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Abstrakt:

Kwvalitativni evalua¢ni studie se zabyva implementaci programu mentalniho tréninku do pro-
stiedi lyzovani alpskych disciplin v kategorii juniorti vV rdmci jednoho ro¢niho tréninkového
cyklu a jeho efektu. Koncepce disertacni prace vychazi ze soucasnych poznatki sportovni
psychologie v oblasti psychologické pripravy v alpském lyZovani a ostatnich sportovnich od-
vétvich. Reseni vyzkumného problému se opird o socialné-kognitivni psychologické para-
digma Bandury (1986, 1997) a kognitivné behavioralni vychodisko. Cilem préce je kvalitativ-
ni evaluace programu zahrnujiciho relaxaéni, koncentraéni a imaginativni techniky a techniku
stanovovani cilt. Vyzkumny soubor je tvofen 6 ¢leny reprezenta¢niho druzstva alpskych lyZa-
it juniord CR. Evaluace je realizovana prostiednictvim polostrukturovaného rozhovoru se
zavodniky a strukturované pismené evaluace administrované trenéry. Zavodnici a trenéfi hod-
noti program pozitivné. Pfinos vidi v pochopeni smyslu psychické ptipravy a jejich principti a
praktickém vyuZiti technik, zejmena imaginace. Vyzkumna zjisténi jsou vyuZita v navrhu

praktickych doporuceni mentalni ptipravy v tréninku vrcholovych a vykonnostnich lyzafi.
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This qualitative evaluation study deals with the implementation program of mental
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over a period of an annual training cycle and its effect. The concept of the dissertation work is
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1 UVOD

Trenéfi Ceské juniorské reprezentace deklaruji rezervy v psychicke sloZce vykonu
u lyzaiu. Vyzkumné studie provedené v jinych sportovnich disciplinach ukazuji, Ze metody
mentalniho tréninku mohou mit pfiznivy dopad na vykonnost (Andersen, 2005; Burton &
Raedeke, 2008; Hardy, Jones, & Gould, 2003, Horn et al., 2002; Orlick, 2008; Porter, 2003;
Vealey, 2005; Weinberg & Goud, 2003; Williams et al., 2006).

V nasi studii zjistujeme metodou kvalitativni evaluace aplikovatelnost metod mental-
niho tréninku a jejich impakt na vykonnost a prozivani sportovct v prostiedi ¢eského alpské-
ho lyZovani, konkrétné tymu alpskych lyzafi junior reprezentace CR.

Klademe si za cil zodpovédét nasledujici otdzky: Jakym zplisobem zaclenime metody
do tréninku lyzafu juniorti v rdmci jedné sezdny? Jak tyto metody lyzafi hodnoti a jakym zpu-
sobem je dokazou vyuZivat v tréninku a zavodnich situacich? Jaké jsou limity uziti téchto
metod Vv prostiedi tréninku a zavodu alpskych lyzaid juniora?

Na zaklad¢ zjisténi vyzkumu s vyuZitim mentélniho tréninku u jinych individualnich
sportu piedpokladame, ze bude mozno zaélenit techniky mentélniho tréninku do tréninku alp-
skych lyzatt juniorti v pribéhu jedné sezony. NaSim predpokladem je, ze alpsti lyzaii juniofi
se mohou metodam mentalniho tréninku naudit, osvojit si je a vyuzit jich v tréninku a nasled-
né v zavodnich situacich.

Domnivame se, Ze juniorsky vék mutize byt vhodnou zivotni etapou pro uceni se tech-
nikam mentalniho tréninku ve sportu. Mladi zavodnici jsou flexibilni, jsou schopni u¢it se
novym strategiim v oblasti psychiky pro vyrovnavani se s naro¢nosti podminek vrcholového
sportu.

Studie zjist'uje, zda je mozné aplikovat a vyuZit benefitu technik mentélniho tréninku
u konkrétni skupiny sportovcd, a to sice u alpskych lyzaii juniortt v ramci jednoho ro¢niho

tréninkového cyklu v pribéhu obdobi ¢ervenec — biezen.



2 TERMINOLOGIE

Préce je psana v ¢eském jazyce, Cerpa vSak z nejvetsi Casti z anglicky psané literatury,
ve které nalezneme mnozstvi tituli zabyvajicich se problematikou psychologické piipravy ve
sportu. Oproti tomu mnozstvi ¢esky psanych titulii z této védni oblasti je pomérné omezené.

Pro dobrou ptehlednost uvadime soupis zakladnich termint.

Adolescence — dospivani, termin uZivany v ¢eské odborné literatufe pro obdobi mezi pu-
bescenci a ranou dospélosti. V tomto obdobi dochazi k dosazeni pohlavni zralosti, dozravani
rozumovych schopnosti a dotvareni integrity osobnosti, u divek mezi 12. — 18. rokem, u
chlapct mezi 14. — 20. rokem (Hartl & Hartlova, 2004).

Alpske discipliny — jsou lyzaiské discipliny, pii nichz se zavodnik snazi projet danou trati v co
nejrychlejsim Case. Trat’ je na svahu vyznacena branami, které zavodnici musi projet zptso-
bem odpovidajicim pravidlim konkrétni discipliny. Podle jednotlivych disciplin maji traté
riznou délku a branky rtiznou §itku i vzdalenost mezi sebou. Soutézni discipliny v alpském
lyZovani jsou: slalom, obii slalom, superobti slalom, sjezd a alpska kombinace (sjezd + sla-

lom).

Mentalni trénink (mental training) — je systematicky a konzistentni nacvik psychickych do-
vednosti za ucelem zlepSeni vykonnosti, zlepSeni prozitku pfi sportu a zvySeni vlastni spoko-
jenosti ve sportu a pohybovych aktivitach. Podobné jako v tréninku fyzickych dovednosti,
psychické dovednosti jako schopnost koncentrace, schopnost regulace nabuzeni, schopnost
relaxovat, pozitivni vnitini fec atd. museji byt systematicky nacvi¢eny velkym poctem opako-

vani (Weinberg & Gould, 2003).

Branicni (brisni) dychani — relaxacni technika slouzici k regulaci uzkosti a svalového napéti.
Dech ptisobi regula¢né na vegetativni nervovy systém a je spojovacim ¢lankem mezi psychi-
kou a pohybovym systémem. Dechova cviceni je mozné pouZzivat pro rozvijeni jak té€lesnych,
tak psychickych funkci (Slepicka, HoSek, & Héatlova, 2009).

Koncentrace - definovana Hartlem a Hartlovou (2004, 267) je ,,védomé, timysIné a trvalé sou-
stiedéni pozornosti na ur€ity predmét, jev nebo obsah.*

Imaginace neboli ideomotoricky trénink (imagery) — je ,,tréninkem psychomotorickych sché-



mat v piedstavach, které jsou pienaSeny do provadéni konkrétnich pohybovych struktur.
Slouzi k nacviku novych nebo korekci stavajicich pohybovych dovednosti.... Piedpokladem
je vytvoreni kvalitni, pfesné predstavy, ktera ovliviiuje senzomotorickou aferentaci, a tim do-

sahuje zménu v pohybovém vzorci chovani* (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2009, 211).

Psychologie sportu — je aplikovana psychologicka disciplina, ,,0bor zabyvajici se sportovnim
tréninkem a dal$imi podminkami vykonnosti sportovce véetné jeho osobnosti a osobnosti tre-
néra“ (Hartl & Hartlova, 2000, 484). Psychologie sportu se zabyva zkoumanim dusevni ¢in-
nosti ¢loveéka ve sportu a vyvojem jeho osobnosti ve specifickych podminkéach a prostiedi
sportu. Sleduje i oboustranné vazby mezi vnitini ¢innosti ¢loveéka (psychikou) a predmétem

¢innosti (sportem) (Vanék, Hosek, Rychetsky, & Slepicka, 1980).

Predvykonovy ritudl (pre-perfomance routine) — je zazita a procvicena série myslenkovych
procest a chovani, jez sportovci provadéji pred vykonem. Nacvik ritualu je vhodné provadét
v situaci, kdy sportovec neni pod psychickym tlakem a ma moznost nacvicit postup vlastnim
tempem (Tod, Thatcher & Rahman, 2012).

Predzdavodni a zavodni plany (pre-race mental plans) — napomahaji sportovci udrZet spravné
zaméieni pozornosti. Tyto plany pomahaji sportovci nejen piipravit se na svoji disciplinu, ale
také piipravit se na to, co bude délat v riznych situacich, jak pied zdvodem, tak béhem zavo-
du. Podstatné u zavodnich planti je soustfedit se na postupné cile. Plan se zamétuje zejména
na véci, které jsou pod kontrolou sportovce spiSe nez na vysledek soutéze (Weinberg &

Gould, 2003).

Relaxace — je definovéna z hlediska klinické psychologie jako ,,uvolnéni svalového i duSevni-
ho napéti, pfirozeny opak stresu; snizuje se tepova i dechova frekvence, vyména latkova, sva-
lové napéti; odstranuje tnavu a tzkost, je idealni v kombinaci s télesnym cvicenim; je pre-

venci mnoha nemoci psychickych i t€lesnych* (Hartl & Hartlova, 2004, 504-505).
Seberizeni (Self-regulation) —,, je pozorovani vlastniho chovani jedince a pouzivani riznych

technik, které vedou k usmérniovani ¢i Zadouci zméné chovani“ (Hartl & Hartlova, 2004,
524).
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Stanovovani cili (goal setting) — je procesem, pii kterém jsou stanovovany dlouhodobé a
kratkodobé¢ cile. Efektivni stanovovani cili zahrnuje vytyceni realistickych cilti a urceni po-
stupnych malych kroku k jejich dosazeni. Pro spravné chapani obsahu techniky stanovovani
cilu si definujeme cil z hlediska psychologického. ,,Cilem je ,,objekt, tcel, k némuz je zamé-
fena motivace, motivovana aktivita ... konkrétni cile jsou predmétem snazeni — jasny cil, do-
provazeny znaénym usilim...; cile dil¢i (Ukoly, angl. objectives, tasks) — konkretizuji postup
k obecnym cilim, jsou formulovany tak, aby Sly objektivné hodnotit, jsou stanoveny jasné

indikatory jejich dosazeni ...* (Hartl & Hartlova, 2004, 86).

Vnitrni 7ec¢ (Self-talk) — jsou vyroky, které ¢lovék adresuje sam sobé¢, a to bud’ nahlas, nebo

v duchu. Vnitini fe¢ ovliviiuje nase prozivani, chovani a motivaci (Hart & Hartlova, 2004).

11



3 PREHLED POZNATKU

3.1 LyZovani
3.1.1 Charakteristika sportovniho odveétvi

Alpské discipliny jsou lyzaiské discipliny, pfi nichz zavodnik projizdi na lyzich
z kopce dolu trati vyznac¢enou brankami a brankovymi kombinacemi.

Ukolem zavodnika v alpskych disciplinach je absolvovat trat, kterd je vyty&ena slalo-
movymi brankami. Podle jednotlivych disciplin maji traté riznou délku a branky rtiznou §itku
1 vzdalenost mezi sebou. Zavodnik musi pii jizdé prokazat rychlost, obratnost, odvahu, kon-
centraci 1 télesnou zdatnost.

Soutézni discipliny v alpském lyzovani jsou: slalom, obii slalom, superobii slalom
(super G), sjezd, alpsk& kombinace (sjezd + slalom). Co se ty¢e zakladnich pravidel jednotli-
vych soutézi, slalom a obfi slalom se jezdi na dvé kola, zavodnik si trat’ pfed zavodem muze
prohlédnout, superobii slalom a sjezd se jezdi na jedno kolo, zavodnik si trat’ mize pied za-
vodem projet. VySkovy rozdil na trati sjezdu byva 500-1000 m pro muze a 500-700 m pro
zeny (Fourny, 2003).

Lyzat béhem vykonu v horskych podminkach musi snaset znacné hypoxické zmény.
Pomérné vysoky je podil izometrickych kontrakci, coz vede k rychlé mistni tunavé¢ pietizenych
svall (pfedevs§im svalt stehen). Lyzafi pti sjezdech dosahuji rychlosti az 130 km/hod.

Alpské lyzovani je fazeno mezi rizikové sporty, které se vyznacuji tim, Ze ,,je potieba
zvladnout mnohdy naro¢né piirodni podminky, ptekonat prekazky, obsahuji urcitd nebezpeci
poskozeni zdravi a s nimi spojené emocionalni reakce (strach, napéti, vzruseni) ... * (Paulik,
2006, 81). Rizikoveé sporty jsou realizované v proménlivych podminkach za pouziti specialni-
ho vybaveni. Cilem je pfekonat subjektivné nepiijemné pocity jako je rychlost, vyska, hloub-
ka, naklonéna rovina atd. Pohybové reakce jsou nestereotypni, zavislé na proménlivosti pro-
stfedi a situace. Dtlezitd je schopnost pfiméiené a realisticky riskovat, rychle se rozhodovat,
ale 1 dostaten¢ se ovladat. Osobnostni charakteristiky dtlezité pro zvladani rizikovych sporti
jsou odvaha, vyrovnanost, realismus, stabilita, nezavislost, agresivita, nekonven¢nost (Vangk,
Hosek, Rychetsky, & Slepicka, 1980).
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3.1.2 Vykon v alpském lyZovani

Faktory sportovniho vykonu jsou relativné samostatné soucasti sportovniho vykonu,
které jsou trénovatelné nebo se zohlednuji pii vybéru talentii. Sportovni vykon charakterizuje
pocet a uspotadani faktorti (Choutka & Dovalil, 2002).

Faktory ovliviiujici sportovni vykon v lyZovani jsou:

somatické faktory - vyska, hmotnost, délkové rozméry, sloZeni téla, t€lesny typ,
kondi¢ni faktory - silove, rychlostni a vytrvalostni schopnosti,

faktory techniky - biomechanické zaklady pohybu, koordinace,

faktory taktiky - feSeni pohybovych tkoli, uc¢elné vyuzivani techniky,

a ~ w e

psychickeé faktory - procesy poznavaci, emo¢ni, volni, motivace, adaptace, osobnost

(Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2010).

- wyEEi hmotnost
- somatotyp: pfevaha
mezomaorni sloZky

* . SOMATICKE
T g

VYKON V ALPSKEM ﬁ
LYZOVANI

- prijezd brankami
- namazani iyZi

Obrazek 1. Faktory ovliviiujici sportovni vykon v lyZovani (ptevzato z Bernacikova, Kapoun-
kova, & Novotny, 2010)

3.1.2.1 Somatické faktory vykonu v alpském lyZovani

Somatické faktory u lyzatt alpskych disciplin jsou nasledujici: lyzati dosahuji pru-
meérnych vysek a nadprimérné hmotnosti (u zen hmotnost primérna). Typické pro né jsou

krats$i dolni koncetiny s mohutné vypracovanymi stehennimi a hyzd’ovymi svaly. Obvykle
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byvaji lyzati statnéjSich postav s robustnim trupem. Slalomafi jsou Stihlejsi a leh¢i nez sjezda-

A4

i1, jejich disciplina je vice technickd, zatimco u sjezdait vice silova. Vys§i hmotnost pomaha

sjezdaftm zvysit rychlost pii jizdé z kopce dolu (Obrazek 2) (Bernacikova, Kapounkova, &

Novotny, 2010).
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Obrézek 2. Somatograf alpskych lyzafa (modie - muzi, Gervené - Zeny) (pfevzato z Bernaci-

kova, Kapounkova, & Novotny, 2010).

Lyzati disponuji svalnatou postavou poskytujici vyhodu velké paky kombinované

s optimalni silou. Tyto vlastnosti jsou vyhodou pii vytvafeni to¢ivého momentu ve velké ah-

lové rychlosti pro zvladnuti pozadavkt vychazejicich z moderniho vybaveni a nové carvingo-
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vé techniky. SpiSe vyssi télesna hmotnost se zda byt vyhodou pii soutézich, zvlasté pti rych-
lostnich disciplinéch, v sekcich s malou technickou naro¢nosti (Neumayer et al., 2003).

Nebyla nalezena zadna korelace mezi né€kterym z antropometrickych ryst a zavodnim
vykonem. Tento vysledek neni piekvapivy, jelikoZ v lyzovani prispivaji k vykonu vSechny
motorické prvky jako vytrvalost, rychlost, sila, flexibilita, koordinace, stejné jako psycholo-
gické faktory jako motivace, koncentrace, schopnost zvladat stres atd. (Neumayer et al.,
2003).

3.1.2.2 Kondi¢ni faktory vykonu v alpském lyZovani

Kondi¢ni faktory vykonu v alpském lyZovani zahrnuji silové, rychlostni a vytrvalostni
schopnosti.

»LyZovani je sport, ktery se provadi v proménlivych klimatickych, terénnich a sného-
vych podminkach a horském nebo vysokohorském prostiedi, coz klade na funkce a ¢innost
celého organismu zvy3Sené naroky* (Piibramsky, 1999, 101).

Lyzatsky trénink probiha na sn¢hu i na suchu a je zaméfovan na rozvoj sily dolnich
koncetin (staticka i dynamicka sila), rozvoj rychlostnich schopnosti, vytrvalosti a flexibility
(ptedevsim kycelniho kloubu).
se v [1ét€ n&jakému sportu rekreacnimu, zavodnik se musi ptipravit specialné tak, aby to odpo-
vidalo pozadavklim zimni lyzaiské sezony. Kondi¢ni trénink pak tvoii velkou ¢ast této piipra-
vy. Je také dulezité mit spravny program kondi¢niho tréninku v obdobi mezi zavody
v zim¢&* (Rieder & Fiala, 2006, 6).

Zavod v alpském lyZovani se sklada z intervali stiedni az maximalni (slalom, obii sla-
lom), respektive submaximalni az maximalni intenzity (sjezd). Specifickou pohybovou ¢in-
nost lyzafe zabezpecuji zCasti anaerobni a zCasti aerobni zdroje energie. Ve slalomu, obfim
slalomu a sjezdu jde o anaerobni zplsob energetického kryti, pfi kterém se energie ziskava
Stépenim glykogenu. Systém se uplatituje v situacich, kdy je intenzita pohybové Cinnosti tak
vysoka (maximalni aZ submaximalni), ze nelze pracujicim svalim dodavat dostatek kysliku.
Kone¢nym produktem této anaerobni glykolyzy je laktat, jehoz nahromadéni pohybovou ¢in-
nost vyrazné zpomali, ¢i dokonce ukon¢i. Po ukonceni pohybové ¢innosti takovéto intenzity
trva cca 20-180 minut, nez je vSechen laktat utilizovan a nez dojde k navratu vnitiniho pro-
stfedi do normalnich hodnot (Bedfich, 2008a).
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Uplatiovani lyzatskych technik ve vrcholovém ¢i vykonnostnim lyZovani klade vyso-
ké naroky na jednotlivé systémy lidského téla, pfedev§im na systém srde¢né-cévni a to vzhle-
dem k dob¢ trvani a intenzité¢ pohybové Cinnosti (subjektivné maximalni vyzadujici aktivaci
energetickych systémt a dominanci anaerobniho metabolického systému). Energetické kryti
podminéné submaximalni intenzitou dosahuje hodnot v rozmezi 85-95 % VO, max, coz v
zavislosti na dobé trvani jizdy a vysokeho podilu isometrickych i isotonickych kontrakci vede
k pomérné rychlé mistni unavé pietizenych svalovych skupin.

Velikost energetického vydeje lyzafe muZzeme obecné posuzovat za rtiznych podmi-
nek, od zajisténi zdkladnich funkci organismu az po tzv. pracovni vykon v konkrétnich spor-
tovnich ¢innostech. Intenzita metabolismu je u alpskych disciplin submaximalni. Energeticky
vydej u slalomu je 150-250 kJ/min, u  obiiho  slalomu  100-150 kJ/min.
Energeticky vydej je tedy u jednotlivych disciplin rizny a jeho absolutni hodnota mtze byt
odvisla od délky traté, jeji narocnosti z hlediska terénniho profilu, konfigurace branek, kvality
sn¢hu apod. Pti energetickém vydeji je dilezita rychlost uvoliovani energie. Ta je limitovana
predevsim funkcemi dychaciho, obéhového a energetického systému (Bedtich, 2008a).

Dychani je u lyzaii nepravidelné, u sjezdu, super-G i u obtiho slalomu se vyskytuji
tzv. apnoické pauzy (pierusované dychani, zadrzeni dechu) pii zdolavani terénnich nerovnos-
ti, skokt apod., dechova frekvence je nepravidelna a pohybuje se v rozmezi 35-50 decht/min.
Spotieba kysliku u obiiho slalomu dosahuje az 90 % VO, max, tepovy kyslik cca 20 ml, VO,
se u jednotlivych disciplin pohybuje od 2,7 do 2,9 1/min., hodnota spotieby kysliku v pifepoctu
na kg hmotnosti je u muzt 60-70 ml, u Zen 560 ml. U muzu hodnoty kyslikového dluhu v
dusledku uplatiiovani anaerobniho metabolického kryti nabyvaji hodnot u slalomu cca 51, u
obftiho slalomu cca 8 |, pfi super-G a sjezdu cca 11 |, u zen jsou tyto hodnoty pon¢kud mensi.
Jiz zminéné svalové kontrakce vyvolavaji odezvu v srde¢ni frekvenci, na jejiz hodnoté se po-
dileji emoce. Srde¢ni frekvence je u lyzaid zna¢né individualni, pfevazuje vagotonie (50-
60 tept/min), v prubéhu zavodu (jizdy) dosahuje srde¢ni frekvence u jednotlivych disciplin
hodnot cca 80-97 % SFmax. Z téchto hodnot rezultuje vysoké zatizeni krevniho obéhu v di-
sledku isometrickych a isotonickych svalovych kontrakci s mirnou venostazou (Bedfich,
2008a).

Vyzkum provedeny Vaverkou (2005) hodnoti kondi¢ni faktory u ¢eskych elitnich ly-
zaru. Vychodiskem k tvorbé testové baterie byla snaha postihnout tu oblast lidské motoriky,
kterd je pro sjezdové lyzovani vyznamnd. Vyzkum byl zaméfen na testovani kvality neuro-
muskularnich funkci (reaktibilita, koordinace, sila, lateralita) a testova baterie byla doplnéna

klasickymi motorickymi testy (pteskoky lavicek, desetiskok, vytrvalostni béh). Hlavni diraz

16



byl kladen na laboratorni vysetieni, kde byly méfeny nasledujici polozky: frekvence nohy
prava a leva, lateralita, reakce, koncentrace pozornosti, rychlost jednoduchého pohybu, stabi-
lita rychlosti jednoduchého pohybu, isometricka sila extenzori kolenniho kloubu na pravé a
levé koncetiné a vertikalni skok. Tvorba modelu vychazela z rozsahlé databaze méfenych
poloZek. Od roku 1981 az do roku 2003 absolvovalo vySetieni celkem 150 muzi a 149 Zen ve
veéku od 12 let az do dospelosti. Nejvyssi vékové kategorie tvotily reprezentacni vybéry muza
a zen. Rada reprezentantil absolvovala testy opakovand od dorosteneckého véku az do dospé-
losti. V databazi jsou obsazeny vysledky 419 méfeni u muzi a 360 méfeni u zen. (pramérny
pocet méteni na jednoho zavodnika ¢ini 2,79 u muzii a 2,42 u zen). Vysledky vSech testa jsou
pfevedeny na standardni skore v rozsahu 0-5 bodu a stanovena vykonnostni pasma (vykon:
velmi nizky, podprumérny, primérny, velmi vysoky, excelentni). Vyvojovy trend je variabilni
vzhledem k individualité sportovce a kvalité tréninkového procesu, byla ovSem prokazana
obecna zakonitost, Ze sportovci, ktefi se ve véku 15-16 let nachazi v oblasti podpraméru (2,0 -
2,75), obvykle dosahnou v dospélosti pouze velmi vysoké urovné (3,5 - 4,0 bodi). Naopak
sportovci, ktefi se nachazeji v pasmu nadpraméru (3-4), dosahuji v dospé€losti velmi nadpri-
mérné az excelentni tirovné kondi¢nich schopnosti (3,5-5) (Vaverka, 2005).

Dulezitou slozkou kondiéniho tréninku v lyZovani je trénink vytrvalosti. ZatiZzeni neni
omezeno pouze na dobu trvani vykonu, ale také na to, jak cas straveny v chladném prostiedi
ve vysoké nadmoiské vySce odCerpava energii. Dobrd vytrvalost umozni lyzati uspésné do-
kon¢ovat zavody a umoznuje télu rychlou regeneraci (Rieder & Fiala, 2006).

Tesch (1994) ve svém vyzkumu uvadi, Ze pti alpském lyZzovani je obvykle dosahovano
maximalni srdecni frekvence u vSech 4 zavodnich disciplin. Obii slalom vyzaduje pravdépo-
dobné nejvétsi podil aerobniho metabolismu a spotieba kysliku miiZze stoupnout az na 75 %-
100 % maximalni spotfeby kysliku. PfestoZe vykonnostni lyZafi obvykle vykazuji zvySenou
aerobni kapacitu, je nepravdépodobné, ze by tento faktor mohl byt jednim z klicovych pro
uspéch v zavodnim lyZovani.

Hodnoty svalového plasmového laktatu jsou podstatné zvySeny po vykonu ve sjezdo-
vém lyZzovani. Podobné je tomu u spotieby svalového glykogenu, kde na konci lyzaiského
tréninku nebo zavodu muze dojit k vyCerpani rezerv svalového glykogenu. Pfi slalomu a ob-
fim slalomu jsou vyuzivana vlakna obou typt. Elitni lyzafi vykazuji zvySenou silu extenzora
kolene. Slalom a obii slalom je zalozen na pomalych a silovych excentrickych pohybech sva-
1t (Tesch, 1994).

Teschtv vyzkum (1994) prokazuje, ze elitni lyzafi jsou schopni vyuzivat vyssi podil

v v
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kysliku na 75 %-80 % VO, max. Spotieba kysliku mize byt zasadni pro vykon v lyZovani a
aerobni energetické kryti béhem celého zavodu bylo stanoveno az na 120 % VO, max.

Anaerobni komponenta je pro alpské lyZovani kli¢ova. Naméfené hodnoty laktatu po
zéavodu ve slalomu a obfim slalomu se pohybovaly mezi 7-15 mmol.I™. Veicsteinas et al. (in
Tesch, 1994) vypodcitali, ze 60 % energetickych naroki pii slalomu a obfim slalomu bylo kry-
to z anaerobnich energetickych zdroju.

Trénink sily je kli¢ovou slozkou tréninku v lyZovani. V zavodnim lyzovani byla pfi
tocivych disciplinach namétfena zatéz az 800 kg. Tlakové sily plisobi pii sjezdu na celé télo,
nejen na nohy. Stabilni zpevnéné télo je stejné dulezité jako silna stehna (Rieder & Fiala,
2006).

Dle vyzkumu Neumayera z roku 2003 u rakouskeho tymu nebyly u lyzait zjistény
zadne signifikantni rozdily mezi to¢ivym momentem a flexi kolene mezi levou a pravou no-
hou a také Zadny signifikantni rozvoj v prubéhu sezéon. Nicméné byly zjistény rozdily mezi
pohlavimi. Zeny dosahovaly hodnot kolem 60 % pro maximalni to¢ivy moment pro extenzi i
flexi a kolem 55-65 % hodnoty svalové prace u muzi. U obou pohlavi byly primérné hodnoty
poméru sily hamstringu/kvadricepsu mezi 0,57 a 0,60 po celou dobu vyzkumu. Nebyly zjisté-
ny Zadné signifikantni rozdily u hodnot svalové sily mezi specialisty a lyzati vSech disciplin.
Korelace mezi proménnymi svalové sily a zavodniho vykonu nebyla zjisténa.

Odpovidajici zé&kladni rychlost umoziuje lyzafi ovladat lyze ve vSech situacich.
Spravna technika jizdy je také dulezitd, ovSem bezpecné a rychle miize reagovat pouze lyzaf,
ktery ma potiebnou zakladni rychlost (Rieder & Fiala, 2006).

Dobra pohyblivost lyzate zvySuje rozsah pohybli a umoziuje i pohyby dalsi. Dobra
flexibilita také chrani pted trazy. Klicovou slozkou kondi¢niho tréninku je také rozvoj koor-
dinace. Spravna technika lyzovani je zalozena na komplexni posloupnosti pohybii na vSech
urovnich, pfi riznych rychlostech sjezdu a za riznych podminek danych stavem terénu a fy-

zickymi, psychickymi a technickymi parametry (Rieder & Fiala, 2006).

3.1.2.3 Technické faktory vykonu v alpskem lyZovani

Faktory techniky vykonu v alpskem lyZovani zahrnuji dobré zvladnuti carvingové
techniky a techniku prijezdu branami. Kromé¢ télesné ptipravy je velky duraz kladen na tech-

niku sjizdéni a ve slalomu na priijjezd brankami.

Pod pojmem sportovni technika se rozumi ponejvice z praxe odvozeny postup, ktery

urCuje, jak co nejucelnéji a co nejekonomictéji fesit pohybové ukoly. Technika dané
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sportovni discipliny pfitom odpovida takzvanému idedlnimu motorickému typu, ktery
ovsem muze obdrzet pti zachovani svych charakteristickych pohybovych znakti modi-

fikaci odpovidajici individualnim ptedpokladim (Chevalier, 1998, 9).

Etapy pouziti techniky jsou nasledujici: etapa mnohostranného rozvoje, etapa variabil-
ni pfipravy a etapa diferencované ptipravy.
ces zamé&feny na osvojovani a zdokonalovani pohybovych lyzatskych dovednosti, jimiZz sje-
zdaf projevuje svij vykonnostni potencidl ve sloZitych a proménlivych podminkach zavod-
nich a tréninkovych sjezdovych trati. Obecnym zakladem technické piipravy je motorické
uceni. Technicka ptiprava je praktickou aplikaci motorického uceni, probihd ve fazi nacviku,
zdokonalovéani a stabilizace. Osvojovani pohybovych lyZzaiskych dovednosti je provadéno
formou néacviku. Jde o seznameni se sjezdovou technikou a osvojovani jejich zakladi. Casové
spada do kategorie piedzactva a mladSiho Zactva. Zdokonalovani pohybovych lyzaiskych
dovednosti je provadéno formou tréninku jednotlivych sjezdovych disciplin. Jde o zpiesnéni
fizeni pohybu a zptesnovani pohybového vnimani na zaklad¢ informaci z vnéjsiho prostredi
(terén, snih, stavba trati). Casové spada do kategorie star§iho Zactva a dorostu. Je nezbytné
vénovat pozornost variabilité tréninkovych podminek (vybér terénu, stale se ménici stavba
trati). Posledni etapou je stabilizace pohybovych lyzaiskych dovednosti. Technika sjezdate
musi byt upevnéna natolik, aby sehrala dominantni roli ve vykonu pii zavodech. Priibéh po-
hybu musi byt pfesny a konstantni i ve velmi sloZitych podminkéach trati. Tato faze je charak-
terizovana stabilizaci jemné koordinace a miry pfislusné variability. Casové spada do junior-
ske kategorie a vrcholového tréninku (Broda et al., 1988).

Jednotlivymi fazemi pfi u€eni zavodni techniky v lyzovani jsou: faze zprostfedkovani
a pochopeni, faze ziskavani a upeviovani, faze pouzivani a obmeénovani, faze tvofeni a dopl-
novani (Chevalier, 1998).

Faktory, které ovliviiuji lyzafskou techniku, se d€li do dvou skupin: prvni skupina se
sklada ze tii faktort, které mohou byt tréninkem a servisni ¢innosti zpracovany a modifikova-
ny: kondice, osobnost a material. Druhd skupina naopak nemize byt cilenym tréninkem
ovlivnéna. Sestava se z biomechaniky a morfologie (Chevalier, 1998).

Dovednostmi nutnymi pro zvladnuti lyzaiské techniky jsou: posouvani, odleh¢ovani,

to¢eni, klouzani, sesouvani a vedeni lyzZi.
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Jednotlivymi fazemi vedeni oblouku jsou: ptiprava (postaveni pro jizdu Sikmo sva-
hem), zahdjeni (pteklopeni — napinani, klopeni, to¢eni, kyvadlo — skréeni, to¢eni), vedeni (pa-
sivni vedeni a aktivni vedeni — protinato¢eni, zalomeni téla, kréeni a napinani).

