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MENTALNI DOVEDNOSTI

Wheel of excelence
Orlick (1988)

Vybrané mentalni dovednosti, které jsou dulezité
pro spickovy sportovni vykon

Trénovatelné

Nékteré determinuji rozvoj talentu

Kvalitativni x Kvantitativni vyzkum

Dotaznik OMSAT



ZAKLADNI DELENI PSYCHICKYCH VLASTNOSTI

tri skupiny: a) kognitivni vlastnosti, b) psychickée
viastnosti spojené s rustem a vykonovou motivaci a c)
charakterové vlastnosti. a)
Kognitivni vilastnosti

jsou do jisté miry vrozené

a zahrnuji napf. anticipaci, postreh, rychlost pohybovych

reakci, rozhodovaci schopnosti, schopnost uceni, obecnou
inteligenci, herni inteligenci Ci kreativitu.

Psychické vlastnosti spojené s rustem a vykonovou
motivaci a mentalni dovednosti

s vykonova motivaci (self-efficacy, cilova orientace, hodnoty,
implicitni teorie, atribuce, sebe-determinace).

Psychickych vlastnostech nutnych k rozvoji vyjimecCnosti
(Psychological Characteristics of Developing Excellence,
PCDE, MacNamara, 2010).

Vlastnosti osobnosti
temperament



OMSAT-3*

Zakladni dovednosti (fundamental skills)
Sebedulvéra (self-confidence)
stanovovani cilu (goal setting)
odhodlani (commitment)

Psychosomatické dovednosti (psychosomatic
skills)

reakce na stres (stress reaction)
zvladani strachu (fear control)
relaxace (relaxation)

nabuzeni (activation)

Kognitivni dovednosti (cognitive skills)
zameéreni pozornosti (focusing)
opétovné zaméreni pozornosti (refocusing)
imaginace (imagery),
mentalni trénink (mental practice)



SEBEDUVERA

Védomi vlastnich kvalit a schopnosti provazena virou v
uspésnost budoucich vykonu.
PUsobi na

Aktualni vykon

Stanovovani cill, ukolu

Vyvinuteé usili
Kolisava, cyklicka

uspech x neuspéch

Bloom a vyzkum talentovanych
Self —efficacy

Dulezita je interpretace
Nadhodnocovani, podhodnocovani
Ocenovani zlepSeni x ocenovani vykonu



ODHODLANI

Aktivita stredobodem sportovcova zivota, touha
pokracCovat ve sportovni ucasti

Ericsson a deliberate practice — zamerné ziskavani
zkusenosti

Pravidlo 10 let nebo 10 000 hodin.
Pretrénovani, vyhoreni
Coté a zamérna hra (deliberate play)
Flow



TEORIE OCEKAVANI A HODNOTY

Vrcholovy vykon stoji obrovské obeti, otazkou je
tedy, jestli to stoji zato

Zvazovani dvou aspektu — Sance uspéchu,
subjektivni hodnota cile
4 skupiny subjektivnich hodnot
Hodnota spojena se sebepojetim a identitou
Hodnota ve smyslu zabavnosti Cinnosti

Hodnota ve smyslu uziteCnosti dané Cinnosti
Vnimané naklady dané Cinnosti



JAK ZVYSIT VNITRNI MOTIVACI?

Pomozte zazit uspech
Rozeberte neuspech, pomozte zpracovat
Nechte zodpovednost na sportovci

Kazdy vykon ma svou odmenu

Chvalte
Pestry trenink, zmény
Zapojte sportovce do rozhodovani

Planujte cile



STANOVOVANI CiLU

Vysledky — kterych chceme dosahnout
Sméfuji chovani

Posuzovani uspésnosti

Kratkodobé x dlouhodobé cile
Konkréetnost, dosazitelnost.
Deklarované cile

Kdo stanovuje cile

Cilové orientace
Ego cile x cile na soupére
Predvedeni schopnosti x ukol



RELAXACE

uvolnéni svaloveho i dusevniho napeti

Propojeni telesne a dusevni stranky
Mysl — sval, sval - mysl|
Vyuziti
Regulaci nabuzeni
Vyuziti mezi zapasy
Insomnie
Snizeni tenze
Zklidnéni po skonceni fyz. aktivity

Hlavni metody

Jacobsonova metoda progresivni relaxace
Metditace
Rizené dychani



IMAGINACE

Imaginace je prozivani, ktere napodobUJe skuteCnou praxi.
Muzeme si uveédomovat ,vidéni® urcité vytvorené predstavy,
citéni pohybU jako utvorenou predstavu, nebo si zkusit predstavit
Cichove vijemy, chut anebo zvuky bez toho, Ze bychom byI|
vystaveni pusobeni podnétd, které tyto viemy zpusobuiji*

Védoma
Vizualni, kinesteticka, sluchova, Cichova)
Pres 90 procent olympionikt vyuziva
Interni x externi perspektiva
Pozitivni podminovani
Jasnost obrazu, fizenost, realnost, prociténost.
Vyuziva se k
UcCeni dovednosti
Prubéh soutéze
Nacvik ostatnich mentalnich dovednosti

Zranéni
Taktické a herni dovednosti.



REAKCE NA STRES, ZVLADANI STRACHU

jako nespecifickou odpovéd téla na ruzné narocné
situace, kterym je vystaveno.

Pozitivhi x negativni

Nabuzeni organismu.
Coping

Zameéreni na problém

Zameéreni na emoce

Orientace na unik



ZVLADANI STRACHU

Fight or flight reakce

Reakce na primeé ohrozeni
Subjektivni vnimani

Prace se strachem
Kognitivhe-behavioralni pristup
Psychoanalyza
Gestalt

Zdroje

zazitek hanby a studu, snizeni sebehodnoceni,
znejisteni budoucnosti, ztrata zajmu vyznamnych
druhych a zklamani vyznamnych druhych



AKTIVACE

Schopnost se nabudit

Porozumeni si

Vnitfni feC

Arousal, automaticnost, kontrolovany pohyb

Psychofyzicka aktivace
Zahrnuje abdominalni dychani, imaginaci, rocviCku

Vyuziti hudby
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POZORNOST, OPETOVNE ZAMERENI
POZORNOSTI

Udrzeni soustredéni

Soustredéni na relevantni podnéty — ohnisko
Sife a smér ohniska
Pozornostni styl
Odolavani rusivym vlivim
Externi x interni
Negativni myslenky na minulé udalosti.
Obavy z budoucich udalosti (o vysledek).
Intenzivni emoce.
PriliSna analyza a soustfedéni se na provadéni jiz nau¢eného pohybu.
Nedostatec":né mira motivace.
Unava.
Publikum
Soupef
Spoluhradi
o Vyznamni druzi
Preneseni pozornosti
Udeni
ADHD
Bio-feedback, joga, meditace, imaginace
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PLANOVAN|I SOUTEZE

jasné stanovené mentalni plany pro soutez, ktere
obsahovaly predsoutézni a soutézni mentalni plany,
plany na udrzeni pozornosti a plany na konstruktivni
evaluaci.

Vedou K rutinam

Koncentrace, pfedjimani prubéhu, dilci cile
Parking

prichystani tela” zahrnu1|C| fyziologickou aktivaci,

~prichystani mysli*, odkazujici na psychickou
pripravenost, a ,,naladem se”

klicova slova

instrukCni (napf. ,Ramena dozadu®, ,Natahnout se“, ,Ruce
pred sebe”, ,Sleduj mic)

motivacni

e}znl_gc)ionélnl' (napf. ,Pojd”, ,Uvolnit®, ,Vydrz®, ,Nepolevuj“,
SKd®).



