny na udrzeni
pozornosti a plany na konstruktivni evaluaci.

Pravé vytvareni predsoutéznich a soutéznich pland je dlouhodoby proces, ktery
vyzaduje jejich neustalou evaluaci a zdokonalovani (Orlick, 1986). Williams (2001) uvadi, ze
ptistup pokus-omyl, spole¢né s konzultacemi s trenérem nebo mentalnim trenérem by mohl
byt nezbytnym prvnim krokem dfive, neZ si sportovci sami vytvoii nejucinnéjsi predsoutézni
a soutézni rutiny vedouci k dosaZeni optimalni vykonnosti. Vyzkumy (napf. Gould, Eklund,
& Jackson, 1992; Greenleaf, Gould, & Dieffenbach, 2001; Orlick & Partington, 1988) pak
potvrzuji, Ze predzavodni a zavodni plany podporuji schopnost sportovci udrZet spravné
zamé&feni usili. Pomahaji nejen sportovci zkoncentrovat se na svou disciplinu a pfedjimat, co
bude d¢lat v zadvodnich situacich, ale obvykle jsou také stanoveny dil¢i cile, které je potieba
béhem soutéze plnit. Jedna o cile, jejichz dosazeni je zcela v kompetenci sportovce a nemusi
byt nutn€ spojeny s vysledkem. Williams pak (2001) ve své praci komentuje a konstatuje
efektivitu soutéznich planii. Ty zahrnovaly technicky, motivacni a potvrzujici vnitini dialog,
praci s vigilitou i tzv. ,,parking®, tedy odkladani rusivych myslenek na dobu po zapase ale
také taktické podnéty, které pomahaji sportovcim udrzet pozornost na dané uloze.

Albinson a Bull (1988) dale zdlraznuji dulezitost vytvarfeni si individualizovanych
predsoutéznich a soutéznich rutin, které zahrnuji jak individualni, tak, v ptipadé tymovych
sportil, tymové aktivity. Ty by se mély odehravat od ranniho probuzeni az do zacatku soutéze
— zapasu. Moran (1996) popisuje predzapasovou rutinu jako fadu ukoloveé relevantnich
mySlenek a Cinnosti, které sportovec systematicky kond pted zacdtkem svého sportovniho

vykonu.



Podle Williamse (2001) stanoveni pfedsoutézni a soutézni rutiny nejenze podporuje u
sportovcll schopnost vytvofit si konzistentni pfistup k vykonnosti, ale také jim pomaha
kontrolovat miru nabuzeni. Rada studii pak poukazuje na pozitivni pisobeni predsoutéznich
rutin na sportovni vykon (Cotterill, 2011; Czech, Ploszay, & Burke, 2004; Douglas & Fox,
2002; Hazell, Cotterill, & Hill, 2014; Lonsdale & Tam, 2008; Mesagno & Mullane-Grant,
2010). Jejich pozitivni dopad je podle Cotterilla (2015) spojen s koncentrovani pozornosti a
redukcei rozptylujicich vjemt, koncentrovanim se na relevantni podnéty v okoli a jejich roli
spoustéce zazitého chovani vyvolanim chténého psychického i fyzického stavu. Dale pak
brani piiliSnému zaméteni ohniska pozornosti na mechanickou slozku pohybii a umoznéni
vyhodnoceni podminek pro vykon a kalibrovat adekvatni odezvy.

Keating & Hogg (1995) pomoci metody zakotvené teorie zkoumali piedzapasové
rutiny hrac¢d NHL. VSichni hokejisté vykazovali ¢innosti spadajici do tfi oblasti — a to
,prichystani téla“ zahrnujici fyziologickou aktivaci, ,,pfichystani mysli“ odkazujici na
psychickou ptipravenost a ,,naladéni se®, které znacilo propojeni téchto dvou slozek.

Hauw a Durand (2005) pak na zaklad¢ vyzkumu elitnich skokanti na trampoliné
poukazali na Sest rutinnich druhti ¢innosti téchto sportovct. Typy aktivit byly spojeny
S nasledujicimi fenomény:

1. Prozkoumani zavodniho kontextu a prostfedi soutéze,

. ,,yozehfivacka®,
. zkusebni provedeni sportovniho vykonu,
. staZeni se a odstup od aktivity,

. internalizace,
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. relaxace.

Grant & Schempp (2014) déle ve svém nedavném vyzkumu Olympijskych plavcl
identifikuji ¢tyfi zdkladni schopnosti sportovcil, které napomahaji vyhodnému provadéni rutin
V soutézni den za ucelem dosazeni Spickového vykonu. Témito vlastnostmi jsou flexibilita,
adaptace, schopnost ziskavat nové dovednosti a schopnost time-managementu. Flexibilita
umoznovala sportoveim nové nahlizet na rutinu a nezustat pfilis zakotveny v jednom
stereotypnim postupu. Diky adaptaci se pak dokézali pfizpisobit unikatnim podminkam
kazdého sportovniho prostiedi ¢i aktualni formée a modifikovat tak svou ¢innost. Schopnost
ziskat nové dovednosti pak napomahala prave této adaptaci. Time-management jim umoznil
vhodné veskeré postupy zkoordinovat a poskladat tak, aby je vSechny mohli postupné

uskuteénit.