Spravna technika lyZovani je zaloZena na komplexni posloupnosti pohybii na vSech
urovnich, pfi riznych rychlostech sjezdu a za raznych podminek danych stavem terénu a fy-
zickymi, psychickymi a technickymi parametry (Rieder & Fiala, 2006).

Zéakladnimi prvky lyzaiské techniky v zavodnim sportu jsou:
e jizda Sikmo svahem,
e sesouvani Sikmo svahem,
e technika pfejezdu vin a muld,
e otevieny paralelni oblouk,
e kratké oblouky,
e oblouky odSlapovanim,
e prestoupeni,

e zvladnuti terénniho skoku.

3.1.2.4 Taktické faktory vykonu v alpskem lyZovani

Taktické faktory vykonu v zavodnim lyZovani se soustfedi na co nejefektivnéjsi feSeni
chyb a v co nejkratsim Case. Zamétuje se na taktiku prijezdu branami, velmi dulezitou sloz-
kou taktiky je také spravné namazani lyzi. LyZzaf musi po prohlidce trati promyslet a zvolit
takovou stopu a techniku jizdy v jednotlivych usecich trati, které pfispé&ji k co nejrychlejSimu
zvladnuti trati. Do taktické piipravy na zavod patii také predstartovni pfiprava, kterd zahrnuje

i odpovidajici ptipravu mentalni (Chevalier, 1998).

3.1.2.5 Psychické faktory vykonu v alpském lyZovani

vvvvv

schopnostech, lokalnich schopnostech (smyslovych organd a motoriky), instrumentéalnich
strukturach (ziskanych dovednostech) a neintelektulnich faktorech (motivaci, emocich, Gna-
ve).

»Tyto faktory jsou nestejnorodé — nékteré lze rozvijet, jiné jsou relativné stalé, jiné

charakterizuje zna¢na dynamika, existuji vztahy s korovymi oblastmi mozku i s podkorovymi
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centry. V uzsim slova smyslu se vykon povazuje za zavisly na schopnostech a motivaci* (Do-
valil, 2002, 40).

»Sportovni vykon je limitovan jak funkénimi moznostmi ¢loveka, tak jeho psychikou.
Napt. pti hodnoceni vysledkl t€hoz sportovce nebo téhoz druzstva byva ¢asto obtizné vysveét-
lit znacné kolisani vysledkd, a to tieba ve dvou kratce nésledujicich startech. ...Psychické
Cinitele patii neoddélitelné mezi komponenty struktury sportovnich vykont, jejich rozpozna-
vani a predevsim ovliviiovani tvoii v podobé psychologické piipravy pfimou soucast sportov-
niho tréninku* (Choutka & Dovalil, 2002, 199).

Psychologicka ptiprava rozviji vykonovou motivaci a osobnost sportovce vzhledem
k pozadavkum sportovniho vykonu. Podili se na vytvaieni védomostniho zakladu promysle-
ného jednani, formovani charakteru a socialni role sportovce (Vanék, 1983).

Dilezitymi psychickymi faktory vykonu v lyZovani jsou procesy poznavaci, emocni,
volni, motivace, adaptace a osobnost. Dilezitymi psychologickymi charakteristikami Gspé&s-
nych lyzait jsou: dobra schopnost koncentrace, psychickd odolnost, pfekonani pocitu strachu.
Mentalni trénink lyzai se zamétuje predev§im na praci s emocemi, motivaci, sebediivérou a
koncentraci (Stastny, 2005).

Stejné jako u ostatnich sportii nemizeme stanovit idealni osobnostni profil typicky pro
uspésné lyzare. Ze zkusSenosti s psychologickou ptipravou alpskych lyzait povazuje autorka
za dulezité vlastnosti pro GspéSny vykon v alpském lyZovéani odvahu, pfekonani pocitu stra-
chu, dobrou schopnost koncentrace, vysokou psychickou odolnost, cilevédomost, optimismus
a vysokou miru sebedtvéry.

Mentalné silni zavodnici jsou schopni podat v rozhodujicich zavodech za stavajicich
podminek ten nejlepsi vykon. To se podaii jen tehdy, kdyZ zdvodnik disponuje dobrym lyzai-
skym materidlem a vedle télesnych a technickych dovednosti trénuje také mentalni prvky:
samostatné vedeni, mentalni tréninkové formy a tymové piedpoklady piispivaji k rozvoji
mentalni sily, kterd umoznuje zavodnikovi za ztizenych podminek podat v zavodé co nejlepsi
vykon. K samostatnému vedeni zavodnika patii mimo jiné: motivace, stanoveni cilt, soustie-
déni, pozitivni mysleni, sebediivéra, kontrola aktivac¢ni trovné a regenerace (Chevalier, 1998).

Cetné vyzkumy zejména v anglosaské literatuie se zabyvaly osobnostnimi charakteris-
tikami GspéSnych sportovci. Jones, Hanton a Connaughton (2002) srovnavaji nékteré studie
zaméfené na toto téma. Uvadéji nasledujici osobnostni charakteristiky a psychické schopnosti
a dovednosti jako kli¢ové pro uisp€sny sportovni vykon:

e vysoka sebedlvéra,

e vysoka zodpovédnost, zavazek,
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e zamdieni pozornosti na vykon,

o dobré zvladani stresu,

e dobr¢é zvladani rozptylujicich podnéti,

e optimisticky, pozitivni postoj,

e vysoka osobnostni uroven,

e schopnost dobfe se pripravit na zavod a vypracovat si efektivni zavodni plan,
e kontrola emoci a schopnost udrZet spravnou troven aktivace,

e vniméani predzadvodni uzkosti jako piinosné,

e stanoveni si vykonnostnich cili.

Studie provedend Gouldem, Weissem a Weinbergem (1981) uvadi jako kli¢ové pro
dobrou vykonnost ve sportu nasledujici psychologické faktory: vysoka sebeduvéra, nizka mira
pochybnosti 0 svych schopnostech, pouZiti mentalni imaginace, dobra kontrola tzkosti.

Durand-Bush, Salmela a Green-Demers (2001) zvetejnili vysledky studie, ktera
zkoumala psychologické dovednosti kanadskych elitnich sportovcl na zakladé Ottawské Ska-
ly mentélnich dovednosti (The Ottawa Mental Skills Assessment Tool). Poté, co byl tento
nastroj administrovan u sportovct kanadskych narodnich tymi a reprezentantt, ve srovnani se
sportovci vysokoskolského sportu a provinénich klubti, se ukédzaly nésledujici rozdily: elitni
sportovci vykazovali vy3Si skdre u sebedtvéry, zodpovédnosti, zvladani stresu, zaméfeni po-
zornosti na vykon a znovu - zamé&feni pozornosti pii vykonu.

Orlick a Partington (1988) provedli rozsahly vyzkum u kanadskych olympioniku, za-
charakteristiky a dovednosti u 235 sportovcu, ktefi se zucastnili dotaznikového Setfeni (u 75
byl také administrovan rozhovor), se ukazaly: vysoka mira osobniho zaujeti a odpovédnosti za
excelentni vykon, trénink vysoké kvality, ktery zahrnoval spravné stanoveni cili, modelovany
trénink a trénink imaginace. Déle tito sportovci méli dobie propracované zavodni plany, dob-
rou koncentraci pii vykonu a dokézali se efektivné vypotadat s rozptylujicimi podnéty. Byli
zaméieni na pozitivni mysleni a méli dobré strategie pro zaméieni pozornosti.

Jistym zptsobem muze mit vliv na psychiku zavodnika védomi dobré ¢i §patné piipra-
vy materialu. Pokud lyzaf takzvané véri lyzim, je si jist, ze ma lyZe spravné ptipraveny, na-
brouseny, navoskovany a tento typ lyzi je pro n¢j vhodny (co se tyce tvrdosti, toc¢ivosti, sklu-
zu atd.), je vSe v poradku a prispiva to k sebejistoté lyzafe. Pokud si ovSem neni zcela jist

vhodnosti a pfipravenosti svého materidlu, mize to byt druhotnym zdrojem stresu. Problémy
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s materialem se mohou tykat také napt. zamlzenych bryli, kombinézy (nékteré kombinézy
jsou povazovany na rychlejsi — maji mensi odpor vzduchu) atd.

Psychologické slozka tréninku je velmi dulezitou soucasti ptipravy lyZafe jako soucast
komplexni pfipravy ve vSech slozkach tréninku. Muze napomoci k dobré vykonnosti zavod-
nika, na druhé strané neni ovSem vSemocnym nastrojem. Pokud ostatni slozky tréninkové
ptipravy nejsou realizovany optimalnim zptisobem, psychologicka piiprava nemiize suplovat
ostatni slozky tréninku. Dobra kondic¢ni, technicka a taktickd pifipravenost je zdrojem védomi

dobré piipravenosti sportovce, coz se zaroven projevuje vysokou mirou sebedivery.

3.1.3 Treénink alpskych disciplin

Sportovni trénink je specifickym druhem vychovné vzdé€lavaciho procesu.... Vyzna-
Cuje se cilevédomosti, planovitosti, dlouhodobosti, organizovanosti a v mnoha sme-
rech predstihuje teoretickym zpracovanim jiné druhy vychovné vzdélavaciho procesu

Vv oblasti télesné kultury (Novosad & Neuls, 2001, 10).

Z pohledu praxe se sportovni trénink chape jako planovité fizeny pedagogicky proces,
ktery mé promyslenou ¢innosti sportovcl a trenérti zajistit vykonnostni rozvoj. Systém
sportovniho tréninku 1ze vymezit jako Gcelné, na zaklad€ urcitych principti zdtivodné-
né uspofadani obsahu, prostfedkl a metod tréninku, jehoZz cilem je zajistit riist spor-

tovni vykonnosti (Choutka & Dovalil, 2002, 79).

Dle systémového pojeti je tedy tieba u kazdého sportu vymezit objektivné pozadavky
pfislusného sportovniho vykonu, specifikovat slozky sportovniho tréninku, stanovit inventaf
cviCeni a metod tréninku, zasady pro jejich vyuziti v tréninkovych cyklech, znat parametry
tréninkového a zavodniho zatizeni, stanovit zptisob evidence, zptisob a harmonogram kontro-
ly trénovanosti, vyhodnocovani tréninku a jeho planovani jako nastroju fizeni (Dovalil &
Choutka, 2002).

»Z hlediska teoretického je sportovni trénink charakterizovan jako proces adaptace,
proces motorického uceni a proces psychosocialni interakce. Jde o pedagogicky proces v 0se:
cil, struktura sportovniho vykonu, ukoly tréninku, obsah, prostiedky, metody, trénovanost,
sportovni forma, vykon* (Dovalil & Choutka, 2002, 80).

Tréninkovy proces musi spliiovat pozadavek nepietrzitosti a cykli¢nosti. Je planovan

jako sled opakujicich se rizn¢ dlouhych ¢asovych tsekd s vlastnimi cili, zaméfenim, odpovi-
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dajicimi prostfedky, metodami a pfistupy. Jednotlivé tréninkové cykly na sebe navazuji, vyu-
zivaji efekt predchazejiciho obdobi a dale jej rozvijeji tak, aby bylo dosazeno individualné

Z dlouhodobého hlediska je sportovni piiprava v alpskych disciplinach ¢lenéna vékove
na etapu sportovni predptipravy: do 10 let, zahajeni podle vyspélosti jedince, zpravidla v 8
letech. Hlavnimi etapami sportovni ptipravy v alpskych disciplinach jsou:

» L. etapa zakladni ptipravy: veék 11-14 let,
* II. etapa specialni ptipravy: vék 15-18 let,
» [1I. etapa vrcholové ptipravy: vék od 17 let.

Z pohledu biologie musime ovSem tato zminéna roz¢lenéni poopravit. Je tfeba podivat
se na problém celkové, tj, vychazet z toho, Ze zacatek vrcholnych vykont zacina v alpskych
disciplinach u divek ve véku 18-20 let a u chlapct 20-22 let. K tomu je zapotiebi dlouhodoba
tréninkova vystavba v délce trvani 10-12 let. Rizeny tréninkovy proces je obvykle zahajen v
obdobi 8-9 let. Zakladni trénink spada do pfedpubertalniho véku: do 11-12 let u divek a 12-
13 let u chlapct. Toto obdobi ¢asto kon¢i pocatkem navySovani té€lesné vysky, kdy se zacinaji
objevovat specifické rozdily mezi obéma pohlavimi - u divek opét 0 1-2 roky diive nez u ho-
chu. Specialni (nebo jak uvadéji nékteré prameny vystavbovy) trénink nasleduje v obdobi
pubertalnim. Hlavni kondi¢ni pfedpoklady musi byt rozvinuty na Groven, ktera pozdéji umoz-
ni profesionalni tréninkovou zatéz, technika jizdy musi byt postupné stabilizovana a ptizpu-
sobena zménénym télesnym proporcim. VEkoveé to znamena obdobi 12-13 let az 15-16 let. Je
nutno respektovat odchylky plus - minus az 2 roky pro akcelerované nebo naopak zpozdéné
jedince. Nasleduje II. ¢ast etapy specialni pfipravy - obdobi adolescence v obdobi 14-16 aZ
17-19 let véku. Zde jiz musi byt dosazeno urovné technickych i kondi¢nich komponent na
nejvyssi urovni. Rozdily mezi pohlavimi jsou jiz diferencovany a odpovidaji dospélému veku.
Motorické schopnosti se dostaly na odpovidajici Groven. Po tomto obdobi pfichazi na fadu
vrcholovy trénink, ktery podle soucasnych poznatkd trva 2-3 roky, nez mize byt dosazeno
$pickovych vykoni (PodeSva, 2008).

Hlavnim Ukolem specialni etapy tréninku alpskych disciplin je po strance fyzické pii-
pravy rozvoj obratnosti a rychlosti, vybusné a dynamické sily, obecné, aerobni a anaerobni
vytrvalosti. Prevlada specializovany charakter tréninku. Z pohybovych schopnosti jsou stéle
rozvijeny vSechny faktory. VyuZivana jsou specialni napodobiva cvic¢eni. Zdokonaluje se z&-
vodni technika v pfiméfenych terénnich a brankovych situacich. Zvysuje se plasti¢nost lyZai-

skych dovednosti. Doporucené ¢asové podily jednotlivych sloZzek tréninku na snéhu jsou:
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* volna jizda 20 %,
* obii slalom 35 %,
* super-G 20 %,

* slalom 25 %.

Pro rozvoj taktické slozky je dulezity vybér a feSeni specifickych problému (volba
stopy, zapamatovani vytyceni trati s pfedstavou jizdy v nich s diirazem na zvlast’ obtiznd mis-
ta). Ukolem psychické slozky tréninku v alpskych disciplinach je vypéstovani trvalého zajmu
o toto sportovni odvétvi. Dulezita je postupna piiprava na maximalni tréninkovou a zavodni
zatéz formou modelovych tréninkti a regulace aktualnich psychickych stavi (PodeSva, 2008).

Metodami sportovni ptipravy ve specialni etapé jsou:

e metoda nazornosti (rozbory a ukazky vrcholové techniky, video, kinogramy, po-
pisy tréninku vrcholovych zavodniki),

e metoda prakticka (realizace ziskanych dovednosti v zavodnich situacich),

e metoda expozi¢ni (pfimé sdélovani poznatkl trenérem, zprostiedkovany pienos
poznatkd, problémové metody, samostatné feSeni ukoll),

e metoda hodnoceni (systematické pozorovani, klasifikacni metody v oblasti tech-
niky, specialni diagnostické metody, motorické testy a testy technickych doved-
nosti, laboratorni vysetieni, 1ékaisko-pedagogické sledovani),

e metoda motivacni (prubézng) (PodesSva, 2008).

Roc¢ni tréninkovy cyklus v alpskych disciplinach je rozdélen na 13 ¢étyitydennich cyk-
14, sdruzenych do 5 makrocyklt. Jejich délka v zakladni a speciélni etap¢€ se 1i$i od etapy vr-
cholové. V ceské praxi je stanoven zacatek ro¢niho tréninkového cyklu na polovinu kvétna
kaZdého roku. Tréninkova ptiprava alpskych lyzaii se sklada ze dvou slozek: tzv. suché ¢asti
piipravy realizované mimo snih a trénink realizovany na sné¢hu na lyZzich.

Tréninkovy cyklus v alpském lyzovani je ¢lenén na nasledujici obdobi:

1. Pripravné obdobi I. (vSeobecna ¢ast piipravného obdobi) (kvéten az prvni polovina srpna)

Zahrnuje rozvoj zékladni vytrvalosti, svalové sily, silové vytrvalosti, flexibility. Hlavnim ci-
lem je zvySovat funkéni kapacitu jednotlivych organd zvySovanim objemu tréninku, mé za
ukol rozvoj zakladnich funkci (krevniho ob&hu, dychani, vymeény latkové). Charakteristickym
znakem je vSestrannost ndpln¢ a pestrost forem provadéni. Zvysi se tim pfedpoklady v oblasti

pohybovych schopnosti, psychickych vlastnosti a technickych dovednosti. V tomto obdobi
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nebyva zpravidla zafazovan trénink specifickych dovednosti na sné¢hu. Délka obdobi je 16

tydni, zacind 18. a konci 33. kalendainim tydnem.

2. Piipravné obdobi II. (specialni ¢ast piipravného obdobi) (druha polovina srpna az listopad)

Ma za tukol pfipravit organismus po strance specialni s piihlédnutim k pozadavkim sjezdo-
vych disciplin. Charakteristickym znakem je pfechod od kvantity ke kvalité tréninkového
zatizeni a zafazeni prostfedkl specialni ptipravy sjezdate (cviceni specialné rozvijejici a cvi-
¢eni napodobiva). Rozvijena je silova vytrvalost, maximalni sila, rychlostni sila, je udrzovana
vSeobecna vytrvalost. V tomto obdobi se pfechazi od ,,suchého® tréninku ke specifickému
lyZatskému tréninku na sné¢hu. Dochazi k postupnému zvySovani intenzity tréninku na ukor
mirného snizeni objemu. Ptiprava probiha ¢aste¢né na ,,suchu®, jsou zatazena 2 - 3 ledovcova

soustiedéni. Obdobi je dlouhé 12 tydnl. Zacina 34. a konci 45. kalendairnim tydnem.

3. Pfedzavodni obdobi (listopad, prosinec)

Piedzavodni obdobi se rozhodujicim zptisobem podili na trovni sportovni vykonnosti v za-
vodnim obdobi. Ma za Ukol dosédhnout v co nejkratsi dobé pfizptsobeni organismu podmin-
kam, obnovit pohybové navyky pii jizdé na lyzich, zvysit Groven technicko-taktické slozky v
podminkach jednotlivych disciplin a udrZet dosazenou uroven télesné piipravenosti organis-
mu jak po strdnce vSeobecné, tak i specidlni. Probiha trénink ,rychlé* sily, reaktivni sily a
silové vytrvalosti a ¢aste¢né i trénink vytrvalosti. Snahou je zvySovat specialni trénovanost na
lyzich. Obdobi je dlouhé 12 tydni. Zadina 46. a kon¢i 1. kalendarnim tydnem. V tomto obdo-
bi jsou zatazovana 3-4 denni ledovcova soustfedéni, dle snéhovych podminek je zaddouci vyu-

Zit nize polozena stiediska.

4. Zavodni obdobi (leden az biezen)

Ukolem zavodniho obdobi je na zakladé piipravy v predchozich obdobich roéniho tréninko-
veho cyklu docileni co nejlepSich vysledkt v nejdulezitéjsich soutézich. V tomto obdobi je
zatazovan dopliujici trénink rychlé a reaktivni sily, silové vytrvalosti. Trénink v zavodnim
obdobi ma za tikol vytvaret podminky pro udrzeni sportovni formy, kladen je také staly duraz
na techniku. Zavodni obdobi je dlouhé 12 tydnii. Zaciné 2. a konc¢i 13. kalendainim tydnem.
Vétsina tréninkd se odehrdva na lyzich. Vhodnym doplitkem je télocvi¢na jako prevence

vzniku svalovych dysbalanci (gymnastika a protahovani) a plavecky bazén (regenerace).
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5. Piechodné obdobi (duben az polovina kvétna)

Tvoti aktivni zotaveni, vyrovnavajici sportovni odvétvi, odstranovani individualnich proble-
mi. Zavodnici by méli mit moznost odpoCinku po celorocnim usili. Slouzi hlavné
k odpocinku od tnavy nahromadéné v priubéhu zavodniho obdobi. Dale se zde vytvaieji pied-
poklady pro uspésny nasledujici roc¢ni tréninkovy cyklus. Obdobi je dlouhé 4 tydny. Zacina
14. a kon¢i 17. kalendainim tydnem a od konce kvétna pak znovu za¢ina trénink zakladni

vytrvalosti (Bedtich, 2008b; Blahutovéa, 2002).

3.2 Psychickéa priprava ve sportu

Psychologie sportu je ,,obor zabyvajici se sportovnim tréninkem a dalSimi podminka-
mi vykonnosti sportovce véetné jeho osobnosti a osobnosti trenéra“ (Hartl & Hartlova, 2000,
484).

Psychologicka ptiprava souvisi tésn¢ s ostatnimi slozkami sportovniho tréninku. Psy-

chologicka piiprava je slozkou, ktera ma integrovat kondiéni, technické a taktické pii-

pravy v jediny celek a zajist'ovat plné vyuziti vykonnostniho potencialu sportovce

v soutézich ve form¢ maximalniho sportovniho vykonu. Zamétuje se na prohloubeni

rozvoje psychickych vlastnosti, které pravé podminuji dosazeni sportovniho vykonu.

Dulezitou roli zde hraje ziskavani zavodnich zkuSenosti, bez nichZ nelze v zavodech

uplatnit télesnou pfipravenost, technickou vyspélost a taktickou tvofivost. To vSe se

tykéa vSech oblasti psychiky sportovce (Broda, 1990, 58).

Psychologicka pfiprava se snazi omezit na minimum pusobeni negativnich psycho-
gennich vlivil a soucasné pozitivné ovliviiovat psychiku sportovell k dosazeni vysoké spor-
tovni vykonnosti. Zvlasté za situace Casto enormnich narokti vrcholového tréninku a zavodeé-
ni, kde pocetné narlistd a nabyva intenzita psychické zatéze. Dopracovat se k vysoké vykon-
nosti znamena mj. zvladnout v pfipravé mnoho psychickych zatézi (inavu, nechut, monoton-
nost apod.). Rovnéz védomi, Ze vSichni soupeti jsou obdobné pfipraveni, mize mit zatézovy
I¢inek. Za téchto podminek se miuZe uplatnit jen sportovec s nejlépe vyladénym psychickym
stavem. Tak lze nejlépe ,,prodat” natrénovany vykonnostni potencial a prosadit se bez ohledu
na pusobici psychickou zatéz dulezitého zavodu.

Psychologicka ptiprava by se ov§em neméla omezovat pouze na zlepSovani vykonnos-

ti sportovce. Za stejné dilezité cile psychologické piipravy povazujeme harmonicky a zdravy
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rozvoj osobnosti, rozvoj osobnostnich vlastnosti jako vytrvalosti, viile, moralnich vlastnosti a
vychovu k samostatnosti a odpovédnosti.

Ostatni slozky sportovniho tréninku se vétSinou vyuZzivaji do maxima, psychologicka
piiprava spociva Casto pievazné na trenérskych a zdvodnickych zkusenostech a je uplatiiovana
relativné nesystematicky.

Psychologicky trénink podle Vanka (1983) chapeme jako systematickou optimalizaci
psychickych ptedpokladii ¢innosti prostfednictvim psychologickych metod. Psychologicka
piiprava nebo také psycho-trénink je tréninkem se stejnymi zakonitostmi jako ostatni slozky
sportovniho tréninku — fyzicka, technicka ¢i takticka piiprava. Trénink je Gcelovy, planovity,
kontrolovany a pravidelné se opakujici. Jeho cilem je pfipravit jedince nebo tym na podani
vykonu na Urovni trénovanosti v urcitou dobu. Ma charakter dlouhodobého piisobeni (v3eo-
becnéjsi charakter, zaméfeny na rozvoj sportovce), nebo pusobeni kratkodobého (dosahnuti
optimalni formy k ur¢itému obdobi, regulace aktualnich psychickych stavi atd.). Konkrétné
tedy mizeme pusobit na motivaci, emoce, mysleni, chovani a seberegulaci.

K zékladnim principum psychologické ptipravy patii:

e princip cilevédomosti — moralni a volni pfiprava,
e modelovani,

e obménovani a stupiiovani zatéze,

e regulace aktualnich psychickych stavi,

e individudlni piistup.

V odborné literatuie je popsano velké mnozstvi technik, které 1ze vyuzit pro piipravu
psychiky sportovce na trénink a soutéz. Cetné vyzkumy dokazuji, Ze psychicka slozka je di-
lezitou ¢asti tréninkové piipravy sportovce. Mize mit pozitivni vliv nejen na vykon, ale cel-
kové na psychiku sportovce, jeho prozivani, psychické zdravi a Zivotni spokojenost. Jednim
ze zakladnich postupt psychické piipravy je trénink psychickych dovednosti (Weinberg &
Gould, 2003), v n¢kterych literarnich zdrojich nazyvany jako mentalni trénink (Porter, 2003).

Metody plisobeni znamenaji vyuziti psychologickych poznatki k dosazeni psy-
chologicky definovanych cili u sportovce, nebo sportovni skupiny. Je po nich velka
poptavka, piredevsim k ovliviiovani bouflivych emo¢né-motivacnich procest ve spor-
tovnim prostiedi. VSechny metody jde aplikovat bud’ ve smyslu autoregulativnim nebo
heteroregulativnim (nejcastéjsi piiklad, kdy trenér — kou¢ ptisobi na sportovce), pii-

padné skupinovém (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2009, 30).
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Tato prace se zabyva predevSim autoregulativnimi metodami psychické ptipravy ve
sportu.

V souladu s Taylorovym konceptualnim modelem psychické piipravy (1995) povazu-
jeme za duleZité nasledujici kroky pro vytvafeni zavodnich mentalnich strategii:
a) dobré porozuméni specifickym potiebam jednotlivce, b) detailni znalost specifickych naro-
kd daného sportovniho odvétvi, ¢) zaclenéni téchto informaci za ucelem identifikace Kritic-
kych psychologickych faktort ovliviiujicich vykon, d) vypracovani co nejefektivngjsi zavodni

mentalni strategie pro jednotlivého sportovce.

3.2.1 Mentalni trénink, trénink psychickych dovednosti (mental skills training, psychological
skills training)

Jednou ze skupin metod psychické ptipravy ve sportu jsou metody vycvikové. Sem
patii mentalni trénink, vycvik mentalnich dovednosti, rizné druhy psychotréninku. Zpravidla
jsou zaloZeny na vyuZiti principu ideomotoriky. Spole¢nou vlastnosti je, Ze sportovec musi
konkrétni postup nacviéit, aby ho potom mohl pouzivat i napt. v soutéznim napéti (HoSek,
Slepicka, & Hatlova, 2009).

Mentalni trénink je systematicky a konzistentni nacvik psychologickych dovednosti za
ucelem zlepSeni vykonnosti, zlepSeni prozitku pii sportu nebo dosazeni vétsiho sebeuspokoje-
ni pii sportu nebo fyzické aktivité. Obdobné jako u tréninku fyzickych dovednosti, psychické
dovednosti jako udrzeni zaméteni pozornosti, regulace nabuzeni, zvySovani sebevédomi, udr-
zeni motivace atd. museji byt systematicky nacvicovany velkym poctem opakovani. Progra-
my tréninku psychickych dovednosti vytvareji védecky zaklad pro efektivni rozvoj psycholo-
gickych dovednosti. Efektivni trénink mentalnich dovednosti vyZaduje prakticky orientované
postupy a plany (Weinberg & Gould, 2003).

V soucasnosti se objevuje velké mnozstvi sportovné psychologické literatury doporu-
Cujici psychologickou ptipravu, zvlasté trénink psychickych dovednosti (psychological skills
training), ¢i mentalni trénink (mental training). MnoZstvi publikaci prezentuje moznosti vyu-
Ziti metod mentalniho tréninku v riznych odvétvich sportu a poukazuje na pfinos jednotlivych
technik (Burton & Raedeke, 2008; Hardy, Johnes, & Gould 2003; Harwood, 2004; Horn,
2002; Nideffer, 1992; Orlick, 2008; Porter, 2003; Vealey, 2005; Weinberg & Gould, 2003).

Vyzkumy hodnotici efektivnost tréninku psychickych dovednosti naznacuji shodné
zavéry: mentalni trénink muze zlepsit vykon v celé fadé riznych sporti. Az 85 % studii, které

hodnotily t¢innost tréninku psychickych dovednosti, prokazalo pozitivni efekt na vykonnost.
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(Greenspan & Feltz 1989; Meyers, Whelan, & Murphy1996; Taylor, 1995; Vealey 1994;
Weinberg & Comar, 1994; Williams & Krane, 2001). Obecné panuje mezi vyzkumniky, tre-
néry a sportovci shoda v piesvédéeni, ze trénink mentélnich dovednosti mize mit dobry vliv
na vykonnost sportovce a zaroven pozitivné ovlivnit jeho kognitivni a afektivni stavy.

Vyzkum ukazal, Ze efektivni trenink psychickych dovednosti musi byt provadén sys-
tematicky a individualizované, postupné, za pouziti riznych psychologickych technik
(Meyers, Whelan, & Murphy, 1996).

Trénink psychickych dovednosti vychazi ze dvou zdrojt. Jednim ze zdroji je vyzkum
realizovany u elitnich sportovci, druhym zdrojem jsou zkuSenosti trenérii a sportovct. Mnohé
studie srovnavaji Gspésné a méné uspésné sportovce z hlediska jejich psychologickych cha-
rakteristik a schopnosti. Williams a Krane (2001) zjistili, Ze uspésni sportovci byli charakteri-
zovani vyssi sebedivérou, lepsi seberegulaci napéti, lepSim zaméfenim pozornosti, Vyrovna-
nym a nenucenym postojem, lepsi kontrolou v soutéznich situacich, vétsi odhodlanosti, odpo-
védnosti a pouzivali ve vétsi mife pozitivni mysleni a imaginaci. Usp&$ni sportovci dosahova-
li vrcholovych vykonl za pouziti mentalnich dovednosti jako stanovovani cild, imaginace,
managementu a kontroly nabuzeni, kontroly myslenek, vytvafeni soutéznich pland, strategii
zvladani a rutin v mentalni piiprave.

Gould, Tammen, Murphy a May (1989) ve své studii sledovali elitni trenéry a spor-
nink relaxace, pozornosti a koncentrace, imaginace, tymové spoluprace a strategii vnitini fe¢i.

Studie provedené s olympioniky realizované Gouldem, Guinanem, Greenleafem,
Medberym a Petersonem (1999), Greenleafem, Gouldem a Dieffenbachem (2001) a Orlickem
a Partingtonem (1998) ukazaly, Ze sportovci, ktefi podavaji vykon, ktery se ptiblizuje jejich
potencialu, vypovidali, Ze si vytvareli zdvodni plany, provadéli hodnoceni vykonu, a dokazali
se vyrovnavat s rusSivymi vlivy. Dokazali pfekonavat neptiznivé okolnosti a bloky ve vykonu
tim, Ze se drzeli plant a dokazali pozitivnim zpisobem zpracovavat Uzkost a nabuzeni. Navic
si také stanovovali cile, méli vysokou sebedliivéru a praktikovali pozitivni imaginaci. Ti
olympionici, kteti dosahovali vrcholovych vykont, vykazovali odhodlani k dosahovani mis-
trovstvi. Tyto vlastnosti se oproti tomu nevyskytovaly u jejich méné uspésnych soupeii.

Ze souhrnu jiz provedenych vyzkumi vyplyva, Ze trenéfi a sportovci povazuji za uzi-
te¢né nasledujici techniky psychologické piipravy: regulaci nabuzeni, imaginaci, budovani
sebeduvéry, zvySovani motivace a odpovédnosti (stanovovani cilt), techniky pro rozvoj

schopnosti koncentrace (vnitini fe¢, mentalni plany).
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Greenfeld a Feltz (1989) piezkoumali 23 publikovanych studii zabyvajicich se efekti-
vitou ruznych psychologickych intervenci (napf. vyrovnavani se se stresem, imaginaci, rela-
xaci, nacvikem efektivnich strategii zvladani, systematickou desenzitivizaci) v zavodnich
podminkach u lyZovani, karate, tenisu, krasobrusleni, volejbalu, gymnastiky a basketbalu.
Vyvodili zavér, ze psychologické intervence, zalozené na uceni se psychickym dovednostem,
prizniveé ovliviiuji zavodni vykon u adolescentil a dospélych sportovci.

Nejnovejsi studie prokazaly pozitivni efekt psychologickych intervenci; pravdépodob-
n¢ diky hlubSimu viceurovinovému piistupu, ktery kombinuje rizné typy psychologickych
metod (napi. imaginaci, relaxaci, vnitini fe¢, stanovovani cilit) ve formé ,,balicka“. Mezi spor-
tovnimi psychology pievlada nazor, Ze pokud mé byt psychologicka intervence efektivni, mu-
si byt provadéna individudlnim, systematickym pfistupem, postupné, a méla by obsahovat
ruzné psychologické techniky integrované v jednotném programu (Weinberg & Gould, 2003).

Program psychologické intervence se obvykle skldda ze tfi dulezitych fazi: edukacni,
nacvikové a praktické. V edukac¢ni fazi jsou sportovci seznameni s tim, jak dulezité je osvoje-
ni si psychickych dovednosti a jak mohou tyto dovednosti ovlivnit vykon. Dilezitym krokem
je objasnit ucastnikim, jakym zplisobem se mohou psychickym dovednostem naucit, obdobné
jako u fyzickych dovednosti. Eduka¢ni faze miize trvat jednu hodinu u kratkych programi, u
dlouhodobgjsich i nékolik hodin. Ravizza (2001) uvadi jako duleZitou ¢ast edukaéni faze zvy-
Seni uvédomeni sportovell o tom, jakou roli hraji psychické dovednosti pii vykonu. Nacviko-
va faze se zaméfuje na strategie a techniky nacviku jednotlivych psychickych dovednosti.
Nacvik se miize odehrévat jak béhem formalnich, tak béhem neformalnich setkani. Prakticka
faze ma 3 priméarni cile: (a) zautomatizovani psychickych dovednosti pfeucenim, (b) naudit
sportovce systematicky integrovat psychologické dovednosti do zavodnich situaci a (c) simu-
lovat dovednosti, které budou sportovci pouzivat v zavodnich situacich.

Hlavnim cilem tréninku psychickych dovednosti je naucit sportovce efektivnimu sa-
mostatnému fungovani, aniz by potiebovali konstantni vedeni trenéra nebo sportovniho psy-
chologa. Tudiz, sportovci by méli byt schopni regulovat svoje interni psychické funkce za-
doucim zpisobem, efektivné se vyrovnavat s okolnim stresem a UspéSné se prizplisobovat
zménam v okolnim sv¢été (Ravizza, 2001).

Seberegulace (Hartl & Hartlova, 2004) je schopnost jednat za ti¢elem dosazeni kratko-
a dlouhodobych cili monitorovanim a fizenim mysleni, pocitd, a chovani. Pfi realizaci 3 fazi
tréninku psychickych dovednosti je dilezité brat v tivahu, jak budou tyto tfi faze zapadat do

systému seberegulace jedince.
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V idedlnim ptipadé by mél byt trénink psychickych dovednosti realizovan sportovnim
psychologem. V nékterych piipadech je program iniciovan psychologem a déle realizovan
trenéry, ktefi jsou psychologem instruovani. Pokud je to mozné, zvlasté u starSich sportovcu a
na vyssi arovni, je pro co nejlepsi fungovani programu vhodné, aby role trenéra a sportovniho
psychologa byly oddé¢lené. Dobra spoluprace trenéra a psychologa je ovSsem nezbytnou pod-
minkou fungovani programu. Na druhé strané je dulezité, aby trenéfi, ucitelé a ostatni, ktefi
pracuji se sportovci, pouzivali znalosti ze sportovni psychologie a uéili své svéfence psychic-
kym dovednostem pravidelné v praxi.

Kdy je nejlepsi zacit s programem mentalniho tréninku? Nacvik psychickych doved-
nosti je nejlepsi zahajit mimo zavodni sezonu, tedy v piechodném nebo piipravném obdobi,
kdy je vice ¢asu na uceni se novym vécem a sportovci nejsou pod tlakem zavodnich vysledk.
Nekteti sportovei uvadéji, ze jim trvalo nékolik mésicti az rok, nez plné€ porozuméli nékteré
z psychologickych dovednosti a nez se jim ji podafilo zakomponovat do vlastniho zavodu.
Mentalni trénink je postupny proces, ktery musi byt zakomponovan priabézné do fyzického
tréninku (Weinberg & Gould, 2003).

3.2.1.1 Regulace aktualnich psychickych stavii — dychani, relaxace

v

Velky tlak na vykon v zavodnim sportu je spojen také s finan¢ni strankou a medialni publici-
tou. NaSe spolecnost ocenuje a hodnoti vyhru a tspéch ve vSech Urovnich zavodniho sportu,
trenéti a sportovci citi velky tlak na vysledky. Sportovci, ktefi se neumi dobie vyrovnavat
s tlakem zdvodniho sportu, mohou podavat v zavod¢ podprimérné vykony, mtize se u nich
projevit distres, nebo dokonce somatické ptiznaky stresu. Nepietrzity tlak miize vyustit az
v syndrom vyhofeni nebo psychosomatické onemocnéni. Je dualezité, aby si kazdy sportovec
nasSel vlastni zpusob, jak se co nejlépe vyrovnat s tlakem zavodniho sportu. Sportovci se lisi
ve schopnosti odolavat stresu. Rtizné druhy sportu kladou rizné psychické naroky. Neékteré
techniky vyrovnavani se se stresem, jako naptiklad relaxace, mohou u nékterych sportovct
dobie fungovat pro zmirnéni piiznaku tzkosti spiSe v somatické oblasti, u jinych spiSe
v oblasti kognitivni. Pro kazdého jedince je dileZité najit optimalni stupenn nabuzeni, byt do-
state¢né, ale ne pfili§ ,,vyhecovan® a naopak dokazat se uvolnit ve chvili, kdy je to tieba. In-
tenzitu nabuzeni je mozZno regulovat dychanim a relaxa¢nimi technikami (Weinberg & Gould,
2003).
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Dilezitym krokem pro to, abychom se naucili regulovat intenzitu nabuzeni, je uvédo-
meéni si riznych stupiii nabuzeni béhem tréninku a soutéze. Toto sebemonitorovani muze
napomoci rozpoznat, jak naSe emociondlni stavy ovliviiuji vykon. Sportovci jsou obvykle
schopni urc¢it emocionalni rozpolozeni pro dobry vykon a emocionalni rozpolozeni, po kterém
obvykle podavaji vykon horsi. Je technicky nemozné piesné ur¢it nase emocionalni rozpolo-
zeni. Existuji nékteré diagnostické nastroje jako napt. STAI (State-Trait Anxiety Inventory)
autort Spielbergera, Gorsuche a Lushene (Mindgarden, 2008). Nejdulezitéjsi je ovSem poro-
zum¢t vztahu mezi tim, jak se citime uvnitf a naslednym vykonem. Hanton a Jones (1999)
zjistili, Ze elitni sportovci obvykle interpretuji piedstartovni napéti spiSe jako povzbudivé,
oproti sportovciim nizsich vykonnostnich kategorii. Sportovni psychologové mohou napomo-
ci sportoveiim k tomu, aby si 1épe uvédomovali své emociondlni stavy, zvlasté nabuzeni, ale
také k tomu, aby se naucili vnimat urcity stupen nabuzeni jako pozitivni pro nasledny vykon.
Studie Eubanka a Collinse (2000) ukazala, ze jedinci, ktefi vnimaji svou Uzkost jako povzbu-
zujici, voli spiSe na problém a na emoce zamétené strategie zvladani. Jedinci, kteti vnimaji
Uzkost jako ohroZujici, byli schopni pouZit dobré strategie zvlddani pouze v omezené mife.
Z toho vyplyva, Ze jedinci, ktefi vnimaji uzkost jako povzbuzujici, obvykle podavaji lepsi
vykon a jsou také schopni uzkost lépe zvladat.

Uzkost mize sportovee ovlivnit prostfednictvim svalového napéti, které zpisobuje.
Neadekvatni svalové napéti se mize projevit zhorSenim vykonu. Pohyby se vlivem Uzkosti
mohou stat nekoordinovanymi, strnulymi, téZkopadnymi, trhavymi. Kromé neptfimétrené¢ho
svalového napéti mize byt tzkost doprovazena také negativnimi myslenkami a zkreslenim
poznavacich procest (Weinberg & Gould, 2003).

Existuje vybér technik, které 1ze aplikovat v programu mentélniho tréninku za ucelem
regulace aktualnich psychickych stavii. Pro tcely naseho programu byla vybrana technika
brani¢niho dychani a progresivni relaxace (Stackeova, 2011).

Dychéani ma zna¢ny vliv na psychiku. Dychani samo je zdrojem urcitych pocitt

a urCité psychické stavy méni dychaci rytmus i hloubku dychani. Mezi dychanim a

nervovou soustavou, a tim i psychikou, je pfima souvislost. Obecné dech ptisobi regu-

la¢n€ na vegetativni nervovy systém a je spojovacim clankem mezi psychikou a pohy-
bovym systémem. Dychaci centrum méni uroven bdélosti, nadech zvySuje napéti kos-
terniho i Gtrobniho svalstva, vydech je snizuje. V klidu je dech pravidelny, hluboky,
dlouhy, v napéti je nepravidelny, mélky, kratky. Pfi nadechu se zvySuje drazdivost
nervoveé soustavy i1 svalu a pfi vydechu se drazdivost snizuje... Dechova cviceni je

moZno pouzivat pro rozvijeni jak télesnych, tak psychickych funkci. Dychani je Kli-
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¢em k dosazeni relaxace. Spravné dychani je nejsnadnéjsi a zadroven nejicinngjsi cesta

ke kontrole Uzkosti a svalové tenze (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009, 207).

Kontrola dechu je jednou ze somaticky zamétenych relaxacnich technik. Ve skutec-
nosti je to jeden z nejjednodussich a nejefektivnéjSich zpusobu, kterym Ize ovlivnit jak tzkost,
tak svalové napéti. Pokud jsme klidni, sebevédomi a madme véci pod kontrolou, nds dech je
klidny, hluboky a rytmicky. Pokud jsme pod tlakem a v napéti, nas dech se zkracuje, je po-
vrchni a nepravidelny. Bohuzel mnoho sportovct neumi spravné dychat. Pokud podavaji vy-
kon pod tlakem, nedafi se jim dobfe koordinovat dychani a spravné provedeni pohybu. Stejné
tak béhem posilovacich a rehabilitacnich cviceni je rytmické dychani klicové pro dosazeni
spravneho efektu. Vyzkumy ukazaly, Ze faze nadechu nebo zadrZzovani dechu zvysuje celkové
svalové napéti v téle, ve fazi vydechu se napéti v téle naopak snizuje (Weinberg & Gould,
2003).

Spontanné uvoliiovana tenze ¢asto nesta¢i odstranit napéti v zadouci mite. U
nedostate¢né relaxovaného clovéka se projevuji znamky rezidudlni tenze. Dychani je
nepravidelné co do Casu a sily, pulz je mirn€ zrychleny, zmény jsou v kolisavé té€lesné
teploté a krevnim tlaku, pozorovatelné jsou drobné mimické projevy a zaSkuby sval-
stva. Laboratorni Setfeni dopliuji obraz o zvySovani hladiny endorfini v krvi a zvySo-
vani imunologické bariéry. Tyto zmény pfetrvavaji individualng rizné, i fadu hodin po
ukonceni cviceni. Proto byva tcelné stav psychosomatického uvoliiovani zdmérné na-
vozovat pomoci relaxacnich technik (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009, 206).

Relaxace je definovana z hlediska klinické psychologie jako ,,uvolnéni svalo-
vého i dusevniho napéti, nutné zvlasté tam, kde K napéti dochazi v disledku psychic-
kého onemocnéni; ptirozeny opak stresu; snizuje se tepova i dechova frekvence, vy-
meéna latkova, svalové napéti; odstranuje unavu a tuzkost, je idedlni v kombinaci
s télesnym cvicenim; je prevenci mnoha nemoci psychickych i télesnych, vyuziva se
pfi nespavosti, astmatu, koznich onemocnénich a bolestivych stavech” (Hart & Hart-
lova, 2004, 504-505).

Relaxac¢ni technikou, kterou jsme pouzili pro nas vyzkum, je progresivni relaxace. Pti
jejim nacviku (Stackeova, 2011) cvicici systematicky provadi kontrakci svalovych skupin a
nasledné je uvoliluje, uvédomuje si rozdil mezi uvolnénim a napétim a procituje vliv télesné
relaxace na psychické uvolnéni. Jednd se o relaxaci kosterniho svalstva, kterou lze navodit
vuli. Napomaha ke klidovému funkénimu vyladéni vegetativni nervové soustavy a k tomu
odpovidajici klidové aktivaci vnitinich organd (sniZuje se tep, shiZuje se krevni tlak apod.) a

zaroven prispiva k psychickému uvolnéni. Tento typ autoregula¢niho zasahu je fazen mezi
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somatorelaxa¢ni techniky (Stacekova, 2011). Zasady pro nacvik progresivni relaxace jsou
nasledujici (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009): a) nacvik vnimani rozdilu mezi uvolnénim a
napétim, b) uvédomeni si, Ze napéti a uvolnéni se vzajemné vylucuji, c) systematicky nacvik
kontrakci svalovych skupin a uvolnéni, d) prociténi vlivu télesné relaxace na psychické uvol-
néni. Uéelné se nam jevi nacvi¢eni progresivni relaxace pod vedenim instrukci zkusené oso-
by, dale nékolikatydenni relaxace podle nahravky a poté samostatné zadavani instrukci

v duchu sportovcem samotnym.

3.2.1.2 Techniky pro zlepSeni koncentrace

Mezi uzité techniky pro zlepSeni koncentrace fadime: vnitini fe¢, zameéfeni pozornosti
na faktory podstatné pro zvladnuti pohybového tkolu, predvykonové ritualy a zdvodni plany.

Vzhledem k tomu, Ze terminy pozornost a koncentrace byly v oblasti sportovni psy-
chologie pouZivany z riznych hledisek, vysvétlime, jak jsou uchopeny v této praci. Zaujima-
me pohled Morana (2004) a chapeme pozornost jako vicerozmérny konstrukt se tfemi rtizny-
mi vyznamy. Pozornost je (1) zamérné uvédomovani si (effortful awareness) nebo koncentra-
ce, c0Z umoznuje zavodnikovi sledovat specifické podnéty, které jsou rozhodujici pro vykon,
(2) vybérovost vnimani, které ovliviiuje, aby se kapacita pozornosti plnila relevantnimi pod-
néty a irelevantni podnéty byly odfiltrovany a (3) schopnost koordinovat vice akci ve stejnou
zkuSenosti vede k dosazeni ur¢eného cile.

Mnoho vyzkumi a modeld pozornosti se shoduje v tom (Vealey, 2005), Ze pokles po-
zornosti mize narusit vykon sportovce na jakékoli Grovni a v jakémkoli momentu vykonu a
udrzeni koncentrace se stalo Casto diskutovanym tématem na poli sportovni psychologie
(napt. Cohn, 1991; Nideffer, Sagal, Lowry, & Bond, 2001; Porter, 2003; Williams & Straub,
2006). Sportovci se uéi, jak trénovat pozornost a dosahnout vyrovnané koncentrace. Avsak
Orlick (2008) zduraznuje, ze nezbytnou mentalni schopnosti je, aby si byl zavodnik védom
svych specifickych rozptyleni pozornosti a toto uvédoméni ma predchazet nacviku spravné
koncentrace.

Koncentrace definovana Hartlem a Hartlovou (2004, 267) je ,, védomé, tmyslné a tr-
valé soustfedéni pozornosti na urcity ptedmét, jev nebo obsah®.

»Psychika jako integra¢ni mechanismus celého systému zavisi na posturalni funkci, na

dychani a na stavu vnitiniho i zevniho prostiedi. Cim méné je psychika ovliviiovana stavem
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vnitiniho a vnéjsiho prostiedi, tim vice je schopna soustfedéni na provadénou ¢innost* (Sle-
pic¢ka, HoSek, & Hétlova, 2009, 205).

Koncentrace je nastrojem, jehoz prostiednictvim je zaméfovana a fizena pozornost. Je
to mentalni proces, ktery nam umoznuje zaméfit se na nékteré Casti naseho okoli (nebo i
vnitiniho prostiedi) a rovnéz vytfidit nebo vyloudit, alespon ¢asteéné, nékteré dalsi, nepotieb-
né. Schopnost soustfedit se neni pouze vrozena schopnost, sportovni psychologie pohlizi na
schopnost koncentrace jako na néco, co se da naucit, vypéstovat, sportovec se muze naucit
nékteré postupy pro odbourani rusivych vliva jako rozptyleni nedtlezitymi podnéty, uzkosti a
zamé&feni pozornosti Spatnym smérem (Cashmore, 2002).

Vyzkum ve sportovni psychologii jasné ukazuje, ze faktory spojené s koncentraci jsou
klicové pro tspéch ve sportu. Provedené vyzkumy prokazaly, ze vysoce uspésni sportovci
jsou schopni Iépe udrzet pozornost na dany ukol béhem celé soutéze nez jejich méné uspesni
protivnici. Tito sportovci uvadéji, ze jsou méné ruseni irelevantnimi podnéty, a pokud jsou
rozptyleni, jsou schopni opét rychle zaméfit pozornost bez vétsiho usili (Williams & Krane,
2001). Dalsi vyzkum podporujici dilezitost koncentrace pii sportovnim vykonu ukazuje na
rozdil mezi novacky a zkuSenymi sportovci (Burton & Raedeke, 2008). Bylo dokazano, Ze
primarni rozdil mezi zkuSenymi sportovci a novacky spociva v pozornostnich sportovné —
specifickych dovednostech (Burton & Raedeke, 2008).

Jackson a Csikzentmihalyi (1999) zkoumali komponenty vyjime¢nych vykonl a na-
lezli osm fyzickych a mentalnich schopnosti, které elitni sportovci ptifazovali k vrcholovym
vykonim. Tii z nich souvisi s vysokym stupném zamétfeni pozornosti. Konkrétné sportovci
popisuji tento stav sami u sebe jako: (a) byt vtazen do sou¢asnosti a nemit myslenky na minu-
lost nebo budoucnost, (b) byt mentalné uvolnény a mit vysoky stupen kontroly a koncentrace
a (c) byt ve stavu extrémni vnimavosti viéi okoli a svému vlastnimu télu.

Je velmi dulezité zamé&fit se pouze na relevantni podnéty v podnétovém poli v situaci,
kdy sportovec podava vykon, a eliminovat rozptylujici podnéty.

Nideffer a Sagal (2001) rozliSili n¢kolik typt zaméteni pozornosti dle dvou dimenzi:
sitky (Gzké nebo $iroké) a sméru (vnitini nebo vnéjsi). Siroké zaméfeni pozornosti umoziuje
¢lovéku vnimat nékolik udalosti soudasné. Uzké se vyskytuje, kdyz vnimame jeden nebo dva
podnéty v podnétovém poli a ostatnim nevénujeme pozornost. Vnéjsi zaméefeni smétuje po-
zornost k vnéjsim objektim, naptiklad mici v basketbale nebo soupefi v tenise. Vnitini zamé-
feni sméfuje k myslenkdm a pocitim.

Selektivni pozornost je proces, pii kterém vénujeme pozornost nékterym podnétim a

ignorujeme a vylucujeme ostatni. Sportovci se musi naucit, které informace jsou kli¢ové pro
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dobry vykon a sméfovat pozornost smérem k nim. V mnoha ptipadech se sportovci uci zame-
fit pozornost na spravnou véc v pravy ¢as metodou pokusu a omylu, mnoha hodinami trénin-
ku. Proces uc¢eni miizeme urychlit, pokud nauc¢ime sportovce zamétovat pozornost na dulezité
podnéty (Burton & Raedeke, 2008).

Sportovce muzeme naucit rozvijet selektivni pozornost uvédoménim si dualezitych
podnéta, kterym by méli vénovat pozornost, a odblokovat rozptylujici podnéty, které mohou
ohroZovat dobry vykon. Burton a Raedeke (2008) navrhuji koncentrovat mysl na adekvatni
podnéty. Je tieba také rozliSovat sporty, které vyZzaduji uzké a Siroké zaméteni pozornosti.
Dobrym piikladem je citat olympijského medailisty Tommyho Moea, ktery popisuje zaméfeni
pozornosti u lyzovani nasledovné: ,,Udrzel jsem mysSlenky na jednoduchych vécech. Chtél
jsem se zaméfit na to, abych udélal oblouk se silnym hranénim na vnéjsi lyzi a udrzel ruce
vepiedu. VEdél jsem, Ze kdyz to zvladnu, pojedu rychle* (Burton & Raedeke, 2008).

Dilezitym prvkem nacviku schopnosti koncentrace je zaméfeni pozornosti na dilezité
podnéty piimo v tréninku, aby se vypé&stovala dobra selektivni pozornost pro specifickou sku-
pinu podnétt dalezitych pro zvladnuti soutézni situace.

Efektivni metodou je pouziti videotréninku. Ne¢které studie (Abernathy, Wood, &
Parks 1999; Starkes & Lindey, 1994; Williams & Grant, 1999) doporucuji pouziti videa tak,
ze ukazeme sportovcim sekvenci, aby ur¢ili, které jsou diilezité podnéty, na které by se méli
soustfedit. Mizeme pierusit promitani, nechat sportovce odhadnout, jak se situace bude dale
vyvijet a az ndsledné se podivat, co se stalo ve skute¢nosti. Tato metoda uci sportovce rozvijet
soustfedéni na podnéty, které jsou relevantni pro dany pohybovy ukol.

Dtlezitou technikou pro zlepSovani koncentrace je pouziti pozitivni vnitini feci. Né&-
které studie (napf. Van Raalte, Brewer, Rivera, & Petitpas, 1994) prokézaly, ze pravé nega-
tivni vnitini fe¢ je spojena s naslednym poklesem vykonnosti nebo podprimérnym vykonem
nebo chybami ve hie u tenisti. Vyzkumy u riznych druht sporti (napf. bézecké lyZzovani,
krasobrusleni, tenis, sprint) naopak potvrzuji, Ze rizné typy pozitivni vnitini fe¢i (napt. in-
strukéni, motivacni, naladu ovliviiyjici, povzbuzujici) mohou piispét 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 fe¢i. Weinberg & Gould (2003)
navrhuji Sest pravidel tvorby vnitini fe¢i pro zavodni vykon: (a) uziti kratkych vét zamére-
nych na konkrétni véc, (b) uziti prvni osoby a pfitomného Casu, (c)uziti pozitivnich vét, (d)
smysluplnost afirmaci a soustfedéni se na n¢, (e) ptivétiva vnitini fe¢ k sobé samému, (f) Casté

opakovani afirmaci.
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Jednou ze strategii pro zlepSeni vnitini feci je ,,zastaveni toku negativnich myslenek*
(thought stopping). Tato technika zahrnuje nejprve uvédomeéni si negativni myslenky a déle
pak uziti pozitivniho klicového slova nebo spoustéciho mechanismu k zastaveni a vycisténi
mysli. Spoustécim mechanismem mize byt napt. sluvko ,,stop”, piedstava dopravni znacky
stop nebo lusknuti prstem, néco, co danému ¢loveéku funguje. NejlepSim zpiisobem je vyzkou-
Set stopnuti negativnich myslenek v praktickych situacich. Pokud se naSe pozornost upne
k negativni myslence, jednoduse si fekneme ,,stop* nebo jiné klicové sltivko a potom se zame-
fime na pozitivni klicové slovo, které pifevede naSi pozornost ke spravnému zvladani tkolu
(Kratochvil, 1998; Weinberg & Gould, 2003).

Dalsi strategii je zaména negativni vnitini feci za pozitivni, takzvané preformulovani.
Nejlepsim postupem pro tuto techniku je sepsat si negativni vnitini fe¢, ktera narusSuje nas
vykon a produkuje dalsi nechténé chovani. Cilem je rozpoznat, které situace ptfinaseji nega-
tivni vnitini fe¢ a pro¢. Kdyz se tato negativni fe¢ nebo myslenky objevi, jeden ze zptsobu,
jak je zvladnout, je pteformulovat je na pozitivni vnitini fe¢, ktera pfevede zaméteni pozor-
nosti na mysSlenky smérem k povzbuzeni a motivaci. Pro pifeformulovani plati stejné zasady
jako pro zastaveni toku negativnich myslenek. Je ovSem dulezité nacvicit si tuto techniku
v tréninku, aby byla v zavodé jiZ dostatecné zazita. Nejvice negativnich myslenek se objevuje
V situaci stresu, je proto vhodné vyzkouset pteformulovani i v jinych situacich nez sportov-
nich, kdy jsme pod psychickym tlakem. Nejlepsi postup je zachytit negativni myslenku, zhlu-
boka se nadechnout a pfi vydechu se uvolnit a opakovat si pozitivni vyrok.

Praktickym postupem pro zlepSovani schopnosti koncentrace v soutézi je vyuziti mo-
delovaného tréninku. Zavodni prostfedi se mize od tréninkového velmi lisit. Naptiklad pfi
tréninku nejsou pfitomni divaci, oponenti, rozhod¢i a jiné faktory, které mohou klést na spor-
tovce zcela jiné psychologické naroky nez trénink. Psychologickymi faktory hrajicimi roli v
zavodu jsou Uzkost, motivace, sebediveéra, tyto se mohou od psychologickych faktor v tré-
ninku vyrazng lisit. VSechny tyto faktory ptedstavuji pro sportovce potencionalni rozptyleni a
mohou narusit vykon.

Dle Slepic¢ky, Hoska a Hatlové (2009) jsou vychodiskem modelovaného tréninku teo-
retické zakonitosti procesu psychické adaptace. Adaptaci chapeme jako proces postupného
piizptisobeni k podnétu, ktery na pocatku procesu vystupuje jako stresor. Jako podnéty zde
zpravidla vystupuji situacni vlivy, které svymi psychogennimi G€inky nepftiznivé pisobi na
¢innost sportovce.

Aplikaci specifickych soutéznich psychickych zatézi v tréninku lze zvysit odolnost je-

dince 1 druzstva vici témto zatézim. Z toho plyne psychologicky pozadavek, aby do tréninku
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byly zafazovany ,,modely* soutéznich situaci. Odtud ndzev modelovany trénink. Je nutné pfi-
blizit psychologicky tréninkovy proces atmosféfe vlastni soutéze. Nékdy se az pfili§ Casto
trénuje v psychologicky komfortnich podminkéch a sportovec potom neni adaptovan na psy-
chologicky diskomfort soutéze, ktery prameni z pociti odpoveédnosti, z predstartovnich stavil,
z védomi vyrovnanosti soupeil, z taktickych zvrati utkani a velkého psychického napéti, z
nutnosti dohanét naskok soupete, z nutnosti hajit vlastni naskok pfed dotirajicim soupetem, z
nutnosti vyrovnat se s nespravedlivym vyrokem rozhod¢iho, z nutnosti nezhorsit svlij vykon
nasledkem vlastniho dil¢iho neuspéchu apod. VSechny tyto a jesté jiné psychické zatéze muize
vynalézavy trenér navodit v pribéhu tréninkové ptipravy. Relativné snadnéjsi formou mode-
lovaného tréninku je simulace konkrétnich psychickych zatézi o¢ekavané soutéze. Déje se to
vérnym navozenim podminek budouci soutéze na zékladé tidaji sportovnich pozorovateld.
Volime 1 povrch hiisté, nafadi, denni dobu a pocasi, které se predpoklada pii o¢ekdvané sou-
té€zi. Pokusy o vytvoreni zatézovych modelu stoji za to, protoze vybavuji sportovce ,,adaptac-
nimi vzorci®“ k ptekonavani neptiznivych okolnosti zavodéni (Slepicka, Hosek, & Hatlova,
2009).

Dalsi praktickou technikou pro zlepSeni koncentrace je uziti klicovych slov (key
words), jak jiz bylo uvedeno vyse v této kapitole. Klicova slova jsou formou vnitini fe¢i. Mo-
hou byt tedy instrukéni (napf. ,,Ramena dozadu®, ,,Natahnout se*, ,,Ruce pied sebe®, ,,Sleduj
mi¢“) nebo motivacéni, ¢i emocionalni (napt. ,,Pojd*, ,,Uvolnit*, ,Vydrz“, ,Nepolevuj*,
»Klid*). Dulezité je, aby klicova slova byla jednoducha a aby automaticky spoustéla pozado-
vanou reakci. Napftiklad pro sprintera mize byt kliCovym slovem ,,Vypalit™ pro to, aby dobte
odstartoval z blokd. Nebo krasobruslai mize pouzit slovo ,,Skluz* pro plynulost a dobrou
rovnovahu mezi skoky. Opét plati, Ze pted pouzitim v zavodé by méla byt klicova slova zaZita
v tréninku (Weinberg & Gould, 2003).

Vyzkumy dokazuji, ze uziteCnou technikou pro udrzeni dobré soustiedénosti je zave-
deni pfedzavodnich rutin (ritudlt), které pomahaji prevést pozornost sportovce od irelevant-
nich myslenek k myslenkam uZite¢nym pro dobré zvladnuti zavodu. V zasadé rutiny zvysSuji
pravdépodobnost, Ze jedinec nebude rusen pied zdvodem jak vnitin€, tak vnéjSimi okolnost-
mi, a ¢asto umozni sportovci vykonavat véci automaticky, aniz by byl rusen védomou kontro-
lou. Rutiny mohou byt uzity pted nebo i béhem zavodu k zaméfeni pozornosti, snizeni uzkos-
ti, odstranéni rusivych vlivl a zvyseni sebedivéry (Weinberg & Gould, 2003).

Vyzkumy (Gould, Eklund, & Jackson, 1992; Greenleaf, Gould, & Dieffenbach, 2001;
Orlick & Partington, 1988) potvrzuji, ze piedzavodni a zavodni plany napomahaji sportovcim

udrzet spravné zaméteni pozornosti. Tyto plany pomahaji sportovci nejen piipravit se na svoji
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disciplinu, ale také ptipravit se na to, co bude d¢€lat v riznych situacich, jak pied zavodem, tak
behem zavodu. Podstatné u zdvodnich plant je soustiedit se na postupné cile. Plan se zaméiu-
je zejména na véci, které jsou pod kontrolou sportovce spise nez na vysledek soutéze.

Pro spravné zaméteni pozornosti je také dulezity o¢ni kontakt. Zrak by mél byt zame-
fen pravé na podnéty kliCové pro vykon a nemél by se zaméfovat na irelevantni podnéty -
jako na soupete, trenéra, sudi apod. Moznosti, jak upfit zrak na relevantni podnéty, je napft.

sledovat mi¢, struny rakety, nebo se divat na zem (Weinberg & Gould, 2003).

3.2.1.3 Imaginace

Imaginace neboli predstavivost (imagery) je ,,schopnost vytvaiet pfedstavy; mnozstvi
a souhlasnost s realitou inter- i intraindividualni, rozdilnost je téZ v oblasti typt piedstavivos-
ti; imaginace je predpokladem tvofivé ¢innosti...“ (Hartl & Hartlova, 2004, 464).

Pojem imaginace pochazi z latinského imago (napodobit). Imaginace spociva
pohyb v realité. Tato technika je také pouzivana pted zavodem, kdy si sportovec piedstavuje
spravné provedeni a zadouci vysledek. Subjekt musi mit schopnost vytvaret jasné a realné
predstavy a kontrolovat jejich obsah. Existuji dvé perspektivy imaginace: interni, kdy si spor-
tovec predstavuje sam sebe ve svém téle, jak vykonava pohyb, nebo externi, kdy vidi sam
vykon, se kterym byl spokojen, a znovuvybavenim tohoto vykonu si zopakuje spravné prove-
deni dane dovednosti.