Hill et al. (2010) zdaraziuji nejen potiebnost predzapasovych ritualt, ale i vyhodnost
tzv. po-vykonovych ritualii (POST rituals). Na zakladé analyzy Sesti elitnich hracu golfu,
uvadi, Ze tyto ¢innosti mohou zlepsit vykonnost pod tlakem. Objevil totiz, ze ti z golfistd,
ktefi podavali excelentni vykony pod tlakem, vykonévali konzistentni ¢innosti (napiiklad
sundani si rukavic) po kazdém uderu. To napomohlo jejich sméfovani koncentrace k dalsi
rang. Proto Mesago et al. (2015) doporucuje zavadéni i mezivykonovych a povykonovych
ritualnich ¢innosti, za i¢elem dosazeni zlepSeni vykonnosti, koncentrace, emoc¢ni kontroly,
sebevédomi, motivace i sebenahledu.

Navozeni idedlniho psychického stavu je klicové pro podani Spickového vykonu ve
sportu. Proto mimo zavedeni rutin sportovni psychologové doporucuji, aby si pied soutézi
sportovci uspotadali své vnitini mySlenky, pocity, mentalni pfedstavy a externi prostiedi tak,
aby maximalizovali svljj pocit kontroly nad témito skute¢nostmi a byli se schopni vypotadat
se s nepredvidatelnymi situacemi. Williams (2001, 314) uvedl Ze ,,kazdy sportovec se musi
naucit, jak se béhem soutéze dostat do idedlniho stavu vykonnosti (myslenky, pocity, télesné
reakce), typicky spojované sflow. Ktomu vSak dojde pouze =ziidka, nechava-li se
piedsoutézni piiprava a chovani béhem soutéze nahodé.* (s. 314). Z toho divodu vznikla fada
navodi jak jej dosdhnout. Jeden z nich nabizi naptiklad Model individualnich zon optimalniho
fungovdni. (Individual Zones of Optimal Functioning, (Hanin, 1995; 2001). Ten i se zietelem
na individualni rozdily sportovct identifikuje emoce, které podporuji ¢i zhorsuji jejich vykon.
Nasledné pak lze pro kazdého sportovce, na zakladé jeho predchozich dobrych a Spatnych
vykonti, definovat optimalni stav, tedy miru ,nabuzeni* ¢i potlaceni téchto emoci. To
nasledné¢ muze slouzit jako voditko pro sportovce, sportovniho psychologa nebo trenéra.
Miutze mu pomoci vybrat a zvolit podobu a charakter pfedsoutézni pfipravy, rutiny, ¢i
planu(Harmison, 2011).

Jinou relativné novou metodou vedouci k dosaZzeni idedlniho psychického stavu
sportovce pak je vyuziti tzv. Mentdlni periodizace vedouci K dosazeni stavu flow (Mental
periodization Holiday et al., 2008; Judge et al., 2011). Ta zahrnuje systematicky mentalni
program navrzeny tak, aby sportovec mohl dosdhnout vrcholné vykonnosti v pfedem uréeném
obdobi - obycejné v soutézich ¢i zapasech, a to za pomoci stavu flow. Mentalni periodizace je
rozdélena do ti fazi — ptipravné, pfedsoutézni a soutézni. Kazda z fazi je spojend s tréninkem
specifickych mentéalnich dovednosti za ucelem optimalizace vykonu a dostani sportovce ,,do
zOny* a to jak v kratkodobée, tak i v dlouhodobé perspektivé.

Vyhodné pak je v ramci tréninku implementovat urcita klicova slova, ktera

napomahaji udrzeni koncentrace, ale 1 drZeni se stanoveného planu. Hiebickova (2013, s. 39)



uvadi, ze tato klicova slova “mohou byt instrukcéni (napf. ,,Ramena dozadu®, ,,Natahni se*,
»Ruce pred sebe®, ,,Sleduj mi¢*) nebo motivacni, ¢i emociondlni (napf. ,,Pojd™, ,,Uvolnit*,
,»Vydrz,  Nepolevuj®, ,,Klid*). Dilezité je, aby klicova slova byla jednoducha a aby
automaticky spoustéla pozadovanou reakci. Naptiklad pro sprintera mtize byt klicovym
slovem ,,Vypalit“ pro to, aby dobfe odstartoval z blokii. Nebo krasobruslai mize pouzit slovo

»Skluz* pro plynulost a dobrou rovnovahu mezi skoky.”

Posuzovani kvality dovednosti planovani zapasu i soutéze.

V soucasnosti nejsou vytvorené zadné standardizované testy zamétené pouze na
posuzovani dovednosti planovani u sportovce. Abbot et. Al (2007) vSak uvadi, Ze sportovci,
kteti dovedou efektivné planovat a organizovat sebe sama se vyznacuji nasledujicimi
charakteristikami:

1. Dorazi brzo na zapas €i trénink.

2. Jsou pfiméfené pfipraveni na trénink i zapas.

3. Maji schopnost udrzovat rovnovahu mezi osobnimi zivotnimi zavazky a sportovnim

Zivotem.
4. Jsou schopni dévat priority riznym aktivitam podle aktudlni potieby.

5. Maji schopnost efektivné planovat soutéz ¢i zapas.

ZAVER

V této kapitole jsem se zaméfil na rozbor mentalnich dovednosti, které diagnostikuje
dotaznik OMSAT-3*. Shrnul jsem vyzkum, ktery tyto mentalni dovednosti popisuje a tyto
poznatky jsem aplikoval na vyuziti ve sportu. Popsal jsem metody, kterymi tyto dovednosti

Ize u sportovci posuzovat.