Imaginace muze pfispét ke spravnému rozhodnuti ve sportech, které vyzaduji rychlé
rozhodovani mezi nékolika moZnostmi provedeni akce tim, ze si sportovec piedstavi mozné
scénafe a vybere to nejefektivnéj$i provedeni. Imaginace mize rovnéZ napomoci zrychleni
procesu uc¢eni novym dovednostem a také upevnéni spravného pohybu.

Imaginace mtize ovlivnit motivaci sportovce. Sportovec si predstavi zdvodni situaci a
to jak spravné provadi urcité akce, a to mu mtize dodat energii, mlize ptispét k zaméteni po-
zornosti spravnym smérem, takze je pak 1épe piipraven na zavod (Cashmore, 2002).

Ideomotoricky trénink je treninkem psychomotorickych schémat v piedstavach,

které jsou pienaSeny do provadéni konkrétnich pohybovych struktur. Slouzi k

nacviku novych nebo korekci stavajicich  pohybovych  dovednosti.

V relaxovaném stavu je nacvi¢ovana pohybova predstava. Ta je pouZita pii kon-

krétni pohybové ¢innosti. Pfedpokladem je vytvoteni kvalitni, ptesné piedstavy,
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ktera ovliviiuje senzomotorickou aferentaci a tim dosahuje zménu v pohybovém

vzorci chovani (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009, 211).

Vyzkumy prokazuji efektivitu imaginace ve sportu a télesnych cvi¢enich, mnozi spor-
tovci zacali vyuzivat imaginace nejen pro zlepSeni vykonnosti, ale také pro to, aby zlepsSili
svij prozitek ve sportu a cvicenich (Weinberg & Gould, 2003).

Imaginace je vlastné vytvareni nebo zvnovuvytvareni zazitku v mysli. Tento proces
zahrnuje vyvolani ¢asti informaci, které jsou uchovany, z paméti a ndsledné utvoreni smyslu-
plné predstavy. Imaginace je vlastné formou simulace. Je podobna skutecnému smyslovému
zazitku (napf. vidéni, citéni, slySeni), ale cely zaZitek se odehrava v mysli (Weinberg &
Gould, 2003).

Prostiednictvim imaginace muzeme znovuvytvofit pozitivni zkuSenost nebo si pied-
stavit nové udalosti, abychom se mentalné pripravili na vykon. A nejen to. Nase mysl si také
mize piedstavit a vykreslit udalosti, které jesté neprob&hly. Pfestoze imaginace zavisi z velke
¢asti na paméti, miizeme si vytvorfit predstavu z nékterych zapamatovanych ¢asti (Weinberg
& Gould, 2003).

Imaginace miize a méla by zahrnovat co mozna nejvice smysli. Piestoze n€kdy misto
terminu imaginace pouzivame termin ,,vizualizace®, pouziti kinestetického, auditivniho, tak-
tilniho a olfaktorniho smyslu je potencialné velmi dalezité. Kinesteticky smysl je pro sportov-
ce zvlasteé dulezity, jelikoz zapojuje vnimani pozice téla nebo pohybu, ktery vychazi ze stimu-
lace zakoncCeni senzorickych nervii ve svalech, kloubech a Slachach. V podstate, kinesteticky
smysl je vnimani naSeho téla, toho, jak se pohybuje v riznych pozicich. Pouziti vice nez jed-
noho smyslu napomaha vytvoreni jasnéjsi predstavy, zazitek se tudiz stava podobné&jsim reali-
té (Holmes & Collins, 2001; Weinberg & Gould, 2003).

Razné druhy smysli mize vyuzit napiiklad palkai v baseballu. Vyuziva zrakovy smy-
sl, sleduje mi¢, kdyZ jej nahazova¢ vypusti z ruky a blizi se k meté. Vyuziva kinesteticky
smysl k tomu, aby védél, kde odpalovat, a k tomu, aby pienesl vahu ve spravny ¢as, aby co
nejlépe vyuZzil sily. PouZije-li také auditivni smysl, sly$i zvuk odpaleni mi¢ku palkou. Pouzije
taktilni smysl, citi, jak drzi palku v rukou. A kone¢né olfaktorni vjem, kdy citi Cerstvé pose-
kanou travu (Weinberg & Gould, 2003).

Kromé vyuziti smyslu je také dulezité naudit se spojit riizné emocionalni stavy a nala-
dy s predstavenym zazitkem. Znovuvytvotreni emoci (napft. uzkost, zloba, strach, radost nebo
bolest) nebo rozpoloZeni (napi. sebediivéra a koncentrace) prostiednictvim imaginace mize

napomoci kontrolovat tyto stavy (Holmes & Collins, 2001).
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Studie provedena v United States Olympic Training Center (Murphy, Jowdy, & Durt-
schi, 1990) uvadi, Ze 90 % olympionikll vyuzivalo n&jakou formu mentalni imaginace, pfi-
¢emz 97 % z téchto sportovcd bylo piesvédéeno, Ze imaginace napomaha zlepseni jejich vy-
konnosti. Orlick a Partington (1988) zjistili, ze 99 % c¢lenti kanadskeho olympijského tymu
také vyuziva imaginaci.

Nekteré studie hodnoti efektivitu tzv. balicka psychologické intervence, postupi, které
kombinuji rtizné techniky psychologické intervence (napf. vnitini feé, relaxaci, trénink kon-
centrace) spole¢n¢ s imaginaci. Napiiklad Suinn (1993) pouZil techniku zndmou jako vizuo-
motoricky behavioralni nacvik (VMBR - visuomotor behavioral rehearsal), ktery kombinuje
relaxaci a imaginaci. Vyzkumy s alpskymi lyzafi, ktefi pouzili VMBR, prokazaly zvyseni
neuromuskularni aktivity svali pouzivanych v lyZovéani a u karatistd, kteti pouzili VMBR,
bylo prokazano obdobné zvyseni vykonnosti (Seabourne, Weinberg, Jakson & Suinn, 1985).
Dalsi studie uziti imaginace jako soucasti bali¢ki psychologické intervence prokazaly pozi-
tivni vliv na vykon u golfist, basketbalistii, krasobruslafii a tenistli, ackoli pozitivni dopad na
zlepSeni vykonnosti nemtize byt ptfisuzovan pouze imaginaci samotné (viz Perry & Morris,
1995; Weinberg & Williams, 2006). A kone¢n¢ novéjsi kvalitativni vyzkumy (napf. Munroe,
Giacobbi, Hall, & Weinberg, 2000; White & Hardy, 1995, 1998) také prokazuji pozitivni
vztah mezi imaginaci a vykonnosti.

Evidence védeckych experimentti doklada ptinos imaginace a dokazuje hodnotu ima-
ginace Vv uceni motorickych dovednosti pii vykonu (Feltz & Landers, 1983; Martin, Moritz, &
Hall, 1999; Murphy, 1994; Murphy & Martin, 2002). Tyto studie byly provedeny u sportovcu
riznych druhti vykonnosti a riznych sport jako basketbalu, fotbalu, atletiky, plavani, karate,
sjezdového lyzovani, béhu na lyzich, volejbalu, tenisu a golfu.

Soucasné poznatky, ziskané zejména pouzitim Dotazniku sportovni imaginace (Sport
Imagery Questionnaire) (Hall, Mack, Pavio, & Hausenblas, 1998), ukazuji nékteré detaily
pouziti imaginace, které by mohly napomoci praktikim pfi vytvafeni programu nacviku ima-
ginace. Pii vyzkumech vyuZiti imaginace sportovci bylo zjisténo nejcastéjsi pouziti imaginace
Vv tréninku a zavodé, sportovci pak obvykle vyuZivaji imaginaci ¢astéji v zavodé nez pii tré-
ninku (Munroe et al., 2000; Salmon, Hall, & Haslam, 1994; White & Hardy, 1998). Prakticka
doporuceni poukazuji na to, Ze by trenéii méli provadét spravny nacvik imaginace v tréninku,
aby sportovci mohli tuto dovednost prenést do zavodu, a tak samostatné co nejvice vyuZzit
jejiho pozitivniho efektu.

Bylo zjisténo, ze sportovci uzivaji imaginaci pied, béhem tréninku a po ném, mimo

trénink (doma, ve Skole, v praci), a pied, béhem zavodu a po ném. Nékteti sportovei uvadéji,
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ze uzivaji imaginaci ¢astéji pred zd&vodem nez pii a po zdvodé, kdezto Castéji béhem tréninku
pti nacviku dovednosti, nez pied a po tréninku. Imaginace po zdvod¢ a tréninku je obvykle
zanedbavana, ackoli v této dob¢ je Zivost predstav nejvétsi, coz muze byt vyuZito pro nécvik,
spravné uceni a zlepSovani. Doporucuje se také pouziti imaginace u zranénych sportovc.
Ukazuje se, Ze imaginace lze vyuZit pro ucely rehabilitace, kdy ma prokazatelné ptinosny a
urychlujici uc¢inek (Weinberg & Gould, 2003).

Pfi uréovani diivodu, pro¢ sportovci uzivaji imaginaci, je dalezité rozlisit jeji obsah a
funkci. Funkci imaginace je duvod, pro¢ si sportovec danou véc piedstavuje (Pavio, 1985).
RozliSuji se dvé funkce imaginace: motivacni a kognitivni. Motivaéni se projevuje tak, Ze Si
sportovci piestavuji specifické cile a chovani, které vede k naplnéni cile, jako je vyhra zavodu
nebo dobry vykon v zavod¢, coz miize byt zdrojem pro motivaci. Kognitivni funkce imagina-
ce spociva v tom, Ze muze napomoci jednotlivci v urceni a uvédomeéni si specifickych cilu a
fizeni svého chovani smérem k dosazeni cilt (napt. dodrZeni tréninkového planu, Zivotospra-
vy apod.) (Martin, Moritz, & Hall, 1999).

Co si sportovcei obvykle predstavuji? Vysledky vyzkumt poukazuji na 4 aspekty ima-
ginace: predstava prostfedi, ve kterém sportovec zavodi, pozitivni nebo negativni charakter
predstav, smysly zapojené do imaginace a perspektiva (vnitini nebo vnéjsi), z jaké sportovec
vytvaii pedstavy.

Sportovci si Casto, zejména pred zavodem, predstavuji prostiedi zavoda (napf. misto
zéavodu, divaky). Uzivaji imaginaci pro piipravu na zavod. Nékteré studie klasifikuji imagina-
ci jako pozitivni a negativni. Pozitivni pfedstavy uvadéji sportovcei obvykle pfi tréninku a pred
zédvodem. Negativni pfedstavy se nejcastéji vyskytuji béhem zavodu.

Vyzkumy uvadéji (Woolfolk, Parrish, & Murphy, 1985), Ze pozitivni imaginace je
spojena se signifikantné lepSimi vysledky nez imaginace negativni.

Na zakladé vysledkti vyzkumii se doporucuje pracovat s pozitivnimi piedstavami na-
misto toho, aby si sportovci predstavovali to, cemu by se chtéli pti zavodé vyhnout. Podobny
princip funguje i u vnitini fe¢i. Spise nez abychom si fikali, co neudélat, cemu se vyhnout, je
lepSi si zadat instrukci tak, aby navadéla k tomu, jak danou véc udélat spravné (Weinberg &
Gould, 2003).

Sportovci obvykle popisuji 4 druhy imaginace: vizualni, kinestetickou, auditivni, a
olfaktorni. Nejcastéjsi je uzivani kinetické imaginace spole¢né se zrakovou.

Sportovci si vytvareji predstavy bud’ z interni nebo externi perspektivy (Mahoney &
Avener, 1977). Nékteti jsou schopni uzit obé tyto perspektivy a dokonce mezi nimi ,,pfepinat®

podle potieby. Interni imaginace je popisovana jako piedstava uskutecnéni dané dovednosti
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ze sveho postaveni, jako bychom se divali z pozice svého téla ven svyma oc¢ima. Mizeme to
pfirovnat k situaci, jako bychom méli na hlavé pfipevnénou kameru a vidéli bychom pouze to,
co bychom ve skutecnosti vidéli pii provadéni daného pohybu. Jelikoz interni imaginace vy-
chazi z vnitini perspektivy ,,vidiciho“, pfedstava se zaméfuje zejména na pocit a vnimani po-
hybu. Zatimco u vnéj$i imaginace se divame sami na sebe z vnéjsi perspektivy. Jako bychom
sledovali sami sebe na videozdznamu nebo ve filmu. U tohoto druhu pfedstav nevnimame
prili$ kinesteticky pohyb, jsou hlavné zrakové (Weinberg & Gould, 2003).

Nékteré studie poukazuji na vEétsi vyskyt vnitinich piedstav u elitnich sportovcu, jiné
na vyuziti obou druhii pfedstav u olympijskych sportovcti (Murphy, Fleck, Dudley, & Callis-
ter, 1990).

Hardy (1997), Hardy a Callow (1999), White a Hardy (1995) uvad¢ji, ze vyuziti exter-
ni imaginace ma pozitivni vliv na provedeni vykonu u sportti, ve kterych se hodnoti forma
provedeni, zatimco interni imaginace se jevi jako efektivni u sportii, které nevyzaduji presnou
formu pohybu, jejichZ Gspésnost zavisi spiSe na vnimani a anticipaci.

Povaha motorické dovednosti a takeé Uroven, jaké sportovec v daném sportu dosahuje,
ovliviiuji miru moznosti ovlivnéni vykonu prostfednictvim imaginace. Ukazuje se, ze nejvetsi
efekt ma vyuziti imaginace pii vykonu ve sportech s kognitivnim zaméfenim, zvlasté u zaca-
tecniktl a U sportovcd, jejichz dovednosti jsou na nejvyssi urovni (Weinberg & Gould, 2003).
nost imaginace (Isaac, 1992), coZ se vyznacuje schopnosti vytvaiet piedstavy, které jsou pres-
né, co nejpodobnéjsi realite a subjekt je schopen tyto piedstavy kontrolovat.

Je dulezité podotknout, Ze imaginace nemuze nahradit fyzicky trénink. Ve skute¢nosti

se prokazalo, Ze kombinace fyzického a mentalniho tréninku ve srovnani s pouze fyzickym
tréninkem stejného Casového rozsahu ubirala Cas z fyzického tréninku (Hird, Landers, Tho-
mas, & Horan,
1991). V podstaté imaginace musi byt ptidruzena k normalnimu obvyklému fyzickému tré-
ninku. Imaginace je cestou, jak natrénovat mysl v kombinaci s fyzickym tréninkem téla.
Nicméné imaginaci mohou vyuzit sportovci, ktefi jsou zranéni, unaveni nebo pietrénovani,
jako nahrazku fyzického tréninku (Weinberg & Gould, 2003).

Piedstava né&jakého déje muze mit podobny efekt na nervovy system jako realna aktu-
alni zkuSenost, muze vyvolat podobnou odezvu na EEG jako vlastni pohyb. Jednou z teorii,
ktera vysvétluje princip fungovani imaginace je psychoneuromuskularni teorie. Jejim autorem
je Carpenter (1984 in Weinberg & Gould, 2003). Navrhl ideomotoricky princip imaginace.

Dle tohoto principu imaginace usnadfiuje proces ué¢eni motorickym dovednostem, jelikoz bé-

44



hem procesu imaginace se aktivuji vzorce neuromuskularni aktivity. To znamend, Ze Ziva
piedstava pohybu inervuje svaly podobnym zptsobem jako realny fyzicky pohyb. Tyto drob-
né neuromuskularni impulzy jsou hypoteticky shodné s témi, které se vyskytuji béhem realné-
ho fyzického vykonu, ovSsem v mensi mife. Piestoze svalova aktivita béhem imaginace je re-
dukovana, tato aktivita je odrazem realného vzorce pohybu. Kdyz si zivé pfedstavujeme to, Ze
vykonavame né&jaky pohyb, vyuzivame stejné nervové drahy, jako kdyz tento pohyb vykona-
vame ve skute¢nosti. Imaginaci tedy vlastné posilujeme nervové drahy, které kontroluji svaly
(Weinberg & Gould, 2003).

Dalsi teorii, ze které vyplyvaji prakticka doporuceni pro vyuziti imaginace, je Langova
bioinformacni teorie (Lang, 1979). Je zaloZena na ptedpokladu, ze ptedstava je funkéné orga-
nizovana fada informaci uloZenych v mozku. Model uvadi, Ze popis predstavy sestava ze
dvou hlavnich typu udaja: vypovédi vztahujici se ke stimulu a vypovédi vztahujici se
k odpovédi na podnét. Vypovédi vztahujici se ke stimulu jsou udaje, které popisuji specifické
znaky scénate dané predstavy. Vypovédi vztahujici se k odpovédi na podnét jsou udaje, které
popisuji odpoveéd’ (fyzickou nebo psychickou) u toho jedince, ktery si predstavuje dany scénaf
predstavy. Jsou urCeny k tomu, aby vyvolaly fyziologickou odpovéd. Dle Langovy teorie
vypoveédi vztahujici se k odpovédi na podnét jsou zakladni ¢asti struktury predstavy. Instrukce
pro imaginaci, které obsahuji vypovédi vztahujici se k odpovédi na stimul, vyvolavaji o mno-
ho vyrazngjsi fyziologickou odpovéd’ nez instrukce, které obsahuji pouze popis podnétu.

Nejznamé;jsi zplisob uziti imaginace je pii nacviku a tréninku urcit¢ dovednosti. Spor-
tovec si predstavuje spravny pohyb v mysli. Mzeme si predstavovat ur¢itou dovednost, aby-
chom ji dovedli k dokonalejsi form¢, nebo si miizeme vybrat slaba mista nebo chyby a pied-
stavime si je ve spravném provedeni. Imaginaci mizeme vyuZzit pro pfedstavu toho, co bude
nasledovat, nebo si mizeme vyvolat pifedstavu néceho, co se uz odehralo. Napiiklad si mu-
zeme piedstavit, jak bude probihat nadchazejici zavod a co v ném budeme d¢€lat, nebo si mu-
zeme vybavit dobfe zajety zavod a vybavit si detaily, abychom zopakovali dobry vykon (Mo-
ran, 2004).

Imaginace muze byt vyuzita také pro tvorbu a nacvik strategie, jak u tymovych, tak u
individualnich sport. Pfedstavujeme si, co bychom chtéli délat, jak chceme reagovat
Vv urcitych situacich, mizeme zamezit bezcilnému toku myslenek. Mzeme si predstavit sami
sebe v situaci, kdy obvykle ztracime koncentraci, napf. po prohraném mici v zpase a namisto
toho si predstavit, jak zustavame klidni a zaméteni na dalsi hru nebo krok (Weinberg &

Gould, 2003).
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Imaginaci lIze vyuzit i pro vybudovani sebedtavéry. Studie Moritze, Halla, Martina a
Vadocze (1996) prokazala, ze sportovci, kteti maji vysoké sebevédomi, uzivaji Castéji imagi-
naci mistrovského zvladani (mastery imagery), imaginaci spravného nabuzeni (arousal image-
ry) a také maji lepsi schopnost kinestetické a vizualni imaginace nez sportovci s niZsi sebedu-
verou.

Prostfednictvim imaginace mizeme kontrolovat emocionalni odpovédi. Pomoci ima-
ginace mizeme jak zvysit nabuzeni u sportovce, ktery se citi apaticky, tak snizit tizkost u
sportovce, u kter¢ho se projevuje priliSné napéti. Imaginace muze byt vyuzita také k prehrani
vykonu a identifikaci chyb. Sportovec si muze napt. predstavit svlij minuly vykon, soucasny
vykon a srovnat, v ¢em se lisi, a udé€lat si zavér, jaké zmény je tieba provést pro zlepSeni
(Weinberg & Gould, 2003).

Imaginace je vyuzitelna pii zvladani bolesti a zranéni. Napomaha rekonvalescenci zra-
néné Casti téla a zabranuje vyhasinani dovednosti (levleva & Orlick, 1991). U elitnich spor-
tovcl bylo prokazano také Castéjsi uziti imaginace mimo sezonu v technickych a fyzickych
aspektech tréninkového procesu nez u sportovcu nizsi urovné (Cumming & Hall, 2002).

Dulezité faktory pii nacviku a uZiti imaginace uvadi model PETTLEP autort Holmese
a Collinse (2001). Radi mezi né fyzicky faktor, environmentalni, charakter tikolu, ¢asovy fak-

tor (timing), uceni, emoce a perspektivu, z jaké je imaginace provadéna.

3.2.1.4 Stanovovani cila

Pro spravné chapani obsahu techniky stanovovani cild si definujeme cil z hlediska
psychologického. Cilem je ,,objekt, ucel, k némuz je zaméfena motivace, motivovana aktivita;
cile mohou zahrnovat objekty pfiblizovani nebo vyhybéni; dosaZeni cile snizuje napéti, nedo-
sazeni vede K frustraci; cile délime na kratkodobé a dlouhodobé — vlozeni stale delsi ¢asové
mezery mezi podnét a reakci spojeno s intelektualnim vyvojem lidstva, schopnost volit dlou-
hodobé cile je prvofada i ve vyvoji jedince; cile jsou nékdy déleny na pfedmét touhy — malo
konkrétni cile, a predmét piani — konkrétnéjsi cile, pfedmét snazeni — jasny cil, doprovédzeny
znaénym usilim...; cile dil¢i, ukoly (objective, task) — konkretizuji postup k obecnym ciliim,
jsou formulovany tak, aby S§ly objektivné hodnotit, jsou stanoveny jasné indikatory jejich do-
sazeni ... “ (Hartl & Hartlova, 2004, 86).

Stanovovani cild je procesem, pii kterém jsou stanovovany dlouhodobé a kratkodobé
cile. Efektivni stanovovani cilii zahrnuje vytyceni realistickych cilii a ur¢eni postupnych ma-

Iych kroku k jejich dosazeni.
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Stanovovani cili souvisi se sebetucinnosti (self-efficacy) sportovce. Sportovec, ktery
ma vysokou sebeucinnost v urcité oblasti, si stanovi ur€ity cil, obvykle si vytvoii a usporada
podminky pro jeho dosazeni. Stanovovani cilli miize ovlivnit miru uzkosti, sebediivéru a cilo-
vou motivaci (to, jestli je jedinec orientovany na ukol nebo na ego) (Cashmore, 2002).

Stanovovani cilti neni pro sportovce a trenery novou metodou. Sportovci si kladli cile
jiz od pradavna. Témér vSichni sportovci si kladou cile, ovsem ve vétsing piipadu je tato tech-
nika vyuzita pouze s praimérnym efektem (Burton, Weinberg, Yukelson, & Weigand, 1998).

Trenéfi a sportovci si Casto kladou otazku, zda stanovovani cila skute¢né funguje. Vy-
zkumy tspésnych trenérii, sportovci ve sportovni psychologii ukazuji, Ze stanovovani cil
zvySuje vykonnost, zvySuje zaujeti pro sport, a napomaha zlepSovat sebedivéru (Burton &
Naylor, 2002).

Metoda stanovovani cilii se fadi mezi nejefektivnéj$i postupy pro zvyseni vykonnosti
ve sportu. Vice nez tii ¢tvrtiny studii zabyvajicich se touto technikou ve sportu a fyzické akti-
vité¢ vykdzaly pozitivni vysledky. Dilezité je ovSem dodrzet spravny postup pii stanovovani
cila (Burton & Raedeke, 2008).

Cile motivuji sportovce tak, Ze jim napomahaji zamétit pozornost na specificke ukoly,
zvysuji Gsili, snahu a vytrvalost pfi neptiznivych podminkach a nezdaru (Locke, 1996). Sta-
novovani a dosahovani cili také povzbuzuje sebediivéru a motivaci sportovce, ale vSechny
tyto piinosy metody zalezi na sprdvném postupu formulovani cild.

Kingston a Hardy (1997) uvadi, Ze zaméfeni se na postupné a vykonové cile radéji nez
na vysledkové, je jednim ze zakladnich koncepti ve sportovni psychologii vibec. Postupné
cile se zamé&fuji na zlepSovani formy, techniky a strategie. Zaméfuji se na to, co jednotlivec
musi ud€lat béhem zavodu, aby dosahl dobrého vykonu. Vykonové cile jsou orientovany vse-
obecné na individudlni vykon, jako napft. zabéhnout rychlejsi ¢as, hodit dale nebo nasttilet
nizs8i skor. Zamér je dosaZeni standardi nebo vykonovych cilti nezavisle na ostatnich zavod-
nicich, obvykle na zakladé srovnani s dosaZzenymi vysledky daného jedince.

Vysledkové cile kladou duraz na porazeni ostatnich soupeii a také na objektivni vy-
stup, jako je vysoké umisténi nebo vyhra. Zamé&iuji se zejména na vysledek zavodu, vyhru
v zavode, zisk medaile nebo ziskdni vice bodii nez oponent. Vysledkové cile mohou zvysit
kratkodobou motivaci v dobé mimo zavod. Zaméteni se na vysledkové cile pfed nebo béhem
zavodu vSak ¢asto vede ke zvySeni Uzkosti a nepodstatnym, rozptylujicim myslenkam. Vy-
konnostni a postupné cile jsou dilezité, jelikoZ mohou byt stanoveny a upravovany piesnéji

(napiiklad zlepSeni ¢asu) nez vysledkové cile (vyhra nebo prohra v zavod¢). Vykonové a po-
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stupné cile jsou zvlasté dulezité pro sportovce béhem zavodu, mély by byt pouzivany i béhem
tréninku (Weinberg & Gould, 2003).

Studie Filbyho, Maynarda a Graydona (1999) ukéazala, ze uziti kombinace vSech druht
cila (vysledkovych, vykonnostnich, postupovych) pfineslo signifikantné lepsi vykon nez pou-
ze spoléhani se na jeden typ cili. Dle téchto autori muze byt pfinos stanoveni si vysledkové-
ho cile vyuzit pouze v piipadé, kdyz je tento cil kombinovan s postupnym cilem bezprostied-
né pred a béhem zavodu.

Védci zkoumali vztah mezi riznymi typy cilti (napf. specifickymi nebo v§eobecnymi,
kratko- a dlouhodobymi, naro¢nymi nebo jednoduchymi) a Ukoly provéfujicimi fyzickou
zdatnost. Cile, stanoveneé jak kratkodobé, tak dlouhodobé, které byly stfedné az velmi naroc-
né, byly spojeny s nejlepSimi vykony (Weinberg, Burton, Yukelson, & Weigand, 2000).

Na jakém principu stanovovani cilti funguje? Védci se zaméftili na ptimy mechanicky
pohled (jako opak pohledu nepfimého myslenkového procesu), ktery urcuje vliv cila ve ¢ty-
fech oblastech (Locke & Latham, 1985). Cile pfitahuji pozornost k prvkim dualezitym pro
spradvné zvladnuti vykonavané ¢innosti, mobilizuji tsili sportovce, prodluZuji jeho vytrvalost
a podporuji rozvoj novych strategii uceni.

Dle provedenych vyzkumu (Gould, 2001; Murphy, 1995) a praxe bylo identifikovano
n¢kolik principt stanovovani cilti. Spravna aplikace téchto principii poskytuje pevny zéklad
pro tvorbu programu stanovovani cili. Vzdy je dulezité, aby si cil stanovoval sam sportovec
nebo jeho trenér. Efektivita programu zalezi vzdy na interakci mezi jedincem a situaci, ve
které se jedinec pohybuje.

Weinberg a Gould (2003) uvadi nasledujici principy stanovovani cila:

Cile by mély byt specifické: specificky vytycené cile ovlivituji behavioralni zmény o
mnoho efektivnéji neZ pouze vSeobecné cile typu ,,do your best” (udélej to, jak nejlépe mi-
ze8). Aby byly cile co nejefektivnéjsi, musi byt piesné definované, specifické, méfitelné, za-
méfené na zmény v chovani

Cile by mély byt pfiméfené obtizné a realistické: efektivni cile jsou dostatecné naroc-
né, aby byly pro sportovce vyzvou, ale také realisticke, aby jich bylo moZno dosahnout. Kyllo
a Landers (1995) zjistili, ze pfimé&fené naro¢né cile vedou k nejlepsim vykonim. Dilezité je
ovSem najit rovnovahu mezi dostate¢nou vyzvou a dosazitelnosti cile.

Stanovené cile by mély byt jak dlouhodobé, tak kratkodobé. Efektivitu dlouho- i kréat-
kodobych cilti prokazal vyzkum Kanea, Baltese a Mosse (2001), ovSsem zaméfeni pouze na
dlouhodobé¢ cile nezlepsuje vykon. NejlepSim piirovnanim pro spravné pochopeni cila je

schodiste, na jehoz vrcholu stoji dlouhodoby cil, a k nému vedou po sobé nasledujici schody
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(kroky) - kratkodobé cile, které sméfuji od nejnizsiho stupné k nejvyssimu. Tento princip byl
uspésné pouzit u elitnich a olympijskych sportovci.

Je dilezité stanovit si jak cile vykonnostni a postupné, tak vysledkové. Pro kazdy vy-
sledkovy cil, ktery sportovec ma, by méli byt stanoveny také vykonové a postupné cile, ktere
budou sméfovat k danému vysledku (Filby, Maynard, & Graydona, 1999).

Stanoveny by mély byt jak tréninkové, tak zavodni cile. Stanovovani tréninkovych ci-
10 je podstatné, jelikoZ sportovci travi vétsinu ¢asu tréninkem (Ve srovnani s ¢asem stravenym
zavodénim). Nékteré jedince mize dlouhy ¢as straveny tréninkem nudit. Orlick a Partington
(1988) zjistili, Ze pro kvalitu tréninku je velmi dalezité stanovit si tréninkové cile. Tento dule-
zity faktor odlisuje usp&$né olympijské sportovce od méné tispésnych.

Cile by m¢ly byt zaznamenavany a kazdodenné monitorovany. Mnozi sportovni psy-
chologové (Botteril, 1983; Gould, 2001) doporucuji cile jasné stanovené cile zapsat a umistit
na dobfe viditelné misto. Bohuzel mnozi sportovci si nezapisuji své cile systematickym zpu-
sobem.

M¢la by byt vytvoirena specificka strategie, kterd vede k dosazeni cile. Méla by byt ta-
ké flexibilni, cile by mély byt pfizptisobeny podminkam a moznostem sportovce a mohou se
meénit dle danych podminek.

Je dulezité brat v Uvahu osobnost a motivaci daného sportovce (Lambert, Moor, & Di-
xon, 1999). Individualni motivace a motiva¢ni orientace v dosahovéni cilt ovlivije cile, kte-
ré si jedinec bere za své, a také to, jak kvalitné funguje proces jejich stanovovani. Lidé, ktefi
jsou orientovani na dosazeni vysokeho cile, jejichZz osobnost je charakterizovana vysokou
arovni motivu dosazeni uspéchu a nizkou Grovni motivu vyhnout se netspéchu, si snadno
vyhledavaji a ptijimaji za své cile, které jsou pro né vyzvou a jsou realistické. Jedinci, ktefi se
orientuji na dosazeni nizkych cilti (S vysokou mirou motivace vyhnout se netispéchu a nizkou
mirou motivace dosahnout uspéchu), se vyhybaji vyzvam a pfijimaji za své velmi jednoduché
nebo naopak velmi obtizné cile.

Je dulezité posilit odpoveédnost jedince v dosahovani cili. Jedinec té¢Zzko dosahne urci-
tého cile, aniz by sdm v sob¢ piijal odpovédnost, zavazek k jeho splnéni. Trenéti by méli zvy-
Sovat odhodlani k dosahovani cilii tim, Ze oceni posun a budou poskytovat konzistentni zpét-
nou vazbu.

Dulezita je podpora ostatnich, zvlasté blizkych osob, v dosahovani cilti. Dtlezité pro
trenéry je také uvédomit rodi¢e o duleZitosti vykonovych a postupnych cili, méli by podporo-
vat déti pravé v dosahovani cilt tohoto druhu a ne pouze v cilech vysledkovych. Velmi dile-

zZité je, aby profesiondlové ukazovali svym svéfenciim opravdovy zdjem, ktery o né maji. M¢li
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by spolupracovat pii vytvaieni a revizi cild, m¢li by je orientovat na proces, byt napomocni
pfi prekonavani piekazek a poskytovat péci a péstovat povzbudivou atmosféru (Weinberg &
Gould, 2003).

Dulezitou roli hraje prubézné hodnoceni cilti. Zpétna vazba je zdsadnim faktorem pro
to, aby cile ptispély efektivné ke zlepSeni vykonnosti a chovani. Evaluace cili by méla byt
zavedena hned od poc¢atku programu stanovovani cili a mé¢la by byt realizovana prabézné ve
VyVvoji programu. Muze byt realizovana mnoha zpusoby, dulezité je, aby byla konzistentni.
Casto se stava, ze sportovci stravi mnoho ¢asu stanovovanim cild, pii¢emz faze evaluace a
zpétné vazby byva zcela opomenuta. Trenéti by méli poskytovat svéfenctim zpétnou vazbu a
hodnoceni postupu k cilim (Weinberg & Gould, 2003).

Smith (1994) navrhuje 6 zakladnich principt efektivniho stanovovani cili: cile
by mély byt specifické, mély by piesné indikovat, co ma byt udélano, mély by byt méfitelné,
kvantifikovatelné, orientované na postup a indikovat postup, ktery ma byt dodrzen, realistic-
ké, dosazitelné i pfes rizna omezeni, ¢asové ohrani¢ené, cili by mélo byt mozno dosahnout
Vv rozumném ¢asovém horizontu. Cile by mély byt stanoveny samotnymi sportovci nebo vy-

chazet ze spoluprace se sportovcem.

3.2.2 Psychicka priprava v alpském lyZovani

V odbornych publikacich, odbornych ¢asopisech a mezi databazovymi zdroji nalez-
neme pomérné bohaty vycet technik mentalniho tréninku a jejich vyuZiti v riznych druzich
sportu. Presto, Ze lyZovani obsahuje vSechny prvky naro¢ného moderniho sportu - vyzvu, fy-
zickou i psychickou naro¢nost a zatéz, pozadavek na vysokou uroven seberegulace a kogni-
tivnich schopnosti, ptizptisobeni se riznorodym podminkam atd., nenalezneme v ceské litera-
tufe obsahlejsi prace zabyvajici se komplexni (tzn. i psychologickou) tréninkovou a zavodni
piipravou Vv alpskych disciplinach. Mezi databazovymi zdroji a ¢lanky Vv cizojazyénych od-
bornych Casopisech s kritériem mentalni trénink nebo psychologicka piiprava v alpském ly-
Zovani nalezneme pomérné omezené mnozstvi zdroji.

Psychologicka pfiprava tésné souvisi s ostatnimi slozkami sportovniho tréninku. Zku-
Senosti ukazuji, ze silné a vyrovnané osobnosti sportovci se v soutéznich podminkach prosa-
zuji lépe nez sportovci labilni. Psychologicka piiprava ma integrovat kondi¢ni, technickou a
taktickou ptipravu v jediny celek a zajistovat plné vyuziti vykonnostniho potencialu sportov-
ce v soutézich ve form& maximaélniho sportovniho vykonu. Cim vyssi Giroven soutézi, tim vy-

razng&jsi roli pii podavani vykonu sehrava psychika sportovce (Broda et al., 1988).
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Ukolem psychologické ptipravy je: rozvoj moralnich a volnich vlastnosti, regulace
emocnich procesu, prekonavani zapornych emoci (strachu) a mobilizace kladnych emoci (se-
beovladani, disciplinovanost, rozhodnost, samostatnost, divéra ve vlastni sily atd.), rozvoj
racionalnich zakladu psychiky sportovce. Psychologicka piiprava ma slozku dlouhodobou a
kratkodobou. Tyto slozky jsou na sob¢ zavislé, vzajemné se ovliviiuji a dopliuji. Dlouhodoba
psychologicka ptiprava probihd pribézné a ma obecny charakter, je Uzce propojena
s vychovou. Na dlouhodobé psychologické piipravé se podileji ve vzajemném pusobeni tito
Cinitelé: vékové zakonitosti, individualni zvlastnosti, specifické pozadavky sjezdovych disci-
plin. Kratkodoba psychologickd ptiprava zahrnuje pfipravu k nejvyznamnéjsi soutézi roku
(napt. MS) nebo i nékolikaletého obdobi (napt. OH). Z téchto divodu ji délime na:

e specialni pifedsoutézni (1-4 mikrocykly), jejim cilem je postupné formovani optimalni
ptipravenosti sjezdafe na konkrétni zavody (termin, denni doba, podnebi, prostiedi,
materialni podminky). Zakladni metodou ptipravy je modelovani tréninku.

e bezprostiedné predsoutézni (1 mikrocyklus), jejimzZ cilem je optimalizovat psychickou
piipravenost tak, aby sportovec mohl podat aktualné¢ mozny maximalni vykon. Prvnim
krokem je zde aktualizovat motivaci zavodnika.

e posoutézni psychicka piiprava je zaméfena na odstranéni piipadnych nasledkt uspé&s-
nych ¢i netispé$nych startt v zavodech, které mohou mit zavazné dusledky pro dalSi
VYVO0j sportovce.

Prosttedky psychologické ptipravy jsou: slovni ptisobeni, tj. vSechny formy komuni-
kace trenéra se sportovcem, jejichz cilem je prispet k optimalizaci psychického stavu sportov-
ce, nadhradni ¢innosti ve volném Case, zvlasté pied zavodem nebo v pritbéhu mezi prvnim a
druhym kolem slalomu nebo obiiho slalomu, autoregulaéni metody, které se zaméfuji na
osvojeni schopnosti sportovce ovliviiovat své psychické stavy (Broda et al., 1988).

Velmi dtlezitou soucasti psychologické piipravy lyzate je modelovany trénink. Zv1as-
t¢ pro mladé sportovce je tézké vyrovnavat se s tlakem velkych soutézi. Nezadoucim reakcim,
které mohou podstatné ovlivnit vykonnost sportovce, je mozno predchazet jiz v tréninku mo-
delovanym tréninkem, zamérnym vytvatenim tréninkovych situaci odpovidajicich podmin-
kam soutéze. Opakovanym nacvikem je mozné adaptovat se na psychickou naro¢nost soutéze,
sportovec pak v soutézi reaguje adekvatné a nedochazi k tzv. psychickému selhani. Pii aspés-
né adaptaci podava sportovec vykon, na jaky je pfipraven, a rozdil mezi vykonnosti v tréninku
a soutézi neni velky. Modelovany trénink je pouzivan pfedevsim pred hlavnimi zavody sez0-
ny. Z obecného hlediska modeluje sportovec situaci tak, jak pozdéji provadi ¢innost piimo na

zavodech, tj. vytyCeni a prohlidka trat¢, obleceni jako v zavodech (kombinéza, ptilba apod.),
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meéfeni Casu, vyhodnoceni atd. Z hlediska specifického, tj. pfimo k jednotlivym zavodim a
disciplindm je modelovana ptedpoklddand situace. Je diilezité brat v ivahu prostiedi, profil
traté, nadmoiskou vysku, autory trati a charakter stavby, ¢asovy rozvrh zadvodii, moznosti vy-
uziti ¢asu mezi zavody, obcCerstveni, dopravu na zavody, ubytovani, moznost rozjezdéni a
rozcviceni, servisni zabezpeceni (piiprava lyzi, doprava lyzi na start). Jsou-li znamy vSechny
udaje, 1ze modelovat trénink piesné podle prubéhu budouciho zdvodu s komplexnim zabezpe-
¢enim. Tim je zajisténa adaptace zavodnika na atmosféru a pribéh zavodu, ale také na celou
organizaci realiza¢niho tymu. Dulezité je piesné vymezeni ukold vSech ¢lend tymu (Broda et
al., 1988).

Nekteti autofi uvadéji priklady aplikace psychologickych poznatkli do tréninkového
procesu v alpském lyZovani (Armstrong, 1988; Beck, 1992; Beck, 1993; Car, 2000; Hellstedt,
1987; Johnson, 1992; May & Veach,1987; Rotella, Oaja, & Billing; 1980; Taylor, 1993; Tay-
lor, 1995; Taylor, 1984-2004; Turatto, Benso, & Umilta, 1999).

Vétsina autort se shoduje v nazoru, ze mentalni trénink muze zlepsit mentalni doved-
nosti lyzafe a nasledn¢ i jeho vykonnost (Car, 2000; Rotella, Oaja, & Billing; Stodel & Cul-
ver, 2000; 1980; Taylor, 1995). ,,Mentalné silni zavodnici jsou schopni podat v rozhodujicich
zavodech za stavajicich podminek ten nejlepsSi vykon. To se podafi jen tehdy, kdyz zavodnik
disponuje dobrym lyzafskym materidlem a vedle télesnych a technickych dovednosti trénuje
také mentalni prvky* (Chevalier, 1998, 110).

Velmi dualezité je védét, ze mentalni sila je trénovatelna a Ze mentalni tréninkova prace

pifitom nema nic spole¢ného s psychoterapii. Kdo pracuje v mentalni oblasti, neni ani

nemocny ani hloupy, nybrz pochopil, Ze $pi¢kové vykony nesouvisi jen s materidlem a

kondi¢nimi a technickymi dovednostmi, ale jsou také zavislé na “praci hlavou’, tedy

na mentalnich schopnostech (Chevalier, 1998, 111).

V tréninkovém procesu je velmi dalezité rozvijeni seberegulace zavodnika. ,,Samo-
statnému vedeni se mize kazdy zavodnik naucit. Na zaklad¢ zkuSenosti zlepSuji mnozi za-
vodnici svoji schopnost vedeni sebe sama pfinejmensim do urcitého stupné nebo i dale sami
od sebe. KdyZ jsou ovSem tyto schopnosti systematicky budovany, jsou nesrovnatelné diive
k dispozici“ (Chevalier, 1998, 110). K samostatnému vedeni patii podle Chevaliera (1998)
nasledujici sloZky: motivace, stanoveni cild, soustfedéni, pozitivni mysleni, sebeduvéra, akti-
vacéni kontrola, organizacni kontrola, regenerace.

Vétsina provedenych vyzkumu pracuje s metodami vizualizace (imaginace), relaxac-

nimi technikami, metodami zamé&fenymi na zlepSovani schopnosti koncentrace a stanovova-
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nim cild. Hellstedt (1987) a Beck (1992) zafazuji do systematického mentalniho programu
regulaci aktualnich psychickych stavi, techniky pro zlepSeni koncentrace, stanovovani cilti a
imaginaci. Zdtraznuji také dalezitost tvorby mentalnich plant soutéze. Pro dobré fungovani
tymu je také dulezita efektivni komunikace mezi ¢leny tymu a tymova dynamika. V téchto
dvou uvedenych programech je kombinovan individualni a skupinovy nacvik technik.

May a Veach (1987) seznamuji s modelem psychologické piipravy u amerického na-
rodniho tymu alpského lyZovéani. Tento model se kromé nacvikovych technik vénuje také
problémovym oblastem jako zpracovavani konfliktu, vykonnostnim problémuam, stresovym a
neurotickym porucham. Psychologicka intervence je realizovana tymem odborniki. Inter-
venénimi strategiemi jsou edukacni prednaSky, skupinova sezeni, individudlni testovani a
intervence a také neformalni intervence. Psychologicka intervence u tohoto tymu ma pomérné
jasnou strukturu, psychologové pracuji s kazdym sportovcem a zaroven spolupracuji
S ostatnimi ¢leny tymu.

Z hlediska naro¢nosti na psychiku mizeme fadit alpské lyzovani mezi sporty, u kte-
rych dobré psychika hraje jednu ze stéZejnich roli pro podani tispésného vykonu. Velmi dule-
Zita je souhra jemné a hrubé motoriky za vyuZiti anaerobni kapacity organismu. Podle jednot-
livych disciplin musi zavodnik podat dobry vykon bud’ v jedné, nebo dvou jizdach, mezi kte-
rymi je pomémné dlouhd pauza. Zavod zac¢ina obvykle v dopolednich hodinach. Pfedzavodni
ptiprava zac¢ina brzy rano fyzickym rozcvicenim na suchu, obvykle ve form¢ rozb¢hani a stre-
¢inku. Jednu nebo dvé hodiny pied zavodem probiha prohlidka trati, zdvodnici prohlizi trat’ a
vuji vybaveni, rozehtivaji se a mentalné se pfipravuji. Samotny vykon pak trva obvykle mezi
60-120 sekundami. V psychické piipravé je dulezité zaméfit se zejména na dikladné zapama-
tovani trati a imaginaci prajezdu trati, regulaci psychického stavu (pomalé dychani, relaxaci
pro zklidnéni nebo poslech hudby, rychlé pohyby a dychani pro nabuzeni), dale je uzite¢né
zam¢tit se na pozitivni sebeinstrukéni fe¢ a imaginaci spojenou s uspéSnym vykonem. Pro
lyZzafe je dulezité dodrzet spravnou predstartovni rutinu a zkoncentrovat se sdm na sebe, na
trat’ a pfedstavu uspéSného projeti trati.

Pro zavodnika je velmi dalezité naucit se rozpoznavat Groven svého nabuzeni pted za-
vodem a naucit se ji regulovat tak, aby jeho psychické rozpolozZeni bylo optimalni pro podani
co nejlepsiho vykonu. Dilezité je také vysokd mira sebedivéry a presvédceni o vlastni kom-
petenci. Nezanedbatelnou pro dobré psychické rozpoloZeni je také optimalni fyzické rozcvi-

Ceni a strava podana ve spravny ¢as a ve spravném slozeni (Taylor, 1995).
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Dilezité je rozlisit, zda sportovec zaméfuje pozornost spiSe sam na sebe nebo nave-
nek. Interné zaméfeny sportovec je citlivy k vnitinim stimulim jako my$lenkam, emocim a
fyzické aktivité. Toto interni zaméfeni muze naruSovat schopnost spravné zpracovavat vngjsi
podnéty, dalezité pro dobré zvladnuti zavodu. Oproti tomu sportovei s vnéjSim zaméienim
pozornosti jsou nadmérné responzivni k vné&js$im stimulim, jako jsou ostatni zavodnici, trenéfi
a ostatni okolni podnéty. Vnitini zaméteni pozornosti pak mize omezovat kapacitu sportovce
vyuzivat vnitinich stimuli k optimalni predzavodni piipravé (Taylor, 1995). Uelné je zaméfit
pozornost na ty vnéjsi stimuly, které souvisi s dobrym zvladnutim pohybového ukolu a ty
vnitini stimuly, které souvisi se seberegulaci lyzafe smérem k optimalnimu rozpolozeni pro
dobry zavod.

Lyzat by mél byt co nejlépe ptipraven na zavod jak fyzicky, tak psychicky. M¢l by mit
piipravenou vyzbroj, vystroj a vyzivu. Rovnéz by m¢l mit dostatek informaci, které se tykaji
logistiky, trati a taktiky. VSechny tyto faktory by mély byt zahrnuty do zavodniho planu.
Velmi dulezita je piedstartovni rutina, kterd by méla byt vytvorena na zakladé zkuSenosti za-
vodnika (které ¢innosti a jaky druh pfipravy pied startem se zavodnikovi osvéd¢uji pii tspes-
nych zavodech) a také po konzultaci s trenérem. Je mozno zorganizovat strategii tak, aby
chovani trenéra co nejvice napomahalo dobrému vykonu zavodnika.

Alpské lyZovani je velice aktivni sport, proto je nejlepsi, aby techniky regulace nabu-
zeni byly spojeny s néjakym druhem fyzické aktivity. Ke sniZzeni nabuzeni muze byt pouZito
hluboké dychani, progresivni relaxace, pomoci muze i poslech relaxa¢ni hudby. Ke zvySeni
nabuzeni mohou sportovci pouzit energickou fyzickou aktivitu, poslech rychlé hudby a také
vnitini fe¢ pro energetizaci a imaginaci (Harris & Williams, 1993). Pro kontrolu aktivace je
dulezité vytvofit si ustaleny fungujici postup ptipravy (ritudl), tak aby zavodnik Sel do zdvodu
s maximalni energii a soustfedénim (Chevalier, 1998).

Mentalni tréninkové formy pomahaji utvaret a zrychlovat ucinnéjsi uebni proces a na
druhé stran¢ slouzi k zdokonalovani uméni 1épe zvladnout pozadavky zavodu. K mentalnim
tréninkovym formam patfi mimo jiné: vizualizovani a stresové tréninkové formy (modelova-
ny trénink)(Chevalier, 1998).

Klicovou metodou psychické piipravy lyzaie je imaginace. Pied zdvodem nebo
v tréninku projizdi lyzaf vyty¢enou trat’ v mySlenkach, bud’to z vné&jsi perspektivy - jako ve
filmu, nebo z vnitini perspektivy, vnima sam sebe ve vlastnim téle a diva se ofima na trat’.
Nejen, ze si celou trat’ se vSemi zaludnostmi dobie vstipi do paméti, ale také vytvori predsta-
vu, jak sam ve svém téle prekonava trat’, co pfesné na trati déla, coz mu da velmi dobrou in-

formaci, jak trati projet. Je dilezité nefixovat se pouze na jednu moznost projeti trati, nebot’
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v zavodé (slalomu, obfim slalomu) se vyzaduje pfevazné spontanni, spravne jednani. Ve sjez-
du, kde muze lyzaf absolvovat vice tréninkovych jizd, si muze ideélni linii vStipit exaktné
(Chevalier, 1998).

Dalsi dilezitou technikou vV mentalnim tréninku lyZafe je stanoveni si cile. ,,Narocné
cile motivuji a maji schopnost uvoliiovat nebyvalou energii. Proto maji spravné stanovené cile
pro kazdého zavodnika velky vyznam“Chevalier, 1998, 112). Chevalier (1998) doporucuje
zavodnikiim snazit se o dosazeni sezonnich cilii pies nadro¢né dil¢i cile jednotlivych tréninko-
vych fazi, tréninkovych kurst a tréninkd v oblasti techniky, kondice a mentalni sily.

Dilezitymi psychickymi dovednostmi pro Gspésny vykon v lyZovani jsou koncentrace
a pozitivni vnitini fe¢ a mysleni. V naro¢né zavodni jizdé je klicové zklidnit mysl, byt vtazen
do jizdy, vnimat (tady a ted’) pouze podnéty, které souvisi bezprostiedné se samotnym zavod-
nikem a zvladanim pozadavki zavodni trati, tzn. pfizptsobit psychické vyladéni a technické
provedeni tomu, aby se zavodnikovi podafilo bez chyby a co nejrychleji projet trati.

Dle Chevaliera (1998) by se mél zavodnik ,,rozvijet v silného fesitele probléma‘, mys-
let a mluvit pozitivné a stale hledat zlepSeni vykonu a dalsi vyvoj, na tézkosti pohliZet jako na
vyzvu K ptekonani. Zavodnik by mél rozvijet mentalitu vitéze, z kazdé situace vytéZzit to nej-
lepsi, vZdy ukazovat 100% ptipravenost k vykonu v tréninku i zavod¢, mit ¢istou a uvolnénou
hlavu a byt pfipraven na riziko. Dulezité je orientovat se na feSeni, premyslet o tom, co délat
pro co nejlepsi vysledek (Chevalier, 1998). Pro zavodnika je potieba ucit se soustiedit
Vv tréninku a zavodech na to dulezité, vyuzivat tréninkovych cviceni vyzadujicich soustiedéni
ke zlepSeni koncentrace a sméfovat pozornost jen na to, co je dulezité.

Pro kontrolu aktivace je dulezité vytvofit si ustaleny fungujici postup ptipravy (ritual)
tak, aby zavodnik Sel do zavodu s maximalni energii a soustfedénim. Rozjezdéni je jedna,
zahfati a bezprostfedni pfiprava pied startem druha Cast pfipravy pied zavodem, jejimz vy-
sledkem je uméni explodovat v zavod¢ a zajet skvélou jizdu (Chevalier, 1998).

Z poznatkl vyplyva, Ze v dnesni dobé je nutné zafadit do tréninku i systematickou pfi-
pravu psychologickou. Metody, které jsou trenérim a sportovnim psychologlim a vlastné i
samotnym zavodnikiim k dispozici, jsou pomérné jednoduchym zpusobem nacvilitelné, a
pokud se podafi je implementovat do tréninkového procesu, mohou byt pro zavodnika velkym

benefitem v zadvodnim obdobi.
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3.3  Charakteristika vyvojového obdobi adolescence a specifika sportovni pripravy
juniori

Participanti vyzkumu spadaji vékové do vyvojového obdobi adolescence.
Z biologického hlediska mizeme vymezit obdobi dospivani jako zivotni usek ohrani¢eny na
jedné stran¢ prvnimi znamkami pohlavniho zrani a akceleraci rastu, na druh¢é strané dovrse-
nim pohlavni zralosti a dokon¢enim télesného rustu. Dochazi k novému socialnimu zatazeni
jedince, které se odrazi v odlisném oc¢ekavani spolecnosti, pokud jde o jeho chovani a vykony.
M¢éni se pojeti vlastni role a je nové reflektovano sebepojeti (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

Télesné, psychické a socialni zmény v obdobi dospivani probihaji do jisté miry
soubézné a navzdjem zavisle. Priibéh psychickych zmén a socidlniho postaveni je ovliviiovan
fadou faktori. Zmény spojené s pohlavnim zranim mohou pusobit nejen ptimym vlivem vy-
raznych hormonalnich pochoda na nervovy systém, ale neptfimo tim, ze mladistvy pozoruje
zmény na svém téle i zmény v piistupu dospélych k nému a reaguje na to touhou po dospélej-
$im postaveni, ale i nejistotou, ptipadné tzkosti. Socialni, ekonomické a kulturni faktory hraji
dulezitou tulohu, stejné jako vychovny postoj rodic¢tu, uciteld a dalSich osob pro jedince vy-
znamnych (Langmeier & Krejéifova, 2006).

Obdobi dospivani je obdobim rozvoje zakladnich schopnosti, dovednosti a zajmu. Vy-
voj motoriky je v obdobi dospivani zpravidla vyrazn&jsi nez v obdobi pfedchazejicim — do-
spivajici rychle ziskavaji dovednosti vyzadujici zna¢nou silu, hbitost, jemnou pohybovou ko-
ordinaci i smysl pro rovnovahu. Odtud plyne jejich zajem o sport — a na druhé strané zase z
uspésnych novych pohybovych aktivit ziskava jedinec posilu pro své ohrozené sebehodnoce-
ni. Jedinec v obdobi dospivani je schopen ucinnéji se ucit na zaklad¢ poznani logickych sou-
vislosti, méné jiz roste schopnost osvojovat si material, ktery nedava smysl a ktery musi byt
pouze memorovan. Rychly rozvoj motorickych, percepcnich i ostatnich schopnosti vede k
novym a hlub§im zajmtm - k zajmu o sport, ¢etbu, hudbu, filmy atd. (Langmeier & Krej¢ifo-
va, 2006).

»Dle Piagetovy teorie kognitivniho vyvoje (in Langmeier & Krec¢itova, 2006, 150)
jsou dospivajici v nejvysSim stadiu vyvoje kognitivnich schopnosti - formalné abstraktni sta-
dium mysleni, které je pfedpokladem pochopeni latky mnoha vyucovacich predméti, ale je i
zékladem kazdé védeckeé prace 1 organizace moderni spolecnosti.*

,,Co se ty¢e emocionalniho vyvoje a socializace, patii mezi hlavni vyvojové ukoly ob-
dobi dospivani na jedné stran¢ uvolnéni z ptilisné zavislosti na rodi¢ich a na druhé strané na-

vazovani diferencovanéjSich a vyznamnéjSich vztahi k vrstevnikiim obojiho pohlavi® (Lang-
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meier & Krecitova, 2006,152). ,,Utvareni a rozvoj identity probiha s mensimi vykyvy po cely
zivot, ale v obdobi pozdni adolescence ptedstavuje transformace individualni identity hlavni
vyvojovy Ukol“ (Vagnerova, 2005, 410).

V adolescenci ma zna¢ny vyznam sport, ktery nabizi moznost kontaktu s vrstevniky,
sdileni télesné aktivity, rozviji socialni vztahy, schopnost kooperovat, ale i soutézivost.
Umoziuje socidlné cenéné vybiti energie, podporuje sebetctu rozvojem sebekontroly, prine-
jmen$im na urovni ovladani vlastniho téla. Sportovni vykon je v obdobi stfedni adolescence
dalezity, mize se stat vyznamnou soucasti identity dospivajiciho. Atraktivni byvaji rizikové
sporty, které vyvolavaji Zadouci vzruSeni a slouZi jako osobni vyzva (Vagnerova, 2005).

Se sportovci tohoto véku je mozno jiz pracovat zpisobem podobnym praci
s dospélymi sportovci, je vSak velmi diilezité respektovat vyvojova specifika tohoto obdobi,
jak z hlediska télesného vyvoje, tak z hlediska psychiky. Schopnost seberegulace je u adol-
escentli do zna¢né miry rozvinuta a mizeme ocekavat vysokou miru samostatnosti a odpo-
védnosti. Je tfeba predpokladat stale jeSte silnou vazbu na rodinu a také ekonomickou zavis-
lost na rodi¢ich. Probiha $kolni dochazka. Z hlediska socializace mtze byt toto obdobi pro
nékteré dospivajici zdrojem konflikt. Pro adolescenta jsou velmi dalezité vztahy s vrstevniky
a navazovani vztahli s opaénym pohlavim, coz jim do zna¢né miry vrcholovy sport ztézuje.
Trénink lyZovani na vrcholové urovni s sebou pfinasi velmi Casté a ¢asoveé narocné cestovani.
Sportovec pak nema dost casu na pratele a dalsi konicky. Socialni sité do urcité miry pomaha-
ji v takovych situacich udrzovat kontakt s prateli. U nékterych sportovct, zvlasté v situacich,
kdy se jim pftili§ nedafi nebo jsou zranéni, dochazi k bilancovani, zda energie, ¢as a finan¢ni
prostfedky vynalozené do sportu maji viibec smysl a zda neni lepsi se vénovat jinym zalibam,
studiu, pratelim apod. Domnivame se, Ze pro psychiku sportovce je dobré, aby se alespon do
urCité miry orientoval i1 na dalsi dalezité¢ Zivotni hodnoty, jako je vzd€lani, rodina, vztahy
s prateli atd. Z hlediska pfistupu trenéra ¢i sportovniho psychologa je vhodné jednat s juniory
jako s dospélymi sportovci, je tieba jim poskytovat vedeni a stale uréitou miru podpory. Ve
vztahu trenér — sportovec se ukazuje jako velmi dulezitad vysoka mira davéry. Psychika adol-
escenta neni stabilni jako u dospélého. Vrcholovy sport piinasi velkou miru psychického tla-
ku, at’ uz ze strany trenérl, reprezentace, médii apod., tak z ptilisné orientace na vysledek a
vysoké aspira¢ni tirovné sportovce samotného. Trenér by mél poskytovat sportovei také urci-
tou miru podpory psychické. Rovnéz je tfeba dbat na prevenci pietizeni jak z hlediska télesné,
tak psychické zatéze. Juniofi potiebuji sbirat zkusSenosti a postupné si zvykat na pozadavky
tréninkové a zavodni zatéze. Zalezi na individualit¢ kazdého sportovce, obecné miizeme u

juniorti pozorovat vétsi vykyvy ve vykonnosti nez u dospélych sportovcti.
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3.4 Motivace jako faktor ovliviiujici vykon v alpskem lyZovani

Sportovni vykon v lyZovani je ovlivnén celou fadou faktord. ,,Za vyznamné psychické
predpoklady sportovniho vykonu mohou byt povazovany ¢tyfi komplexni schopnosti: kogni-
tivni schopnosti, motiva¢ni schopnosti, volni schopnosti, socialni schopnosti® (Hohman, La-
mes, & Letzelter, 2007, 154). Z psychologického hlediska hraje dilezitou roli ve sportovni

¢innosti motivace.

U vykonnostni motivace v uplynulych letech ve sportovné psychologickém vyzkumu
doslo k piechodu od koncepti zabyvajicich se vlastnostmi a orientovanych na ,trait*
ke konceptiim orientovanych na ,,state, které postuluji silnou situa¢ni zavislost moti-
vacnich procest. Zatimco diikazy dispozi¢nich motivacnich vlastnosti budi zajem pte-
devsim pfi vyzkumu talentl, pfi zkoumani soutézi se do popiedi silnéji tlaci situacné
motivacni procesy. Sportovné-psychologicky vyzkum vedl k mnozstvi zji$téni, ktera
sice vétsSinou informuji o dalSich komponentach vykonu, ale presto dokladaji zasadni
vliv obou motiva¢nich oblasti na sportovni vykon (Hohman, Lames, & Letzelter,
2007, 155).

Slovo motivace pochazi z latinského vyrazu ,,movere*, které znamena hybat ¢i ménit.
Motivace je regulacni proces, ktery energetizuje nase chovani a jednani, dava jim urcity smér,
urcuje jejich obsah (jaké ¢innosti se vénujeme) a intenzitu (jak Casto, po jak dlouhou dobu, a
s jakym Usilim se ¢innosti vénujeme). Motivace ma svou vlastni dynamiku a strukturu. Vaze
se na vlastnosti osobnosti, na fyziologii organismu, na Zivotni podminky jedince. Souvisi
s vnimanim, emocemi a chovanim. Chovani je obvykle fizeno celym komplexem motivu.
Funkci motivace je proces regulace chovani: zaméfovani, energetizace a udrzovani chovani,
jehoz smyslem je dosahovani vyznamnych zivotnich cilii, uspokojovani potieb a spoluptiso-
beni pii vytvafeni kladného nebo zaporného vztahu k uréitym ¢innostem (Nakone¢ny, 2004).

Motivace zélezi jak na vnitinich psychickych faktorech, tak na socidlnim prosttedi, ve
kterém sportovec vyrlstd, trénuje a zavodi. Rozdily v motivaci jsou ovlivnény zplisobem
vnimani sportovcu a tim, jak hodnoti (interpretuji) svoje zkuSenosti ve sportu.

Co zptsobuje rozdily v motivaci? Vyzkumy motivace ukazuji, ze lidé smysleji a jed-
naji jako vice motivovani, pokud jsou presvédceni, ze mohou splnit pozadavky, které dany
ukol vyZaduje (citi se schopni, ispé$ni), a souc¢asné maji pocit, Ze maji kontrolu nad situaci
(napf. sportovec je piesvédéen, ze pokud pijde vSe bez komplikaci, dosahne uréeného cile,

napft. zlepSeni zavodniho Casu, poda vykon na hranici osobniho maxima atd.; ma pocit, ze
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trénink zvlada, a ma situaci pod kontrolou). Zaroven je dilezité, aby mél sportovec pocit sa-
mostatnosti, nezavislosti (autonomie), Zze se mize svobodné rozhodnout o urcitych zalezitos-
tech svého Zivota (napf. jakému sportu se bude vénovat, na jaké Grovni, jakych soutézi se
chce ucastnit). Dalsim dilezitym motivem je zazit zabavu, kterd uspokoji potiebu stimulace a
vzruSeni. Pokud sport sportovce bavi, ma z n¢j radost a zaziva ptijemné pocity, je velka prav-
dépodobnost, ze bude motivovan se mu vénovat (Martens, 2006).

Sportovci, ktefi jsou vnitiné motivovani, se vénuji sportu pro n¢j samotny. To zname-
na, ze motivace, pro¢ se urc¢ité¢ ¢innosti vénuji, prameni ze zaujeti a radosti z dané aktivity.
N¢ékdo jiny nebo néco jiného je nepodnécuje k tomu, aby se sportu vénovali. Ve vykonovych
situacich, tedy i ve sportu, je vnitini motivace spojena s maximalni snahou a zaujetim a také s
pozitivnimi emocemi. Pokud sportovec nachazi radost, pozitivni emoce a uspokojeni v urcité
¢innosti, ma tendenci ji v budoucnu opét vyhledavat a opakovat chovani, které vede k piijem-
nym zazitkim (Weinberg & Gould, 2003).

RozliSujeme dva druhy motivace — vnitini a vné&jsi. Pokud sportovci vnimaji jako pti-
¢inu motivace sport samotny a vykony v ném, jsou motivovani vnitin¢. Pokud se angaZuji ve
sportovni aktivité z vnéjsich divodu (jako jsou odmeény, socialni nebo materialni), je jejich
motivace vnéjsi. V tomto pfipad¢ se vénuji sportu za n¢jakym ucelem, cilem, chtéji ziskat
nebo dosahnout néceho, co si preji (penize, uspéch, slavu), nebo naopak se chtéji vyhnout
nécemu, co si nepieji (Duda & Treasure, 2006).

Existuje nékolik typii vnitini a vnéj$i motivace na kontinuu mezi absolutni vnéjsi a
absolutni vnitini motivaci. Motivy pro vénovani se urcité ¢innosti se obvykle mohou skladat a
také vyvijet a ménit. Na jednom z poli kontinua motivace je uplna amotivace k ¢innosti. Je-
dinci charakterizovani timto typem motivace nemaji viibec pocit kontroly, co se tyka sportov-
ni ¢innosti, a nenachazi ani zadné vné¢j$i motivy, kvili kterym by se dané aktivit€¢ méli véno-
vat. Mlze se stat, ze pivodné motivovany sportovec za urcitych okolnosti skon¢i na pélu
amotivace k dané ¢innosti, v této ¢innosti nenachazi jiz zddnou radost nebo uspokojeni a také
zadné vnéjsi motivy ho nepresveédci o tom, aby se dané ¢innosti nadale vénoval (Duda & Tre-
asure, 2006). DalSim typem motivace je vnéjsi regulace. Chovani sportovce je v tomto piipa-
d¢ motivovano vnéjSimi naroky nebo tim, ze si jedinec chce zajistit vnéjsi odmeénu. Dalsi
formou vné&jsi regulace je projektivni, nauCena regulace, tj. sportovec se vénuje trénovani,
protoze uvnitf citi, Ze musi. Je to opét vnéjsi regulace, pouze nahrazuje vnéjsi zdroj kontroly
za pocit viny, sportovec by se citil provinile, pokud by netrénoval. Kvalita tréninku mtize byt
timto pfistupem poznamenana. Dal$i typem regulace, ktery se blizi vnitini motivaci, je identi-

fikovana regulace. Sportovec se vénuje ¢innosti z vlastni vile, bere ji jako prostiedek k dosa-

59



zeni urcitého cile, ale neCini mu primarné radost jako takova. Naptiklad sportovec se
Vv pfipravné fazi tréninkového cyklu vénuje ndroénému kondi¢nimu tréninku, ktery pro néj
neni zazivny a je to dfina, ale vi, Ze mu tento typ tréninku pfinese dobrou pfipravenost do dal-
Siho tréninkového obdobi a zavoda (Weinberg & Gould, 2003).

Pokud je sportovec motivovan vnitiné pro danou ¢innost, vénuje se ji s radosti a uspo-
kojenim, aniz by mu musela pfinaset né¢jakou odménu ¢i prospéch. Tento typ regulace je vy-
soce autonomni (nezavisly, sobé&stacny) a je zakladem pro sebe-determinaci (nejvyssi stupein
motivace ¢i motivacni potiecba v Maslowov¢ hierarchii motivi) (Slepicka, HoSek, & Hatlova,
2009).

Podle teorie sebe-determinace ma kazdy ¢lovék potiebu kompetence, tedy citit se do-
statecné schopny v urcité oblasti, dale autonomie, tj. ur¢ité osobni nezavislosti, potiebuje mit
jistou moznost svobodné volby a vybér z nékolika moznosti. Posledni potiebou je potieba
sounalezitosti, ¢loveék Zije ve spojeni s ostatnimi a citi se dobie, kdyz vnima mezilidské vzta-
hy s blizkymi jako podporujici a respektujici (Ryan & Deci, 2000). Pokud sportovni prostiedi
uspokoji tyto 3 zakladni potieby, lze predpokladat vysokou miru vnitini motivace pro danou
¢innost. Sportovec se svému sportu vénuje naplno a pocituje vysokou miru Zivotni spokoje-
nosti v tomto prostiedi. Sportovci, ktefi nemaji uspokojeny 3 zdakladni potteby sebe-
determinace, si sport méné uzivaji, nejsou tak vytrvali v tréninku a hrozi u nich vyssi riziko
burn-out nez u sportovci motivovanych. Je také pravdépodobné, Ze sportovci, ktefi jsou mo-
tivovani pouze vnéjS$imi motivy, jako jsou penize, Gispéch a hmotné odmény, ¢innosti zane-
chaji, pokud se vnéjsi posileni vytrati. Zdrojem vnitini motivace u sportovcu rizné vykon-
nostni irovné muiize byt proces uceni, ktery probiha ve sportovni ¢innosti, moznost dosahnout
osobniho uspé&sného cile a mistrovstvi nebo moznost zazivat radost at’ uz prostrednictvim es-
tetickych dojmui nebo pozitivnich pocita spojenych se sportem (Duda & Treasure, 2006).

Pokud chceme rozlisit mezi vnitini a vnéj$i motivaci, zalezi na tom, co je motivem pro
danou ¢innost. Zda je to sportovec sam a jeho zaujeti pro danou ¢innost, nebo pravé odmeéna
nebo pochvala, ktera je divodem pro to, aby se dany jedinec snazil a trénoval. Vnitini moti-
vace je obzvlast’ dilezitd v dobe, kdy se sportovci nedafi, ma pted sebou urcité prekazky nebo
je pod tlakem (Weinberg & Gould, 2008).

V praxi se pak setkavame se sportovci, ktefi maji strach z netispéchu, prozivaji vyko-
nové situace velmi uzkostné, jejich sebehodnoceni je siln€ spojeno s vysledkem, maji pro-
blémy s motivaci (Roberts, 2001; Vealey, 2004).

Hlavnimi faktory toho, jaky typ motivace se u sportovce vypéstuje, je situacni a soci-

alni vykonovy kontext, ve kterém sportovec vyrusta a pohybuje se. Motiva¢ni klima je struk-
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tura vykonové motivace, tak jak je vnimana sportovcem. Motivacni klima v urcité skupiné
ovliviiuje motivaci jednotlivych ¢lent této skupiny. Sportovec vnima vykonové orientované
prostredi, pokud trenér posiluje a upfednostituje vysokou miru snahy a usili, spolupraci mezi
¢leny skupiny, proces uéeni, zlepSovani, tymovy tuspéch. Oproti tomu ve vysledkové oriento-
vané skupin€ sportovec vnima, Ze trenér tresta chyby, povzbuzuje rivalitu mezi Cleny tymu,
upiednostituje pouze sportovce, ktefi se mu jevi jako talentovani. Vykonové orientovany pii-
stup povzbuzuje vice adaptivni a dobré emocni vzorce chovani. Snizuje také sebediskvalifiku-
jici pfistup u sportovcu (Roberts, 2001).

V motiva¢nim klimatu, kde je kladen ddraz pouze na vysledek, je stupen sebehodno-
ceni a vlastni sebehodnota vazana na sportovni vykon. Kdyz se sportovci nedafi ve sportu,
vyrazn¢ klesa jeho pocit sebehodnoty jako ¢lovéka, coz je nebezpecné nejen z hlediska moti-

vace, ale i vyskytu psychickych rozlad, ptipadné poruch (Martens, 2004).

3.5 Metodologie
3.5.1 Mnohopripadova studie

V préaci je pouZzita kvalitativni metoda mnohoptipadové studie (n€které zdroje, napf.
Miovsky, 2006, uvadéji termin vicepiipadova, angl. multicase study), jejimz vystupem je za-
znam prfipravy a realizace mentalniho tréninku u druzstva alpskych lyzaid juniort a evaluace
programu nacviku metod mentélniho tréninku realizovand prosttednictvim polostrukturova-
nych rozhovorua se zavodniky a strukturované pisemné evaluace administrované trenery.

Vzhledem k cili a svému charakteru je celd prace zaloZzena na pravidlech a teorii kvali-
tativniho vyzkumu. V nasem vyzkumu se budeme snazit o co nejpiesnéjsi zachyceni piipadu,
s kterymi budeme pracovat. Dle Btichacka je ,,vhodné pouzit ptipadovou studii v piipadé de-
tailni analyzy vlivu experimentalniho zasahu, analyza a popis typického piipadu jako zastupce
urcité skupiny” (Bfichacek, 1981).

Objektem naseho z4jmu jsou konkrétni piipady, tj. zastupci skupiny ¢eskych alpskych
lyZait juniort a jejich zkusenost s ndcvikem metod mentalniho tréninku.

V piipadové studii jde o detailni studium jednoho piipadu nebo nékolika malo ptipa-

di. Zatimco ve statistickém Setfeni shromazd’'ujeme relativné omezené mnoZzstvi dat

od mnoha jedinct (nebo piipadi), v piipadové studii sbirame velké mnozstvi dat od

jednoho nebo nékolika malo jedinct. V ptipadové studii jde o zachyceni slozitosti pii-
padu, o popis vztahl v jejich celistvosti. Pfipadova studie v socidlnévédnim vyzkumu

je podobna mikroskopu: jeji hodnota zavisi na tom, jak dobfie je zaostifena. Predpokla-
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da se, ze dikladnym prozkoumanim jednoho ptipadu 1épe porozumime jinym podob-

nym piipadim. Na konci studie se zkoumany piipad viazuje do SirSich souvislosti.

Muze se srovnat s jinymi piipady, provadi se také posouzeni validity vysledku (Hendl,

2008, 102).

Piipadovou studii uzijeme tehdy, chceme-li zkoumat program, udalost, role a vztahy (Hendl,
2008).

V nasem piipadné jde o mnohopiipadovou studii, ktera znamend hloubkové zkoumani
vice instrumentalnich pfipada (Hendl, 2008). Jedna se 0 mnohopiipadovou studii zakon¢enou
kvalitativni evaluaci rozhovorem, ktera provadi popis, exploraci nebo explanaci, jde v ni pie-
devSim o hodnoceni programu nebo intervence na zé&klad¢ ur¢itych hodnotovych kriterii
(Hendl, 2008).

definice a plan vyzkumu pfiprava, sbér dat a analyza
— i ] .
1.pfipadova || | psanizpravy ! B
A studlie ! o pfipadové studii |
| wber |/ i
. A pfipada
navr_h Y 2 prlpa_dova | psanizpravy |
teorie [ L studie | o pfipadové studii
4 nhavth | N .
sbérudat
ﬁ ostatni T | Psanizpravy |
| pfipadové studie 0 pfipadové studii |
proyefj?n\ modifikovani : ﬂa\.frh 4 D8]
zavérd = taon = | implikaci - Zpravy
- eorie g L "
0 pfipadech pro praxi | o celé studii

- = -

analyza a zavéry

Obrazek 3. Schéma navrhu teorie pomoci mnohoptipadové studie (Hendl, 2008, 109)

Analyza jednotlivych ptfipadl ndm v pribehu celého vyzkumu umoziuje sledovani,
popisovani a vysvétlovani ptipadu v jeho komplexnosti a diky tomu mizeme dospét
K ptesn&j$im a do hloubky jdoucim vysledkim. Jejich prostfednictvim tak mdme moz-
nost 1épe porozumét vztahiim a celkovym souvislostem... zkoumany problém je aktu-
alni, soudoby a v realném zivotnim kontextu...Dale mizeme piipadovou studii vyuZzit
jako metodu zpétné kontroly vysledki dosazenych prakticky jakymikoli vyzkumnymi
psychologickymi metodami a postupy, kdy platnost téchto vysledi ovéfujeme na pfi-

padové urovni (Miovsky, 2006, 94).
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V piipadé naSeho vyzkumu se jedna o mnohopiipadovou studii zahrnujici komplex-
n&jsi systém (tj. druzstvo lyzail junioru ¢eské reprezentace). Piipadova studie je ¢asové ohra-
ni¢ena, studie probihala béhem piipravné az zavodni faze sezony v alpském lyZovéani. Zachy-
cujeme postup implementace programu nacviku metod mentalniho tréninku do tréninkove
piipravy alpskych lyzait juniort reprezentaéniho druzstva. Nacvik a uZiti metod je nasledné
hodnoceno v rozhovorech se z&vodniky z jejich subjektivniho hlediska. V piipadové studii
vyuzivame zapisy vyzkumnika z nacviku metod mentalniho tréninku do vyzkumného deniku,
pozorovani a evalua¢ni rozhovory se zavodniky a trenéry.

Ptipadova ¢i mnohoptipadova studie je casto vyuzivanou vyzkumnou strategii
Vv psychologii sportu a télesné vychovy (Goudas & Giannoudis, 2010; Gustafsson, Kenttd,
Hassmén, Lundkvist, & Durand-Bush, 2007; Hanrahan, Grove, & Lockwood, 1990; Von

Guenthner, Hammermeister, Burton, & Keller, 2010).

3.5.2 Kuvalitativni evaluace

Termin evaluace znamenda proces posuzovani a hodnoceni podstaty, hodnoty, obecné
ceny zkoumaného jevu, procesu (vyzkumného predmétu). V $irSim pojeti hovofime o evaluaci
jako o jakémkoli procesu hodnoceni, ptisuzovani vyznamu atd. (Miovsky, 2006).

V nasi studii zaujimame formativni ptistup v evaluaci, kde hlavnim cilem projektu je
pfinést data, prostfednictvim jejichz analyzy ziskame informace potiebné k nalezeni silnych a
slabych stranek pfedmétu naseho vyzkumu (v nasem piipadé programu nacviku mentalnich
dovednosti) a budeme schopni formulovat doporuceni ke zlepSeni. Vysledkem vyzkumného
projektu je krom¢ nalezeni silnych a slabych stranek také to, jak s nimi dale pracovat, jaka
strategie a pro€ se jevi jako efektivni pro dalsi vyvoj a zlepSeni pfedmétu zkoumani (Miovsky,
2006).

Prosttednictvim polostrukturovanych rozhovorid pied a po sezéné se zavodniky reali-
zujeme evaluaci procesu ndcviku a evaluaci vysledkd.

Pfi evaluaci implementace programu se zaméfujeme na zpusob, jakym je navrzeny
projekt realizovan. Sledujeme tedy zpiisob, jakym je ptivodni zamér preveden do praxe a co
vSe dalSi je s tim spojeno (Patton, 1990). Mezi nejcastéjsi témata patii to, zda je hodnoceny
projekt realizovan v souladu s ptivodnim zamérem a zda tato realizace odpovida definovanym
cilim a ucelu. Pti tomto typu evaluace se také zamétujeme na schopnost vyzkumnika ptizpa-
sobit program realit¢, podminkam a pozadavkim praxe. Prestoze mizeme vychazet z mnoha

zdroji informaci a mit s danou oblasti zkuSenosti, nikdy neni mozno navrhnout dokonaly
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plan. Proto je schopnost reflexe odlisnych potieb a podminek pro realizaci zasadni podminkou
schopnosti tyto odliSnosti promitnout do adekvatnich Gprav programu v pribéhu samotné rea-
lizace. Pruznost, originalita a pfiméfenost jsou pfitom Ustfednimi kategoriemi. Je mozno hod-
notit, jak se program jevi z perspektivy cilove skupiny (napf. 1ze hodnotit schopnost realizato-
ra zaujmout a motivovat cilovou skupinu az do ukonceni programu) (Miovsky, 2006).

Evaluace vysledkl, vystupi nebo dopadi urcitého opatfeni je zdvérem evaluaéniho
procesu. Jeho prostiednictvim se mame doveédét, jakym zplisobem a jak vyrazné se hodnoce-
ny program promitl do oblasti, které jsme si vytkli, a zda naopak nezplisobil néco negativniho
nebo neoc¢ekavaného v jinych oblastech (Miovsky, 2006).

Kvalitativni evaluace je vyuZivana pro hodnoceni intervenci v oblasti psychologie a
pedagogiky (Palermo, Hughes, & McCall, 2011; Walsh, Oazeta, & Wright, 2010) a také v
psychologii sportu (Goudas & Giannoudis, 2010; Von Guenthner, Hammermeister, Burton, &
Keller, 2010).

3.5.3 Polostrukturované interview

Pti realizaci polostrukturovaného interview mame vytvoreno urc¢ité schéma, obvykle
specifické okruhy otazek, které béhem interview pokladame. Je mozné zaménovat poradi ota-
zek ¢i okruhtl, kterym se vénujeme. Dle moznosti miizeme zaménit pofadi otazek, abychom
maximalizovali vytéznost interview. Pfi polostrukturovaném interview vyuzivdme nasledné
inquiery, upfesnéni a vysvétleni vypovédi ucastnika. Mame urc¢eno tzv. jadro interview, za-
kladni témata a otdzky, které ma tazatel povinnost probrat. Mame urcity stupen jistoty, Ze
dana témata budou probréna. Otazky se mohou lisit v pofadi, pfipadné znéni a stylu poklada-
ni. Na toto jadro se nabaluje mnozstvi riznych doplnujicich témat a otazek, které se tazateli
jevi jako smysluplné a mohou rozsifovat piivodni zadani. Pii zpracovani a analyze pak mame
moznost s doplfiujicimi otazkami pracovat, nebo je ponechat stranou. Obvykle se dopliujici
otazky ukazuji byt uzite¢né a pfinaseji informace, které ndm mohou pomoci lépe uchopit pro-

blém (Miovsky, 2006).

3.5.4 Postupy analyzy kvalitativnich dat uZité v praci
3.5.4.1 Metoda vytvareni trsii

Metoda vytvateni trst slouzi k tomu, abychom seskupili a konceptualizovali urcité vy-
roky do skupin, napf. podle rozliSeni urcitych jevi, mista, pfipadt atd. Tyto skupiny (trsy) by

mély vznikat na zakladé vzajemného piekryvu (podobnosti) mezi identifikovatelnymi jednot-
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kami. Timto procesem vznikaji obecnéjsi, induktivné zformované kategorie, jejichz zatazeni
do dané skupiny (trsu) je asociovano s uréitymi opakujicimi se znaky, uréitym charakteristic-
kym uspofadanim atd. Spoleénym znakem takového trsu mize byt napiiklad tematicky pte-
kryv, tj. kdyZ vyhledavame ve vyrocich osob vSechny pasaze, tykajici se jednoho Uzce ohra-
ni¢eného tématu... Zakladni princip metody vytvaieni trsl je postaven na srovnavani a agrea-
gaci dat a ma dimenzi urcité hierarchizace, nebot’ v ni prostfednictvim kategorizace zvolenych

zakladnich jednotek vytvatime jednotky obecnéjsi (Miovsky, 2006, 221).

3.5.4.2 Metoda zachyceni vzorct (gestalti)

Metoda zachyceni vzorct (gestalt)spociva vtom, Ze v datech vyhledavame urcita
opakujici se témata a zaznamenavame je. Jde o vyhleddvani urcitych obecnéjSich principd,
vzorci ¢i struktur, které odpovidaji specifickym jeviim, vazanym na uréity kontext ¢i osobu.
Dochézi tak k urcité redukci, ptivodni bohatost a jedineénost zaznamenanych jevu je nahrazo-
vana obecné&jsi kategorii, tématem ¢i vzorcem na zéklad¢é vnéjSich podobnosti ¢i rozdilnosti.
Vyzkumnik vytvari urité koherentni ,,ptibéhy” o pribéhu nékterého jevu. Klicové je opako-
vani podstatnych ¢asti obecného piibehu v konkrétnich ptipadech. Je tieba konstantné praco-
vat s verifikaci tvofeného ,,ptibéhu‘, hledat udaje, které¢ by danému ,,piibéhu* mohly odporo-
vat a jejichz prostiednictvim by bylo mozné dokazat, ze dand konstrukce neni vyhovujici,
nebo jejichZ prostiednictvim muzeme definovat podminky, za nichZ dana konstrukce neodpo-

vida ziskanym datim (Miovsky, 2006).
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4 TEORETICKE ZAKOTVENI

4.1 Koncept seberegulace dle Bandury

Podle povahy navrhovaného projektu jsme zvolili kvalitativni pfistup a z néj vyplyva-
jici strukturu prace i metody. Vyzkumna ¢ast prace je mnohoptipadovou studii a je zakon¢ena
kvalitativni evaluaci programu nacviku metod mentalni ptipravy prostfednictvim rozhovora
se zavodniky a trenéry.

Fungovani psychiky lze pojimat z riznych hledisek. Mezi zakladni teoreticka vycho-
diska psychologie patii: pojeti biologické, dynamicke a kognitivni. Uvédomujeme si skutec-
nost, ze na fungovani psychiky jedince se do zna¢né miry podileji také organicky zaklad a
dynamika psychiky daného jedince. Mentélni trénink vychéazi zejména z kognitivné behavio-
ralniho a socialné kognitivniho pojeti. NaSe préce je ohrani¢ena pojetim socialné kognitivnim
(Bandura, 1986, 1977) a kognitivn¢ behavioralnim. Jsme si ovSem védomi skute¢nosti, Ze
faktory ovliviujici G€ast na sportovnich aktivitach a vykonnost ve sportu jsou do znacné miry
ovliviiovany motivaci jedince, dynamikou osobnosti, osobni, pfipadné rodinnou historii, tim,
jak se Clovek identifikuje s danym sportem, prostfedim atd. Neni mozno tyto skutecnosti
opomijet a bylo by velmi povrchni se domnivat, Ze vykonnost ve sportu je pouze otazkou vé-
domé kontroly, tréninku, vychovy, vedeni, drilu, viile, charakteru a zkuSenosti.

V nasi praci budeme vychazet ze socialné-kognitivniho psychologického paradigmatu
Bandury (1982, 1977). Bandura (1986, 1977) je piesvédcen, ze lidé maji vysSi schopnosti,
které jim umoznuji piedvidat vyskyt udalosti a vytvaret prostiedky kontroly nad tim, ¢im je
jejich kazdodenni zivot ovlivnén. Zdrojiim a pfi¢indm fungovani ¢lovéka lze porozumét po-
stizenim kontinuélni vzdjemné interakce behaviorélnich, kognitivnich a environmentalnich
vlivl, jednd se o vzdjemny determinismus, tj. existuje vzajemna interakce mezi vlivy prostie-
di, osobnostnimi faktory a chovanim jedince.

Bandura (1997) zduraznuje ulohu autoregulace (Self-regulation), coz je jedine¢na lid-
ska schopnost usporadavat své prostiedi, vytvafet kognitivni podpory, postihovat mozné du-
sledky svych vlastnich aktivit. Clovék ma mocny prostfedek k zachazeni s vngjsim prostie-
dim, a to vyssi intelektovou schopnost symbolického mysleni. Uéeni se pomoci modelti cho-
vani je konstruktivnim procesem aktivniho posuzovani, fizeného ¢tyfmi navzajem spjatymi
komponentami Ci procesy:

e pozornosti — osoba pozoruje a piesné vnima modelové chovani,

e paméti — osoba si pamatuje diive pozorované modelové chovani,
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e motorickou reprodukci — osoba symbolicky pienasi kodované paméti modelového
chovani do novych vzorcl odezvy,
e motivaci — pfi potencialni pfitomnosti posileni realizuje modelové chovani (Bandura,

1997).

Bandura (1986) piedstavil ve svém dile Social Foundations of Thought and Action te-
orii lidského fungovani, ktera zdtraziuje roli pfesvédceni o sobé. V jeho socialné-kognitivni
perspektivé jsou lidé vnimani jako proaktivni a sebe-regulujici organismy schopné vlastni
organizace a sebe-nadhledu, nejen jako reaktivni celky tvarované prostiedim nebo ovladané
skrytymi vnitinimi impulsy. Lidské mysleni a lidské ¢iny jsou pojimany jako produkt dyna-
mické souhry vlivii osobnosti, chovani a prostiedi. Zptsob, jakym lidé interpretuji vysledky
vlastnich ¢inti, jim davé informaci, pozménuje jejich prostiedi a méni jejich osobni vlastnosti,
coz ve svém dusledku pfinasi informace pro pozdéjsi pouziti a pozménuje budouci jednani.
To je zéklad Bandurova recipro¢niho determinismu, tedy pohledu, Ze interakci, ktera ma po-
dobu triadické (trojuhelnikové) reciprocity, vytvaieji a) osobnostni faktory ve formé kognitiv-
nich, afektivnich a biologickych jevl, b) chovani a c) vlivy prosttedi. Self-efficacy neboli
vnimani osobni U¢innosti je terminem vyjadiujicim piesvédceni Clovéka nebo tymu o vlastni
schopnosti podat poZzadovany vykon za specifickych podminek (Cashmore, 2002).

Metody pouZzivané ve sportovni psychologii jsou pfevazné zaloZeny na kognitivni ba-
zi. Sportovec se nejdiive s technikou obeznami, pochopi moznosti vyuZiti a piinosu této me-
tody, a nasledné tuto urcitou psychickou dovednost nacvi¢i v tréninku tak, aby byla zautoma-
tizovana a aby ji byl schopen ucelné pouZit v zavodé. Pro hodnoceni efektu psychologicke
ptipravy byly provedeny Cetné studie. Greenspan a Feltz (1989), Vealey (1994), Weinberg a
Comar (1994) identifikuji 45 studii, ve kterych byla pouZita psychologicka piiprava ve spor-
tovnim kontextu, zahrnujici sporty jako golf, karate, lyZovani, box, basketbal, volejbal, gym-
nastiku, baseball, tenis a krasobrusleni. 85 % z téchto sudii (38 ze 45) prokazalo pozitivni vliv
psychologické piipravy na vykon. Meyers, Whelan a Murphy (1996) ve své meta-analyze
sportovné psychologickych intervenci poukazuji na to, Ze u vsech 90 zkoumanych pfipada
intervenci byl prokazan mirn¢ az silné¢ pozitivni efekt u metod jako stanovovani cilt (goal
setting), redukce tzkosti, kognitivni pfeformatovani, zaméfeni pozornosti a pozitivni vnitini
fe¢ az po intervence, kde byla pouzita kombinace téchto metod.

Pti koncipovani programu mentalniho tréninku pro druzstvo lyzaiG juniort budeme
vyuzivat nasledujici metody: metody pro zlepSeni koncentrace: vnitini fe¢, pouziti ustalenych
postupt - ritudld a zavodnich pland, imaginaci, stanovovani cilti a relaxa¢ni metody — brani¢ni

dychani a progresivni relaxaci (Weinberg & Williams, 2006).
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Vzhledem k tomu, Ze ¢etné studie prokazaly pozitivni vliv mentalniho tréninku na vy-
konnost ve sportu (a to i u sporti zimnich a individualnich, nékteré studie konkrétné u lyzo-
vani), predpokladali jsme, Ze bude mozné aplikovat tyto metody do tréninku ¢eskych alp-

skych lyzaia juniorti reprezentantd.

4.2  Zvolené techniky mentalniho tréninku

Soucasna sportovni psychologie vychazi z interakcionistického paradigmatu, které cha-
pe osobnost v interakci s proménnymi prostiedi. Tento pfistup pomaha nejlépe porozumét
chovéni ¢loveka v kontextu sportu a pohybovych aktivit (Williams & Straub, 2006).

Zvolené metody mentalniho tréninku pro program nacviku u druzstva lyzafd juniort
vychézeji zejména z kognitivni psychologie a kognitivné behavioralnich terapeutickych tech-
nik (Kratochvil, 1998; Moran, 2004; Porter, 2003; Weinberg & Gould, 2003).

Kognitivni psychologie je smér zabyvajici se takovymi procesy, jako je smyslové po-
znavani, predstavivost, fantazie, mysleni a usuzovani, rozhodovani a feseni problémd, pamét’
a uceni, zahrnuje téZ schopnost abstrakce, fe¢ (jazyk) a pozornost. VSechny tyto procesy maji
dynamicky charakter, protoZe jsou spojeny s procesy snahovymi a citovymi, na urovni védo-
mé i nevédomé. Pomoci téchto procesi si ¢loveék uvédomuje okolni svét i sebe sama, je scho-
pen sebereflexe a na zékladé€ socidlniho uceni vytvaret a ovliviiovat svoji hodnotovou orienta-
ci (Hartl & Hartlové, 2004).

Kognitivni psychoterapeutické postupy vénuji pozornost poznavacim procestum, a to
predevsim mysleni. OdliSuji se jak od behavioralni terapie, ktera ve své extrémni podobé ig-
noruje vnitini procesy, tak od psychoanalytickych Skol, které z vnitinich procesu zajimaji
spiSe pudové tendence a dé&je odehravajici se v nevédomi. Spole¢nym rysem kognitivnich
piistupl je orientace na védomou ¢innost, na pfitomnost a na vyuzivani racionalni logické
argumentace (Kratochvil, 1998).

Kognitivni terapie A. Becka vychazi z vychodiska, Ze za emo¢ni poruchy odpovida pie-
dev§im nespravné mysleni. Terapeut se zaméfuje na to, jak pacient interpretuje skutecnost a
vede ho k pfezkoumavani nazord. U¢i ho rozliSovat mezi objektivni skute¢nosti a subjektiv-
nim hodnocenim. Osobnost se utvaii pomoci schémat, poznavacich struktur, které se skladaji
ze zékladnich presvédceni. Ta se tvoii brzy v zivoté na zakladé osobnich zkuSenosti i na za-
klad¢ identifikaci s osobami, které jsou v Zivoté ¢lovéka vyznamné. Schémata mohou byt
adaptivni nebo dysfunkéni. Mysleni ovliviiuje naladu, motivaci, produktivitu i vztah ¢lovéka

k druhym. Dysfunk¢éni schémata jsou oznacovana jako kognitivni zkresleni nebo kognitivni
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omyly (Kratochvil, 1998). Mezi kognitivni omyly patii napfiklad ignorovani pozitivniho, Cer-
no-bilé mysleni, piehnané zobecnovani (generalizace), nepodlozené zavéry, zkresleny vybér
fakt, prehanéni a bagatelizace, vztahovacnost (personalizace), sebeznackovani a dalsi (Kra-
tochvil, 1998; Prasko, 2007).

Kognitivni sportovni psychologie vychazi z piedpokladu, ze mysleni sportovce do
zna¢né miry ovliviiuje vykon ve sportu. Vyzkum ve sportovni psychologii je zaméfen na té-
mata, jako je trenérské chovani podporujici u¢eni a osobnostni rtst, komunikace v tymu, sta-
novovani cili, ur€ovani osobnostnich charakteristik uspé$nych sportovci, rozvijeni psycholo-
gickych a behavioralnich intervenci za ucelem zlepSeni vykonu, osobnostniho rustu a aktivni
ucasti na pohybovych aktivitach (Williams & Straub, 2006).

Ackoli sportovni psychologie ptedpoklada existenci ur€itych stalych osobnostnich ryst
a dispozic, které ovliviuji chovani sportovce, soucasny vyzkum se zaméfuje zejména na stu-
dium mentalnich strategii, dovednosti a chovani, které sportovci vyuzZivaji v soutéznich situa-
cich, ve vztahu k tspésnému vykonu. Tyto faktory nejsou osobnostnimi rysy v tradi¢nim po-
jeti, 1ze vsak piedpokladat, Ze se promitaji pravé do behavioralnich aspektt osobnosti a do-
chazi k vzajemné interakci s osobnostnimi charakteristikami (Weinberg & Gould, 2003).

Kognitivné behavioralni terapie v psychologii je zaloZena na systematickém programu
postupnych krokd zaméfenych na odstranéni pfiznakl, bez podrobné analyzy minulosti. Je
zaloZena na uceni, na schopnosti zasazovat iracionalni myslenky do situa¢niho kontextu, sni-
zovat citlivost na situace, které vyvolavaji nepfijemné psychické stavy (Hartl & Hartlova,
2004). Jeden ze sméri kognitivné behavioralni terapie vyuziva experimentovani s chovanim
k tomu, aby se v mysleni dosahlo zadoucich zmén, které jsou rozhodujici pro efekt terapie.
V tomto typu 1éCby terapeut pomahd pacientovi, aby si uvédomil svlij zplisob zkreslen¢ho
mySleni a dysfunkéniho jednani, a napomaha mu jej ménit pomoci systematického rozhovoru.
Lécba ma poskytnout ptilezitost pro nové uceni. Lécebné postupy se pacientovi vysvétluji
otevieng, vytvaii se vztah vzajemné spoluprace (Kratochvil, 1998). K hlavnim rysim kogni-
tivné behavioralniho piistupu dle Praska a Slepeckého (1995)patii: kratkost a asova omeze-
nost — do 20 sezeni, oteviena aktivni spoluprace jako zaklad vztahu mezi terapeutem a pacien-
tem, vychodisko v teoriich u¢eni, zaméfeni na pfitomnost, na konkrétni ohrani¢ené problémy,
zaméieni na to, co je pozorovatelné a védomé, stanoveni konkrétnich funkcnich cili, sméto-
vani k sobéstacnosti klienta ziskavané procvicovanim dovednosti, diraz je kladen na védec-
kost.

,Pfiznavame vSak, Ze hranice mezi kognitivné behaviordlni a kognitivni terapii jsou

celkem nejasné” (Prochaska & Norcross, 1999). Postupy behavioralni terapie jsou naptiklad
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zména atribuci, nau¢eny optimismus, sebeinstrukéni trénink, zvladani situaci a feSeni problé-
mu. Pro stavy spojené s Uzkosti nebo strachem se vyuZiva svalova relaxace. Situace puvodné
vyvolavajici strach se spojuje s relaxovanym stavem. Tim ptavodni strach sldbne a klient se
dezenzitivizuje (Kratochvil, 1998). Z nacvikovych technik, které Ize aplikovat do sportovniho
prostiedi, je dobfe vyuzitelnou technikou pozitivni nacvik — nacvicovani spravné reakce pro
vytvoreni zadouci dovednosti (ve sportovni psychologii modelovany trénink), postupné pfi-
vykani si na naro¢nou situaci. Podobnou technikou je trénink odolnosti vici stresu ,,o¢kovani
proti stresu® (stress inoculation) (Meichenbaum, 1996). Misto toho, aby se klient pouze ugil
neutralizovat nebo ovladat tizkost ve stresovych situacich, mize si vytvofit vnitini kognitivni
dovednosti pro zvladani problémi a dovednosti v ramci pozorovatelneho chovéni, které ho
mohou ,,naoc¢kovat™ proti neustale pfitomnym a budoucim stresoriim. Udalosti, které diive
vyvolavaly uzkost, naptiklad vykonové situace, mize piechodnotit a nové vnimat jako vyzvy a
prilezitosti k uceni.

S technikou stanovovani cilil koresponduje behavioralni nacvikova technika ,,nacvik se-
beovladani* (Kratochvil, 1998). Klient se sam vystavuje situacim, ve kterych je tieba vynalo-
zit usili, pfemahat prekazky, uci se vzdat nékterych piijemnych véci, na které se t&si, ve pro-
spéch vzdalengjsiho cile. Vyhodné je zadavat ukoly na piislusny den vzdy rano a vecer, spl-
néni ukolu zkontrolovat a poznamenat si vysledek (Kratochvil, 1998).

Vyzkum provedeny v ramci teorie socialniho u¢eni prokazal, Ze uéeni se mize uskutec-
nit i pouhym pozorovanim chovani jinych lidi a nasledki takového chovani pro né (Bandura,
1986). Ve sportovnim kontextu miize sportovec jednak napodobovat chovani trenéra, tymo-
vych kolegl nebo naptiklad vzoru na videu.

Meichenbaum (1977) vyznamné ptispél svym sebeinstruktdznim tréninkem k utvofeni
kognitivné behavioralni modifikace (CBM). Tato metoda redukuje tvrzeni o sobé samych,
ktera vyvolavaji maladaptivni emocionalni reakce, pracuje s jedinci také na tvorbé tvrzeni,
ktera usnadnuji sebeovladani zjevného verbalniho a motorického chovani. Z této techniky se
také odviji technika vnitini fe¢i (Self-talk) ve sportovni psychologii (Kapitola 3.2.1.2 Techni-
ky pro zlepSeni koncentrace).

Pfibuznou technikou vyuzitelnou v Zivotnich i sportovnich situacich, ktera pracuje se
zménou jadrovych piesvédceni o sobé a kontrolou nerealistickych automatickych myslenek,
je kognitivni preramovani (cognitive reframing). Pracuje se se situaci nebo urcitymi okol-
nostmi a zménou vyznamu, ktery jim subjekt ptiklada (Prasko, 2007).

K technikdm sebeinstrukéniho tréninku patii zastaveni nezadoucich myslenek, také

oznacované jako stop-technika (thought-stopping). Terapeut nejprve Zada klienta, aby si umy-
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sIn¢ vyvolal nezadouci piedstavy ¢i mysSlenky a predstavy, které ho zneklidnuji. Kdyz se kli-
ent do téchto myslenek pohrouzi, terapeut vykiikne hlasité: ,Stop!“ To vede k vyruseni
Z predstav a naruseni myslenkového fetézce. Klient pak podle pokynt terapeuta dokaze véno-
vat pozornost né¢emu jinému, hodnotnéjSimu. Pak ma klient opakovat toto cviceni sam, Stop
si fika v duchu a snazZi se o efektivni, na tkol zaméfené mysleni (Prochazka & Norcross,
1999). Tato technika je popsana ve sportovni psychologii (napf. Burton & Raedeke, 2008;
Moran 2004; Porter, 2003; Weinberg & Gould, 2003) je uvadéna jako stopnuti negativnich
mysSlenek (thought stopping) a pieformulovani negativnich myslenek na pozitivni a zaméfeni

koncentrace na podnéty a akce, které vedou ke spravnému zvladani tikolu ¢i situace.

Vzhledem K potiebé praktické realizace psychologické piipravy v podminkach ceského
lyzovani, konkrétn¢ u druzstva lyzatu juniord, jsme se po dohodé s trenéry rozhodli pro reali-
zaci této studie. Prakticky nacvik technik mentéalniho tréninku neni obvyklou soucasti ptipra-
vy ceskych lyzatskych tymu. Systematicka psychologické ptiprava je v podminkach ¢eského
sportu spiSe vyjimkou, nez samoziejmosti. VétSina trenéril i sportovcl vnima diilezitost men-
talni stranky vykonu a prace na ni, védi, ze ,,je to o hlavé*®, nejsou vsak dostate¢né obezname-
ni s moznostmi psychologické pfipravy a neznaji postupy, za pomoci kterych je mozné psy-
chologickou piipravu prakticky a systematicky realizovat v tréninku. Doufame, Ze tato studie
pfinese potvrzeni teoretického predpokladu potencionalniho ptinosu realizace programu men-

talni ptipravy v podminkach ¢eského lyZovani alpskych disciplin.
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5 CILE AVYZKUMNE OTAZKY PRACE

Hlavnim cilem prace je tvorba, realizace a evaluace programu zaloZeného na techni-

k&ch mentalniho tréninku implementovaného do sportovniho tréninku alpskych lyzaia junio-

o

Tu.

Diléi cile:

1.
2.

3.

Koncipovat plan nacviku technik mentalniho tréninku u alpskych lyzai juniort.
Realizovat navrzeny plan nacviku technik mentalniho tréninku v tréninkové a soutézni
praxi.

Evaluovat plan ndcviku technik mentalniho tréninku zavodniky a trenéry.

Explanace: indikatory splnéni cilti jsou tvorba, realizace a evaluace programu mentéalniho

tréninku ve spolupraci se Sesti ¢leny druzstva Ceské juniorské reprezentace v lyZovani alp-

skych disciplin. Vystupem je sebe reflektivni vypovéd zavodniki o programu mentalniho

tréninku a hodnoceni trenérti zodpovézenim otazek strukturované evaluce.

Vyzkumné otazky

1.

Jaka jsou optimalni kritéria pro vybér technik mentalniho tréninku pfi nacviku mental-
nich dovednosti u druzstva alpskych lyzaia juniorda?

Explanace: Kritéria budou posuzovana na zaklad¢ analyzy teoretickych poznatkii
z oblasti sportovni psychologie, na zakladé charakteristik tréninkového prostiedi lyZo-
vani alpskych disciplin, empirie vyzkumnika a trenéru z prostiedi tréninku alpskych
disciplin.

Jaky postup umoznuje realizovat plan mentalniho tréninku a zakomponovat jej do tré-
ninku druzstva alpskych lyzait juniorti v ramci jedné zavodni sezony?

Explanace: Implementace intervenéniho programu mentalniho tréninku musi odpovi-
dat fazim tréninkového cyklu u druzstva alpskych lyzatt juniord a potiebam zavodni-
k.

Jak hodnoti lyzafi, ¢lenové druzstva juniorské reprezentace CR, a jejich trenéfi nacvik
a pouziti technik mentalniho tréninku v tréninku a zavodech v ramci jedné zavodni se-
zény?

Explanace: Kritériem je subjektivni hodnoceni zavodnika, realny bodovy vysledek na

zebticku FIS a zpétna vazba trenért ziskana prostiednictvim dotazovani.
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4. Jaké jsou prinosy a limity uziti technik mentalniho tréninku v prostiedi tréninku lyzo-
vani alpskych disciplin u kategorie juniort druzstva ceské reprezentace?

Explanace: vyplyne z odpovédi na otazky 1. a 3.

Ukoly a postup prace:

1. Provést analyzu prostiedi sportovni piipravy alpskych lyzaia juniord a vstupni rozho-
vor se zavodniky.

2. Sestavit plan mentalniho tréninku vyhovujici potiebam participantd.

3. Pfipravit prostiedi pro vyzkum ve spolupraci s trenéry.

4. Aplikovat techniky mentalniho tréninku v prubéhu jedné zavodni sezény u druzstva
lyzatd juniort.

5. Proveést evaluaci nacviku a pouziti technik mentalniho tréninku prostfednictvim polo-
strukturovaného rozhovoru se zavodniky a strukturované pisemne evaluace adminis-
trované trenery.

6. Popsat piinosy a limity realizace planu implementace technik mentélniho tréninku u
druZstva lyzait juniort reprezentace CR.

7. Zpracovat vyzkumnou zpravu (diserta¢ni praci a dilé¢i publikace).
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6 METODIKA PRACE

6.1 Vyzkumny soubor
6.1.1 Participanti vyzkumu

Vyzkumny soubor tvofii alpsti lyzafi juniofi, ¢lenové druzstva A juniorské reprezenta-
ce CR ve véku 17 — 20 let. Velikost souboru je Sest osob.

Byl proveden zamérny vybér participantd, kritériem vybéru byl vék — tj. juniorska ka-
tegorie v alpském lyZzovani, vék mezi 17-20lety. Dale ptislusné sportovni odvétvi — alpské
lyZzovani, a rovnéz dosazend vykonnost vtomto sportovnim odvétvi — prislusnost
k reprezentaénimu tymu CR, ktera je vymezena umisténim na ¢eském a FIS Zebiicku. Tito
zavodnici se ucastni soutézi narodni urovné a mezinarodnich soutézi ve své kategorii a také
zavodi FIS v kategorii dospélych. Clenové reprezentaéniho vyboru spadaji do druZstva pfi-
slusného reprezentacniho trenéra, ktery koordinuje ucast na soutézich a také prubéh nékterych
tréninkti a soustfedéni u dané¢ho druzstva juniorii. Kromé toho nékteii ¢lenové druzstva spolu-
pracuji se svymi osobnimi trenéry, ptipadné kondi¢nimi trenéry. Tito zavodnici jsou zkuSeni
lyzati s vice nez 10letou praxi a v soucasné dobé systematickym tréninkem na vrcholové
arovni. Clenové vyzkumného souboru jsou stiedoskolskymi studenty navitdvujicimi stiedni
Skolu v misté bydlisté. Kazdy ma individualni studijni plan, ktery mu umoznuje ti¢ast na sou-
tézich a soustiedénich.

Clenové reprezentaéniho druZstva jsou zavodnici s bohatymi zkusenostmi, vysokou

mirou autoregulace, jsou cilevédomi, maji zodpovédny piistup k tréninku.

6.1.2 Charakteristika prostredi vyzkumu, role trenéra, psychologa a jejich spoluprace

Vzhledem ke kvalitativnimu zaméteni naSeho vyzkumu povazujeme za podstatny de-
tailni popis prosttedi, ve kterém byl realizovan program mentéalniho tréninku.

Alpské je specifickym sportovnim odvétvim, které klade velké naroky na logistiku,
materialni zabezpeceni, asové moznosti, fyzickou a psychickou pfipravenost jak zavodnik,
tak trenérd. Tréninkova ptiprava se déli na suchy trénink a trénink na sné¢hu. Obdobi jarni a
letni pfipravy je pro lyzafe relativné klidnym obdobim, probiha zejména sucha kondi¢ni pii-
prava, trénink je realizovan vétSinou v misté bydlisté. Nékteré tymy absolvuji jarni ledovcové
soustfedéni, zaméfené na testovani lyZi a dolad’ovani techniky. V tomto obdobi je stiedoskol-
Sti studenti soustiedi na plnéni Skolnich povinnosti. Pfipravné obdobi 1. je méné zatézovym

obdobim. V piipravném obdobi II. jiz za¢inaji ledovcova 3 — 5i denni soustfedéni. Tyto vy-
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jezdy jsou narocné Casové, fyzicky a finan¢n€. Samotné tréninkové jizdy nejsou pftili§ Casové
naro&né, vét§inou probihaji 2 tréninkové bloky s piestavkou. Casové naroéna je piiprava ma-
teridllu — mazani a broudeni lyZi (zavodnici a jejich trenéfi vétSinou piipravuji lyze sami), dale
doprava na ledovec, transport lyzi a tyCi, stavba trati atd. Tréninky Casto probihaji ve velké
nadmoiské vySce. Velkou fyzickou zatézi je noSeni materialu. Zavodnici stfidaji obdobi $kol-
ni dochazky s tréninkovou piipravou. Mnohdy je naro¢né skloubit §kolni a sportovni poza-
cestuji s mista na misto, jsou ¢asto odlouc¢eni od svych blizkych. Zavodi ve velmi proménli-
vych podminkach. Absolvovani velkého mnozstvi zavodi je velmi fyzicky naro¢né. Je pouze
malo Casu na regeneraci. S naristajici inavou se vyrazné zvysuje riziko zranéni. Absolvovani
zavodni sezony se jak fyzicky, tak psychicky velmi vycerpavajici.

Socialni prostiedi, ve kterém byl realizovan vyzkum, je specifické oproti jinym spor-
tovnim odvétvim, se kterymi méla autorka zkusenost. Je charakteristické svou neformalnosti a
pratelskou, pohodovou atmosférou, ptestoze se jednd o vrcholovou tréninkovou pfipravu.
Z hlediska socialnich vztaht ve skupiné se nejednalo o pfisné stanovenou hierarchii. Ptistup
trenéru byl piatelsky, z hlediska trenérskych stylti by byl fazen jako kooperativni styl (Mar-
tens, 2006). Trenéti si byli védomi své odpoveédnosti za vedeni kolektivu, zaroven vSak vedli
své svéfence k samostatnému rozhodovani a odpoveédnosti. Trenériim se dobie dafilo udrzovat
rovnovahu mezi vedenim sportovcll a jejich uenim sebefizeni. Trenéfi spolupracovali pfi
vytvatreni konecnych rozhodnuti se svétenci. Oba trenéfi jsou absolventy oboru ucitelstvi té-
lesné vychovy a zaroven maji nejvyssi trenérskou licenci v lyZovani alpskych disciplin. Oba
jsou byvalymi zavodniky v alpskych disciplinach na reprezenta¢ni urovni, maji celozivotni
zkuSenost se svym sportem. Oba trenéii maji trvalé bydlisté v regionu Krkonos, soustfedéni a
nékteré zavody se konaly v jim dobie zndmém prostiedi. VEk trenérti v dobeé vyzkumu byl
kolem tficeti let, mezi zdvodniky a trenéry nebyl tudiz velky vékovy rozdil, coz bylo
z pohledu vyzkumnika jednim z faktord, které pfispivaly k pochopeni zavodnikd trenéry a
pozitivni atmosféte v tymu.

Pro skupinu bylo charakteristické vykonnostni motiva¢ni klima (Weinberg & Gould,
2003). Trenéfi se orientovali zejména na povzbuzeni svéfencu k dobrému vykonu, na proces
zlepsovani a vytvareli tim klima smétujici k mistrovstvi, co nejlepSimu zvladani pohybovych
ukoltl v daném sportovnim odvétvi a profesionalnimu pfistupu. Zavodnici ve véku 16-18 let
byli cilevédomi, s nadprimérnou schopnosti seberegulace, vzhledem k jejich zafazeni do re-
prezenta¢niho tymu byli motivovani k podavani dobrych vykont v tréninku a jejich zajmem

bylo dosahovani co nejlepsich vysledkt v pribéhu zdvodni sezony.
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Ptestoze je alpské lyzovani individudlnim sportem, zdvodnikiim a trenériim se dafilo
dobfe vzajemné kooperovat, v tymu vladla povétSinou dobra atmosféra a tymovy duch, coz se
projevovalo v aktivnim zapojeni zavodniki do kolektivnich sporti v prub&hu suché ptipravy,
vzdjemné pomoci, a je pravdépodobné, ze dobra tymova atmosféra piispivala také
k pozitivnimu piijimani interven¢niho programu a dobré spolupraci s vyzkumnikem.
K vytvéfeni pozitivni atmosféry v tymu pfispivala také snaha trenérii nejen o kvalitni trénink,
ale vybirali pro své svéfence zajimavé a pestré aktivity, takze trénink byl velmi variabilni,
zavodniky bavil a nepodléhali pfilisS stereotypu.

Vzdélanim autorky prace je obor psychologie a obor télesnd vychova pro stfedni sko-
lu. V dobé¢, kdy probéhl vyzkum, se 3 roky vénovala poradenské ¢innosti ve sportovni psy-
chologii ve sportech jako bézecké lyZzovani, tenis, golf, atletika a kanoistika, je clenkou Aso-
ciace psychologi sportu CR. Plisobi jako asistentka pro vyuku psychologie a sportovni psy-
chologie na FTK UP v Olomouci. Autorka ma licenci Asociace profesionalnich ucitela lyzo-
vani a n€kolik sezoén se vénovala aktivné vyuce lyzovani, prostfedi lyzatského sportu ji bylo
pomérné blizké. V dob¢ vyzkumu byl vék autorky 30 let. Juniorska vékova kategorie ji byla
tedy pomé&rné blizka i vzhledem k tomu, Ze mé sestru v podobném véku. Autorka se domniva,
ze jeji dobra schopnost navazani vztahu, empatie, socialni a komunika¢ni dovednosti byly
jednémi z faktort, které hraly diilezitou roli pfi spolupraci se sportovci na programu néacviku
metod mentalniho tréninku.

Vzdélani trenért a jejich z4jem o sportovni psychologii vyrazné facilitovaly realizaci
programu. Dobra kooperace mezi trenéry a vyzkumnikem zvySovala kvalitu programu napfi-
klad diky ochot¢ trenérii konzultovat v pribéhu implementace otazky, tykajici se aplikace
nékterych technik do tréninku alpského lyzovani. Velmi cennou byla také zpétna vazba od
trenérit k realizaci jednotlivych technik a jejich vlivu na svéfence. Trenéti pfispivali
k dobrému prubéhu realizace nacviku technik také tim, ze byli pfitomni na spole¢nych seze-
nich a seznamili se tak s jednotlivymi technikami, coz se dale projevilo ve skvélé spolupraci
trenérl i za doby nepfitomnosti vyzkumnika. Trenéfi pravidelné pfipominali svéfenciim tech-
niky jako dychani, imaginaci, vnitini fe¢ a zaméfeni pozornosti, ¢imz dale zefektiviiovali na-
cvik.

Z pohledu autorky byla spoluprace tymu a motivace ucastnikii programu velmi dobra.
Samoziejmé jsme se v prubéhu programu setkavali také s t€zkostmi, zpisobenymi zejména
slozitosti organizace setkani, vzhledem k tomu, Ze participanti, vyzkumnik a trenéfi pochazeli

z riznych mist Cech a Moravy, pouze 2 uéastnici bydleli ve stejném mésté. Efekt programu
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byl negativné ovlivnén nemoznosti realizace setkani této skupiny mimo soustifedéni a trénin-

ky. Individualni nacvik technik nebyl realizovan, cozZ bylo jednou z limit tohoto programu.

6.1.3 Eticky konsenzus

V souladu s mezinarodné uznavanym etickym kodexem Americké psychologické aso-
ciace a manualem APA (American Psychological Association, 2001, 2002), obsahujicim in-
formace tykajici se vyzkumu zahrnujiciho lidské ucastniky, je povinnosti vyzkumnika postu-
povat v souladu s nasledujicimi opatienimi Standardu 8 APA tykajiciho se otiazek vyzkumu a
publikovani:

- vyzkumnik je povinen sdélit G¢astnikiim vSechny informace nezbytné pro poskytnuti in-
formovaného souhlasu, umoznit kladeni dotazii, neklamat, nevyvijet neptipustny natlak,
vyzadovat souhlas az poté, co budouci ucastnik ziskal znalost zavaznych fakti, ziskat od
ucastnika nutny podpis formulafe jako doklad informovaného souhlasu, obnovit informo-
vany souhlas v pfipadé, Ze se dosp&je k podstatnym zménam puvodniho konceptu vy-
zkumu nebo vyzkumnych procedur,

- individualni informovany souhlas je dan kompetentnim jedincem, ktery obdrzel nezbytné
informace, adekvatné je pochopil a po vlastnim zvazeni dospél k rozhodnuti o své ucasti
ve vyzkumu,

- osoby, které se castni vyzkumu, obdrzi zakladni informace: jaké jsou cile a metody vy-
zkumu, jak dlouho se bude doty¢na osoba na vyzkumu podilet, jaké vyhody muze tcast-
nik oCekavat i jaka jsou rizika ¢i nepfijemnosti spojené s vyzkumem, jaké jsou alternativ-
ni postupy nebo zpusoby intervence, jaky je rozsah diveérnosti zaznami, rozsah odpovéed-
nosti pracovnika vyzkumu, tcastnik obdrzi informace o tom, Ze mtze u¢ast svobodné
odmitnout ¢i odstoupit z vyzkumu, a to beztrestné, bez ztraty vyhod, na néz by jinak m¢l
narok.

Vyzkumu piedchazela pfiprava, ve které byl zvazen optimalni postup realizace inter-
vence a postup sbéru dat a byla zvdzena mozna rizika pro ucastniky vyzkumu.

Dobrovolny informovany souhlas s vyzkumem a prezentovanim vysledkt vyzkumu
jsme ziskali vzdy pied zapocetim realizace intervence (Ptiloha 3). VSichni zavodnici junior-
ské reprezentace byli seznameni s projektem a jeho cili na kratké prezentaci. Byli poZadani o
vyplnéni formulafre informovaného souhlasu s tGcasti ve vyzkumu a se zpracovanim rozhovo-
ri. V piipadé, ze zavodnik nedosahl hranice plnoletosti, byli pozadani jeho rodi¢e o pisemny

souhlas s ucasti jejich ditéte ve vyzkumu. VSechny materialy byly zpracovavany anonymné a
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jsou povazovany za divérné. Udastnici byli seznameni s moznosti odstoupit v pribéhu vy-
zkumu. VSem ¢lenim vyzkumného souboru budou poskytnuty vysledky studie.
Byla pozadana eticka komise FTK UP o udéleni souhlasu s vyzkumem zahrnujicim lid-

ské icastniky. Zadost byla etickou komisi schvalena (P¥iloha 1).

6.2 Tvorba programu mentalniho tréninku a jeho design
6.2.1 Tvorba planu programu mentélniho tréninku

V prvni fazi vyzkumu probéhlo setkani vyzkumnika s trenéry reprezenta¢niho druzstva
alpskych disciplin CR. Ze strany trenérl druZstva vyvstal zajem integrovat program nacviku
metod mentélniho tréninku do ro¢niho tréninkového cyklu druzstva divek a chlapcii. Autorka
se po dohodg s reprezentatnim §éftrenérem sekce alpskych disciplin Ceského svazu lyzatd
zucastnila letniho kempu reprezentacnich druzstev za Ucelem seznameni se s prostiedim
a postupy letniho tréninku alpskych lyzaia. Setkala se také s nékterymi Cleny juniorského
druzstva. Na vycvikovém kempu probéhla pfednaska pro Gcastniky, trenéry a sportovce na
téma Psychologicka ptiprava ve sportu. Pfednaska byla prvnim sezndmenim sportovet s té-
matem mentalniho tréninku ve sportu. V prubéhu zimniho semestru toho roku méla autorka
moznost absolvovat studijni stdZ na Norwegian School of Sport Sciences v Oslo, kde absol-
vovala pfedméty Zaklady psychologie sportu, Aplikovana psychologie sportu a Trénink alp-
skych disciplin. Autorka se rovnéZ jako dobrovolnice u¢astnila kondi¢ni pravidelné tréninko-
vé piipravy norskych lyzait zakt a zGcastnila se ledovcového soustiedéni lyzaft zakd.
V prosinci méla autorka moznost seznamit se s prostiedim FIS zavodi, kterych se tcastnili
¢lenové juniorského reprezentaéniho druzstva CR, participanti studie. V priib&hu jarnich mé-
sicti nésledujiciho roku autorka intenzivné studovala jednotlivé techniky mentélniho tréninku
a zasady tréninkové piipravy lyzovani alpskych disciplin. Na zakladé reSerSe sportovné psy-
chologické literatury v oblasti mentélniho tréninku (Horn, 2002; Orlick, 2008; Weinberg &
Gould, 2003), vlastni zkuSenosti s nacvikem metod mentalniho tréninku pfi sportovnim vyko-
nu (autorka se vénovala aktivné atletice — béhiim na stiedni traté) a zkuSenosti s nacvikem
metod mentalniho tréninku se sportovci v rdmci psychologického poradenstvi ve sportu, a
také na zakladé pozorovani autorky letniho kempu lyzaiské reprezentace a zavodu FIS byl
zpracovan plan nacviku metod mentalniho tréninku pro druZstvo alpskych lyZzatd juniori CR.
Probéhlo setkani s trenéry druzstva juniorek a junioru za uc¢elem konzultace planu mentalniho
tréninku. Trenéfti uptesnili nékteré ¢asti planu, ve kterych autorka neméla presnou predstavu o

prabéhu tréninku, a byly upfesnény moznosti praktické aplikace metod. Byl rovnéz navrzen
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Casovy ramec spoluprace s ohledem na data jednotlivych soustfedéni. Byly upiesnény pod-

minky spoluprace se sportovci.

6.2.2 Design programu mentalniho tréninku

Tvorbé programu mentalniho tréninku pifedchazelo studium odborné literatury (Kapitola
3.1, 3.2, 3.3, 3.4), jednosemestralni studium ptfedmétu Trénink alpskych disciplin a Psycholo-
gie sportu na NIH Oslo a pozorovani a sezndmeni autorky s prostfedim soustfedéni a zavodu
u alpskych lyzait juniorti a praxe vyzkumnika ve sportovné-psychologické ptipraveé u jinych
druht sportii. Na zéklad¢ studia literatury a praktickych zkusSenosti vyzkumnika a na zaklade
konzultaci s trenéry druzstva alpskych lyzafi juniorti byly navrzeny metody a postup jejich
nacviku v prostiedi tréninku lyzaft.

Publikace zabyvajici se tématem mentalniho tréninku (napf. Orlick, 2008; Weinberg &
Gould, 2003; Porter, 2008) fadi mezi zdkladni techniky mentalniho tréninku techniky pro
zlepSeni koncentrace, techniky regulace aktualnich psychickych stavii (zejména relaxacni
techniky a dychani, imaginaci a stanovovani cild. V souladu s t€émito zdroji byly zafazeny do
programu mentalniho tréninku shodné techniky. Nacvik probihal postupné na soustiedénich a
trénincich v prub&hu ¢ervence az prosince nasledujiciho roku (sousttedéni Cervenec, srpen,

fijen, trénink prosinec)(Tabulka 1).

Tabulka 1. Design programu mentalniho tréninku

Sezeni  Téma Ramcovy obsah sezeni / ukoly pro sportovce

Prvni letni soustiedeént

1. Uvod Sezndmeni s programem, pravidly spolupréce,
etikou vyzkumu, informovany souhlas

2. Prezentace planu MT Seznameni s planem programu MT, ppt prezen-
tace — piedstaveni jednotlivych technik (dycha-
ni, relaxace, koncentrace, imaginace, goal
setting, pravidla komunikace ve skuping)

3. Brani¢ni dychani Nécvik brani¢niho dychéni vleze, vestoje, pfi
chiizi, klusu, koncentrace na dech a slovo pro

zklidnéni
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Pokracovani tabulky

Progresivni relaxace

Vnimani rozdilu mezi napétim a uvolnénim,
mozZnosti regulace nabuzeni pted vykonem,

progresivni relaxace vleze

Koncentrace

Koncentrace

Imaginace

Imaginace

»PowerPoint prezentace* k technice, zasady
pro udrzeni koncentrace pfi vykonu, zaméfeni
pozornosti na podstatné podnéty, pracovni list
urceni ,,spravnych® a rozptylujicich podnétii
Pozitivni vnitini fe¢ — stop technika, technika
pteformulovovani, pracovni list pieformulovani
»PowerPoint prezentace* a pisemny material

k technice, explanace techniky a moznosti jeji-
ho pouZiti, prakticky nacvik imaginace jedno-
duchych pohybii, imaginace prob&hlé tréninko-
vé jednotky

Imaginace nasledujici tréninkové jednotky

Druhé letni soustiedéni

10.

11.

12.
13.
14.

Koncentrace

Stanovovani cilt (goal setting)

Stanovovani cila

Imaginace
Imaginace

Imaginace

Ritualy — zab&éhnuté fungujici postupy pii tré-
ninku a zavodu, moznost modelovani v trénink,
urceni vlastnich fungujicich rituala
»,PowerPoint prezentace* a pisemny material k
technice, informace o technice, zasady stano-
vovani cili, prakticka ukazka

Individualni postup, diskuse s trenérem

Ukol: vedeni deniku cili (do tréninkového de-
niku, pisemnou formou do piedtisténych for-
mulafi nebo Excel souboru)

Imaginace lyZovani

Imaginace uspésnych vykonti z minulosti

Imaginace pro bolestivé misto
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Pokracovani tabulky

Prvni ledovcové soustiredént

15. Pisemna instrukce k nacviku Pisemny plan mentalniho tréninku pro ledov-
technik MT na sn¢hu cové soustiedeéni

Koncentrace — zaméieni pozornosti na dilezité,
vnitini fe¢, imaginace, stanovovani cilti
Zéznam do tréninkového deniku

16. Relaxace, imaginace Skype spojeni, relaxace, imaginace spravné
volné jizdy, imaginace Gspé&s$né jizdy z minulé
sezény

Druhé ledovcové soustiredeni

17. Koncentrace Zaméfeni pozornosti na ,,spravné‘ véci pred
jizdou, udrzeni koncentrace pfi jizde

18. Imaginace Imaginace lyzaiské techniky, imaginace pied
jizdou

19. Imaginace Na svahu pfed jizdou, na vleku

20. Komunikace v tymu Zpétna vazba a zasady efektivni komunikace —
diskuze, ,,PowerPoint prezentace*

21. Imaginace Zpétna vazba sportovce a trenéra u videa, video
step in (oprava chyby v jizd¢ v imaginaci)

Trénink

22. Imaginace Imaginace po prohlidce trati

23. Mentalni plan zavodu Modelovani zavodu, piedzavodni ptiprava,
tvorba ptfedzdvodniho mentalniho planu, pra-
covni list

Zavod
24, Mentalni plan zavodu Piedzavodni ptiprava — pracovni list
25. Konzultace Konzultace s jednotlivci v prubéhu zavodu,

zhodnoceni a zpétna vazba

Vysvétlivky: MT — mentalni trénink
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6.2.3 Casovy harmonogram programu

Spravné nacasovani implementace programu mentalniho tréninku povazujeme
v souladu s Hollidayem et al.(2008) za jeden z klicovych faktoru efektivnosti programu. Uva-
dime rozdéleni ro¢niho tréninkového cyklu a ptehled nacviCovanych technik v ramci kazde

z fazi cyklu (Tabulka 2).

Tabulka 2. Casovy harmonogram programu mentalniho tréninku z hlediska roéniho tréninko-

vého cyklu
Faze ro¢niho tréninkového cyklu | Nacvik technik MT Uzité techniky
Ptipravné obdobi I (v3eobecné) Letni soustiedéni 1. Brani¢ni dychani
Kvéten — % srpna (acast vyzkumnika) Relaxace
Letni soustiedéni 2. Koncentrace (zamé&ieni
(acast vyzkumnika) pozornosti, vnitini fe¢, ritu-
aly)
Imaginace
Stanovovani cili
Piipravné obdobi IT (speciélni) Ledovcové soustiedéni 1. | Braniéni dychani
Y srpna - listopad (Skype, plan MT) Relaxace
Ledovcové soustfedéni 2. | Koncentrace
(acast vyzkumnika) Imaginace
Stanovovani cili
Mentalni plan jizdy
Piedzavodni faze Trénink Modelovéani zavodnich
Listopad, prosinec (acast vyzkumnika) podminek
Imaginace
Mentalni plan zavodu
Zavodni faze Zavod Piedzavodni piiprava
Leden - biezen (acast vyzkumnika) Imaginace

6.3 Metody sbéru dat
6.3.1 Realizace mnohopripadové studie

Sbér dat pro ptipadovou studii byl realizovan v pribéhu programu mentélniho trénin-

ku u druzstva alpskych lyzaft juniori. Do vyzkumného deniku byla zaznamenavana data do
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vyzkumného deniku tykajici se doby, obsahu a realizace nacviku metod, ucast jednotlivych
sportovct na jednotlivych sezenich a pozorovani a poznamky psychologa k jednotlivym seze-
nim a sportovetum, piipadné poznamky trenéri k programu. Evaluace implementace metod
mentalniho tréninku v ramci jednotlivych piipadi byla provedena prostiednictvim polostruk-
turovanych rozhovort, které probéhly ve fazi ptedzavodni pfipravy a nasledn€ po ukonceni
zavodni sezony. Cilem rozhovord bylo zachytit zkuSenost zavodnikid s pouZitim metod men-
talniho tréninku v tréninkové piipraveé i v zavodé a hodnoceni programu zavodnikem. Obéma
trenéry byla administrovana strukturovana evaluace prostfednicvim e-mailu. Otazky se doty-
kaly jejich zkuSenosti s nacvikem programu u jejich svéfenct a spoluprace s vyzkumnikem a
jejich hodnoceni.

Autorka volila postup metody sbéru v souladu se studiemi zabyvajicimi se kvalitativ-
nim hodnocenim programu ¢i probéhlé intervence z oblasti socidlné-védnich disciplin
(Goudas & Giannoudis, 2010; Hanrahan, Grove, & Lockwood, 1990; Palermo, Hughes, &
McCall, 2011; Psotta & Kramek, 2000; Walsh,Oazeta, & Wright, 2010).

Vzhledem kuzké skupin€ vrcholového sportu lyzovani alpskych disciplin a tudiz
snadné identifikovatelnosti zavodnikd nejsou uvedeny podrobnéjSi osobnostni charakteristiky

Kk jednotlivym participantim vyzkumu.

6.3.2 Postup realizace programu mentalniho tréninku

Poté, co jsme ziskali mnozstvi informaci tykajicich se tréninku lyZovani alpskych dis-
ciplin a psychologické piipravy v lyZovani, zucastnili se letniho piipravného soustiedéni
druzstva alpskych lyzait junior a zavodi FIS za ucelem pozorovani metod tréninku a pro-
vedli konzultace s trenéry, vybrali jsme nasledujici techniky sportovné psychologické ptipra-
vy: brani¢ni dychani a relaxaci, techniky pro zlepSeni koncentrace — zamé&feni pozornosti na
faktory podstatné pro zvladnuti pohybového Ukolu, vnitini fe¢, pouziti rutin, zavodnich planu,
imaginaci a stanovovani cild. Byl sestaven navrh realizace programu mentéalni pfipravy pro
druzstvo alpskych lyZaid junioru, ktery byl konzultovan s trenéry a ptizpisoben pozadavkim
druzstva alpskych lyzait juniorit a roénimu tréninkovému cyklu. Byla zpracovana Gvodni
prezentace pro trenéry a zavodniky v programu Microsoft Office Power point. Byly pfiprave-
ny tisténé informacni materialy k programu mentalniho tréninku pro zavodniky a trenéry a
také informacni materialy k jednotlivym technikam a pracovni materialy pro nacvik jednotli-
vych technik. Jednotlivé techniky bylo potieba zpracovat zptisobem uchopitelnym pro zavod-

niky dané ve€kové kategorie (ukazka Piilohy 5. a 6.). Byla pofizena nahravka MP3
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Kk jednotlivym relaxa¢nim a imaginativnim technikam ve spolupraci s Audiovizualnim cen-
trem UP v Olomouci (brani¢ni dychani, progresivni relaxace, imaginace jizdy, imaginace
uspésného vykonu, imaginativni technika pii 1é¢bé zranéni) (Ptilohy 7. a 8.).

Samotny nacvik technik zapocal v ptipravném obdobi na letnim soustfedéni v mésici
cervenci, poté, co lyzafi a jejich rodice byli informovani trenéry 0 moznosti ti€asti na progra-
mu mentalniho tréninku. Budouci ucastnici a jejich rodic¢e souhlasili ptedbézné se vstupem do
programu. Na zacatku letniho soustfedéni byli participanti seznameni
s programem mentalniho treninku, etickymi zasadami vyzkumu a byla stanovena pravidla
spoluprace. Ugastniky byl podepsan informovany souhlas s u¢asti ve vyzkumu (Pfiloha 3).
V piipad¢, ze se jednalo o nezletilého zavodnika, byli pozadani rodi¢e o podpis informované-
ho souhlasu.

Prakticky nacvik technik mentalniho tréninku u druzstva lyzati a lyzatek juniora pro-
bihal na nékolika nasledujicich soustfedénich a trénincich. V letnim obdobi byly metody men-
talniho tréninku aplikovany do kondi¢niho tréninku a vSeobecné piipravy. Na prvnim letnim
soustfedéni  byli sportovci seznameni s planem programu  mentalniho  tréninku
V powerpointové prezentaci a obdrzeli rozpis programu mentalniho tréninku v tisténé formé.
Dale byli sportovci na jednotlivych sezenich vzdy nejprve sezndmeni s danou technikou a
jejimi principy. Nasledoval nacvik techniky obvykle ve spole¢enské mistnosti ubytovaciho
zafizeni, kde se konalo soustiedéni. V dal§im odpoledni nebo dnu po skupinovém sezeni néa-
sledovala aplikace techniky v tréninku.

Néacvik hlubokého brani¢niho dychani (Weinberg & Gould, 2003; Taylor, 1995) pro-
bihal postupné pii skupinovém sezeni v poloze vleze, vsed¢, vestoje, pii chizi a klusu. Hlu-
boké dychani se pak stalo soucasti vech tréninki. Pfed tréninkem, v pribéhu rozcviceni a
streinku, pfi rozklusani byli lyZafi upozornéni vyzkumnikem nebo trenérem, aby zaméfili
pozornost na hluboké prodychani a zklidnéni. Hluboké dychani nacvicovali také pied a mezi
jednotlivymi cviky pfi posilovacich cvicenich, mezi intervaly pii intervalovém tréninku,
V pauzach mezi ¢innostmi. Postupné se snazili uplatnit hluboké dychani pfi jednotlivych akti-
vitach — pfi jizd¢ na kole, in-line bruslich, béhu, chizi a nordic walkingu. Snahou bylo, aby si
sportovci hluboké dychani zautomatizovali a vyuzili tak plné kapacity plic pfi zatizeni. Pti
tréninku na sn¢hu se ukazalo, ze néktefi lyzati pti jizdé po vétSinu Casu zadrzovali dech, coz
mohlo mit negativni vliv na jejich vykon. Pokud lyZai dobte nacvi¢i hluboké dychani pii letni
pfipravé, je moznost nacvi€it hluboké dychani i pfi jizdach na snéhu.

Pro skupinu lyzaift a lyZafek juniorti jsme pouzili progresivni relaxaci (Stackeova,

2012). Tato metoda je rychla, snadno zapamatovatelna a dobie vyuzitelna ve sportovnim pro-
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stiedi. Nacvik progresivni relaxace byl provadén v poloze vlezZe, oddélené se skupinou chlap-
cii a divek tfi po sobé nasledujici vecery a také po obédové pauze na 1. letnim kondi¢nim sou-
sttedéni. Relaxace byla zafazovéana i na dalSich soustfedénich. Sportovci obdrzeli nahravku
relaxace v MP3 formatu a byli instruovani k poslechu nahravky a relaxaci alespont 2x tydné.
Na 2. kondi¢nim soustfedéni jsme pftistoupili k nacviku relaxace vsed€. Tento typ relaxace ma
tu vyhodu, Ze sportovci mohou odrelaxovat v kratkém case, napf. pfi ¢ekani na pohovce na
hotelu pfed soutézi nebo piimo v auté pii cesté na soutéz, pripadné mezi jednotlivymi koly
zavodu apod. Relaxace zabere méné nez 5 minut. Schopnost relaxace podporuje schopnost
vytvaret piedstavy pii nacviku dalsi z technik mentalniho tréninku imaginace. Je proto vhodné
zatadit do nacviku metod mentalniho tréninku ob¢ z téchto technik (Holmes & Collins, 2001).
Pravidelné relaxovani mé dobry vliv na celkové zklidnéni organismu a také na schopnost
koncentrace (Kratochvil, 2006).

DalSi z nacvicovanych technik byly techniky zaméfené na zlepSovani schopnosti kon-
centrace, tj. zaméfeni pozornosti. Sportovci byli sezndmeni s teoretickym konceptem a na-
sledn¢ ve skupinovém sezeni urcovali dulezité podnéty, na které je tfeba zaméfit pozornost
pro dobré zvladnuti pohyboveho Ukolu (Burton & Raedeke, 2008, Porter 2003, Weinberg &
Gould, 2003) u aktivit jako jizda na horskem kole, na in-line brusleni, strecink, lyzovani.
V nasledujicich trénincich urcovali a zapisovali sportovci cil tréninku a nékteré dilezité pod-
néty, na které je tteba zaméfit pozornost pro dobré zvladnuti pohybového tkolu, do predem
piipravenych karet. Dale byli UCastnici instruovani o zdznamu cili tréninku a klicovych pod-
nétl do tréninkového deniku (Piloha 9).

Zam¢éfteni pozornosti souvisi uzce s technikou vnitini fe¢i (Weinberg & Gould, 2003),
se kterou byli sportovci opét seznameni v prezentaci. Byla pouZita technika ,,stopnuti negativ-
nich myslenek®, kdy sportovec negativni myslenky ¢i vnitini fe¢ takzvané ,,stopne a pokusi
se zamé&fit pozornost na podnéty podstatné pro zvladnuti daného pohybového ukolu, a techni-
ka preformulovani. Sportovci obdrzeli formulafe, do kterych zapsali negativni myslenky ¢i
pochybnosti, které je rozptyluji pti vykonu, a pieformulovali je na uzite¢na kli¢ova slova,
zaméiujici se na spravnou techniku, taktiku, zklidnéni, soustiedénost, sebedlivéru a optimis-
ticky postoj. Podobné jako u techniky zaméfeni koncentrace zapisovali dale lyzafi klicova
slova, ptipadné povzbuzeni do tréninkového deniku pod zkratkou VR.

Pro lyzatfe velmi uzite¢nou technikou je imaginace (Weinberg & Gould, 2003; Burton
& Raedeke, 2008, Holmes & Collins, 2004), nékdy uvadéna pod pojmem vizualizace (HoSek,
Slepicka & Héatlova, 2005). Nacvik imaginace probehl pii dalSim spoleéném sezeni. Sportovcei

byli seznameni s touto technikou a moznostmi jejiho vyuZiti. Vétsina sportovet méla zkuse-
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nost suzitim imaginace pii lyZovani, lyzafi uvadéli dobrou schopnost vytvaiet pohybové
ptedstavy. Pii prvnim sezeni zaméfeném na imaginaci sportovci pracovali s predstavou zné-
mého mista, jednoduchych pohybi, aktivit provadénych v letnim tréninku a nasledné predsta-
vou vykonu Vv lyzovani. Efektivnim tréninkem imaginace byla prohlidka slalomu na trave,
nasledné vybaveni prob&éhnuti trati a slalom naslepo se zavazanyma oc¢ima. Sportovci byli
instruovani o pouZziti imaginace i pii dalSich tréninkovych aktivitach (posilovaci cviceni, ko-
ordina¢ni cviceni, skoky pies piekazky, slalom na in-line bruslich atd.). Na druhém kondi¢-
nim soustiedéni jsme se jiz zacali zabyvat imaginaci lyZovéani a také imaginaci uspesnych
zavodu z minulé sezony pro povzbuzeni motivace a sebedivéry. V mezidobi mezi soustiedé-
nimi byli sportovci instruovani o pouZziti imaginace kratce po tréninku, byli vedeni k ptedsta-
vé toho, co se jim ten den v tréninku dafilo a z ¢eho méli dobry pocit. Také pted tréninkem
mélo dojit ke kratké predstavé pohybového tkonu, ktery budou provadét.

S technikou stanovovani cila (Weinberg & Gould, 2008; Burton & Raedeke, 2008) by-
li sportovci sezndmeni na druhém letnim soustfedéni. Sportovci si ve spolupraci s trenérem
stanovili dlouhodoby cil (na sezénu, piipadné delsi obdobi), sttednédoby cil (pro probihajici
fazi ro¢niho tréninkoveho cyklu) a pro kazdy tyden a den si stanovili kratkodoby cil, ktery
mél byt realisticky, splnitelny, mél byt dostate¢nou vyzvou a davat sportovei navod, jak po-
stupovat na cesté k dosazeni dlouhodobého cile.

Na konci srpna se lyzafi Gcastnili ledovcového soustiedéni bez tcasti vyzkumnika.
Kazdy z nich obdrzel mailem plan mentalni p¥ipravy pro soustiedéni. Zavodnici za pomoci
trenéra méli za ukol pracovat s technikami, které se naucili v pribéhu letnich soustiedéni —
stanovovanim cilt, technikami pro spravné zaméteni a udrzeni koncentrace, imaginaci. Spor-
tovci byli na letnim soustiedéni vybaveni MP3 nahrdvkou s cvi€enim brani¢niho dychéni a
progresivni relaxaci, nahravkou instrukci k imaginaci Gspé$né jizdy na lyzich s dobrym poci-
tem. Pro zavodniky, kteti prod¢lali zranéni nebo pocitovali néjakou bolest, byla potizena na-
hravka imaginace pro zmirnéni bolesti a podporu uzdravovani bolavého mista. V prubchu
soustfedéni probéhl video kontakt prostfednictvim aplikace Skype. Vyzkumnik obdrzel zpét-
nou vazbu od trenéra a zavodnikli o prabehu nacviku mentalniho tréninku a byla realizovana
skupinova relaxace a imaginace spravné technicky provedené volné jizdy na sné¢hu s dobrym
pocitem a imaginace uspésné jizdy z minulého roku.

Po nacviku technik pti tréninku na suchu nasledovala aplikace metod pfi tréninku na
snéhu. Na ledovcovém soustfedéni v fijnu pracovali zavodnici s tréninkem koncentrace na
dalezité podnéty, s pozitivni vnitini feci a mySlenim, nejprve vecer pied jizdami v misté uby-

tovani a nasledné¢ na snéhu pii tréninku, nejprve ve volnych jizdach a dale pii jizdach
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v branach (obfi slalom, slalom). V misté ubytovani den pted jizdami méli zavodnici za ukol
ptedstavit si volné jezdéni a vydatenou jizdu v obfim slalomu z minulé sezony. Pted jizdou na
sn¢hu méli zavodnici za kol provést prohlidku traté a vybavit si co nejpfesnéji a nejrealngji
predstavu, jak trati budou projizdét. Pfedstavu se snazili co nejpiesnéji vybavit a zapamatovat
prostiedné pied jizdou méli zavodnici za kol pouzit klicova slova, kterd pomahaji zaméfit
pozornost na dulezité podnéty, prodychat se, vybavit si prijezd nékolika prvnimi branami a
vyrazit na trat’. Po dokonceni jizdy méli zavodnici sami zhodnotit, jaka byla jejich jizda. Na-
sledn¢ obdrzeli instrukce od trenéra a piipadnd zlepSeni nebo opravu chyb v technice méli za
ukol zakomponovat do ptedstavy na lanovce a pied jizdou. S technikou imaginace se pracova-
lo jesté u vecerniho rozboru videa, kdy méli zdvodnici nejprve sami zhodnotit svou jizdu, co
bylo spravné a co je tieba do dalsiho dne opravit, dostali doporuceni od trenérdi, a pokud se
Vv jizd¢ vyskytla dilezita chyba, video bylo pifeto¢eno pred chybu a zavodnici méli za tukol
pfedstavit si opravenou sekvenci bez chyby.

Na tréninku v ptedzavodnim obdobi v prosinci zavodnici opét dle instrukci vyzkumni-
ka m¢li za ukol provadét peclivou prohlidku trati s pfedstavou spravného prujezdu jednotli-
stavit pred startem. Pred startem méli dodrZet sviij zab&hly postup obsahujici prodychani, za-
méfeni pozornosti na klicova slova a podnéty a kratkou predstavu prijezdu prvnimi branami.
V misté ubytovani prob&hlo skupinové sezeni na téma piedzavodni pfiprava, modelovani za-
vodni situace a tvorba pfedzavodniho mentalniho planu (Orlick, 2008).

Psychologicka ptiprava byla zakonéena Vv lednu piedzavodni ptipravou ptred zadvodem
FIS v CR, kterého se vyzkumnik éastnil. V priib&hu zavodniho dne vyzkumnik konzultoval
jizdy s jednotlivymi zavodniky po jednotlivych kolech, bylo provedeno kratké zhodnoceni a
zpétna vazba po zavod¢ za ucasti trenért.

Zpétna vazba od jednotlivych zavodnikl byla zajiStovana zdpisem do tréninkového
deniku do kolonky ,,mentélni trénink* (ukazka zapisu zavodnika do tréninkového deniku viz
Ptiloha 9). Zapisovala se ¢etnost pouziti metod, pribéh a pocity béhem tréninku. Byla zjist'o-
vana priubézna zpétna vazba od zavodnikd a trenérl na setkanich s vyzkumnikem. Je ovSem
tteba podotknout, Zze ne vSichni zdvodnici si osvojili praci s tréninkovym denikem, systema-
ticky zéznam byl spiSe vyjimkou. Ze zkuSenosti vyzkumnika vyplyva, Ze lyzaii vétSinou nej-
Sou Ve srovnani s ostatnimi sportovei piili§ peclivi v pofizovani zdznami do tréninkovych

deniku.
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6.3.3 Evaluace programu prostrednictvim polostrukturovanych interview

Data byla ziskdna pomoci polostrukturovanych rozhovort (Pfiloha 10. a 11.)
S jednotlivymi reprezentanty béhem jejich spole¢nych vicedennich tréninkovych akei nebo pfi
jiném, individualné domluveném setkani. Zpétnou vazbou je také hodnoceni objektivnich
ukazateld — umisténi zavodnika na zebficku Mezinarodni lyzaiské federace FIS pied a po
mentalnim tréninku.

Evaluace implementace metod mentalniho tréninku v ramci jednotlivych piipadi byla
provedena prostfednictvim polostrukturovanych rozhovoru, které probéhly ve fazi piredzavod-
ni pfipravy a nasledné po ukonceni zavodni sezony. Cilem rozhovort bylo zachytit zkuSenost
zavodnika s pouzitim metod mentélniho tréninku v tréninkové piipravé i v zavodé.

Interview byla strukturovana na zakladé zkuSenosti ziskanych v praci vyzkumnika
s metodami mentalniho tréninku u jinych sportt (tenis, cyklistika, bézecké lyzovani, atletika,
golf, kanoistika). Daraz byl kladen na vlastni zkuSenost zavodnika s nacvikem a vyuZitim
metod mentalniho tréninku v ramci tréninkové pfipravy a nasledné v zavodé€. Pii tvorbg, ve-
deni i vyhodnoceni rozhovoru ctime zasady kvalitativniho dotazovani. Byly provedeny kon-
zultace pro upiesnéni formy uvodu rozhovoru a pro obsahovou stranku otazek se Skolitelkou
prof. Hanou Valkovou a s trenéry ¢eské juniorské reprezentace. Jsme si védomi faktu, Ze roz-
hovor neni pouze sbérem dat, ale miize mit také interven¢ni charakter (Hendl, 2005). Nejen
rozhovor, ale samoziejm¢ cely projekt povazujeme za vysoce divérnou zélezitost, a proto
jsme K jeho celkové realizaci piistupovali s nalezitou citlivosti a respektem k osobnosti kaz-
dého zavodnika.

V rozhovoru byly vyuZity otazky vztahujici se ke zkuSenostem zavodnika s mentalnim
tréninkem v dob¢ tréninku a zavodu, dotazy jsou sméfovany také na vnimani efektu metod,
jejich hodnoceni, zaZivané pocity apod. Zvolili jsme metodu polostrukturovaného rozhovoru
S otevienymi otdzkami, abychom minimalizovali vliv tazatele na kvalitu rozhovoru, jednodu-
Seji lokalizovali data v piepisu a méli moznost srovnavani vice rozhovoru. Tato forma rozho-
voru do urcité miry omezuje pocet obsazenych témat, nez napt. nestrukturované interview,
dostatecné¢ ovSem podnécuje participanty k spontdnnimu vypravéni o svych zkuSenostech,
nazorech, zazitcich apod. Pokud jsme narazili na témata, se kterymi jsme nepocitali, a tato

byla relevantni pro cil vyzkumu, v tu chvili tazatel formuloval a kladl zpiesnujici otazky.

Pfred zapocetim realizace sbéru dat byl kazdy ucastnik pfedem sezndmen

s nasledujicimi fakty:
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1. Rozhovor bude nahravan na diktafon. Zpocatku mize tato skute¢nost pusobit
rusivé, neni ovSem nutné ji brat na védomi. Odpovidej prosim upfimné, tak ja-
ko bychom se bavili, aniz by byl rozhovor nahravan.

2. Data ziskand timto rozhovorem jsou povazovana za divérnd, budou analyzo-
vana a interpretovana anonymne.

3. Postupné budu pokladat otazky, budu rada, kdyz se vyjadiis ke vSem, nebo ale-
spon k vét§iné ptipadi. Neexistuji ani spravné ani $patné odpovédi. Zajima mé
tvoje zkuSenost, nazor, myslenka apod. Neomezuj se prosim na odpovéd’ ano,
ne, snaz se o podrobnéjsi vypovédi.

4. 'V prubehu rozhovoru si mozné budu pofizovat uptesiujici zapisky.

5. Pokud jakékoli otdzce nebudes spravné rozumét, nevahej pozadat o vysvétleni.

6. Hovor prosim zieteln¢ s ohledem na kvalitu nahravky. Kdybys nahodou potie-
boval/a rozhovor prerusit, aby sis mohl/a odsko¢it, upozorni mé prosim, abych
vypnula diktafon.

7. Mas n&jaké otazky k prabéhu rozhovoru?

Vzhledem k faktu, ze vyzkumnik stravil spole¢né se zavodniky pomérné velké mnoz-
stvi ¢asu, vstupoval se Cleny tymu do Casté interakce a sdilel s nimi informace tykajici se psy-
chického stavu, byl vytvofen pomérn¢ divérny vztah mezi nim a zavodniky. Nebylo proto
problémem nastolit také atmosféru divéry v pribehu rozhovord.

Samoziejmée jsme si védomi faktu, ze evaluace programu mentalni pfipravy realizova-
na vyzkumnikem muze byt ovlivnéna snahou Gcastnikti o socialni desiderabilitu. Z hlediska
objektivity je takto realizovany vystup zkreslujici. Polostrukutrovany rozhovor povaZzujeme za
jednu ze soucasti programu, kterad je zaroven urcitou formou zpétné vazby pro zdvodniky a
podnécuje jejich sebereflexi. Subjektivni vypovédi participantti povaZzujeme za velmi cenna
data, ptispivajici k lepSimu porozuméni fungovani mentélniho tréninku u zavodniku. Volili
jsme dotazovani piimo vyzkumnikem osobné, jelikoz zastdvame nézor, ze prave duvérny
vztah a znalost jednotlivych sportovet a prostiedi muze ptispét k presnéjsim a bohat$im vy-
povédim, a vyzkumnik, znaly okolnosti pritbé¢hu programu a osoby sportovce muize efektivné-
Ji klast uptesnujici otdzky. Zaroven je pak schopen pii vyhodnocovani dat 1épe pochopit sou-
vislosti a vyvodit spravné tsudky. Limitou miaze byt riziko zkresleni v ramci mensiho odstu-
pu vyzkumnika. Toto zkresleni jsme se snazili eliminovat prostiednictvim spoluprace
s nezavislou osobou pii analyze dat. Z hlediska konstruktivistického paradigmatu nejsou pro
nas kliova zobecnitelna fakta, ale spiSe subjektivni vypovédi, zkuSenosti, nazory a prozitek

ucastnikd.
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6.3.4 Strukturovana pisemna evaluace programu mentalniho tréninku trenéry

V zavéru sbéru dat byla prostfednictvim e-mailu administrovana strukturovana evaluce
programu mentalniho tréninku trenéry. Byla sestavena autorkou, zatazeni jednotlivych témat
a s nimi souvisejicich otazek bylo konzultovano s vedouci prace (Pfiloha 12). Dotyka se na-
sledujicich témat: zptsob nacviku technik mentalniho tréninku, vhodnost tymového nacviku
technik, spoluprace tymu, piinosy programu, slabé stranky programu, hodnoceni p¥inosu
technik, vyuZiti technik zavodniky v zavodni sezoné, zjevny efekt u svéfencu. Strukturovana
pisemna evaluace byla administrovana po ukonceni zavodni sezény. Byla zaslana ve formé
»Wordového* souboru obéma trenérim e-mailem. Povazovaly jsme za vhodnou pisemnou
formu evaluace, aby trenéfi mély ¢as na promysleni odpovédi a mohli formulovat svoje odpo-

védi.Vyjadieni k jednotlivym otazkam trenéfi zaslali zpét vyzkumnikovi e-mailem.

6.3.5 Hodnoceni vykonnosti zavodnikii dle umisténi na zZebricku FIS

Jsme si védomi faktu, Ze nelze vyvozovat zavéry z hodnoceni vysledki jednotlivych za-
vodniki na zebticku FIS a povaZzovat pouZiti metod mentalniho tréninku za jediny ¢i nejdile-
vyzkumu. Na zlepSeni vykonnosti mladych lyzatt se podili celd fada faktorti, jako naptiklad
télesn¢ a psychické vyzravani jedince, kvalita tréninku, ziskavani zavodnich zkuSenosti, at-
mosféra v tymu, celkova psychickd vyrovnanost jedince, dalSi faktory jako rodina, Skola,
vztahy s vrstevniky, pfislusniky opa¢ného pohlavi atd. Mentalni trénink je jednim
z prostredkd, ktery mize zlepSeni vykonnosti napomahat, zcela jisté¢ vSak nemuze byt pova-
Zovan za nejdulezitéjsi faktor zlepSeni vykonnosti sportovce.

Vykony v jednotlivych zavodech v alpském lyZovani jsou hodnoceny FIS body. Dle
poctu dosazenych FIS bodu je kazdy zavodnik, splilujici ptislusné piedpoklady Mezinarodni
lyzatské federace FIS, fazen na Zebticku jednotlivych disciplin.

Body za vykon vyjadiuji zpozdéni za nejlepSim zavodnikem v jednotlivych kategori-
ich a zavodech ptfevedené do ¢iselné — bodové hodnoty.

Body za vykon v alpskych zavodech se vypocitaji podle vzorce:

P=(Tx/To-1)xF

F je konstanta pro jednotlivé discipliny

P — body zavodnika ze zavodu

TX — ¢as zavodnika ve vtetfinach

To — Cas vitéze ve vtetfinach

P se zaokrouhluje na 2 desetinna mista
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Stanovenymi konstantami se vypocitaji pifed zavodnim obdobim konstanty “F* pro
jednotlivé zavody a zaokrouhli se na nejbliZsi desitku. Pro ptiklad uvadime konstanty ,,F* pro
zavodni obdobi 2012 — 2013 (Tabulka 3).

Tabulka 3. Konstanty F pro jednotlivé discipliny v alpském lyZovani (2012/13)

Zkratka | Disciplina ..k konstanta

SL Slalom 620

SJ Sjezd 1370

0OS Obii slalom | 890

SC Super 1070
kombinace

SG Super obfi 1050
slalom

Pro zpracovani Zebticku zavodniki a jednotlivych listin bodt je rozhodujici vykon, kte-
rého zavodnik dosahl v zavodé. Tento vykon je méfen v ¢asovych jednotkach a pro potieby
dalSiho zpracovani je pfevadén na body ze zavodu a k témto bodim se dale piipocitava pfi-
razka ze zavodu (OSUAD, 2012). Napiiklad Olympijské hry &i Mistrovstvi svéta maji nulo-
vou bodovou pfirazku.

FIS body pro nastavajici sezénu se vypocitaji primérem dvou nejlepSich dosazenych
vysledku v dané sezoné. Tyto body v podstaté ukazuji po prepoctu taky "Gasovy" odstup za-
vodnika na Zebiicku s ¢islem 1 - ten ma hodnotu 0,00 FIS Bodi. Kazda vtefina ztraty na nej-
lepSiho zavodnika v daném zavodé je zatizena hodnotou pramérné okolo sedmi bodu.

Vysledek bodového hodnoceni na zebticku Mezindrodni lyzaiské federace FIS je ovliv-
nén celou fadou faktort, napiiklad tim, jaci zavodnici s jakym bodovym skoére se ucastni za-
vodu, jakou ma zavod bodovou pfirazku atd. Hodnoceni je velmi komplexni a sloZité, nelze
vyvodit piesné zaveéry o aktualni vykonnosti zdvodnika dle bodového umisténi, coz je bézné

u jinych sportovnich odvétvi.

6.4 Zpracovani dat
6.4.1 Analyza dat

Evaluace procesu a vysledku programu byla realizovana prostiednictvim polostrukturo-
vanych interview se zavodniky a prostfednictvim pisemné strukturované evaluace administro-

vaneé trenéry. Byly pouzity metody kvalitativniho vyzkumu.
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Do naseho vyzkumu je zahrnuta pouze Uzce specializovana skupina populace — vrcho-
lovi alpsti lyZati juniofi Ceské republiky (Kapitola 6.1 Vyzkumny soubor). Studie je limito-
vana z hlediska moznosti generalizace vysledkt. Je mozné predpokladat, Ze poznatky mohou
byt prakticky vyuzitelné v tréninku alpskych disciplin, p¥ipadné mohou slouzit jako podklad
pro dalSi zkoumani v oblasti mentélniho tréninku v lyZovani. Prace si neklade za cil tvorbu
zobecnitelnych vysledkd, ale vytvati kvalitativni ndhled na zkuSenost participantli programu
mentalniho tréninku.

Pii analyze dat byl vyuzit postup kédovani dat. Cely proces teoretického kddovani se
zaklada na tom, Ze ,,za empirickymi indikatory (zptisoby chovani, udalostmi) stoji latentni
kategorie (konceptudlni kody, konstrukty)“ (Hendl, 2005, 245). ProtoZe pracujeme
s empirickym materidlem — prozivanim a subjektivnim hodnocenim zavodnikt — budeme ctit
metodu nepietrzitého porovnavani (constant comparative method) (Glaser & Strauss in Hendl,
2005). Pro zajisténi triangulace dat jsme kromé subjektivniho hlediska (vypovéd’ zavodnika)
pouzili také objektivni méfitko pro posouzeni zlepseni ¢i horSeni vykonnosti lyzafe - umisténi
na zebticku Mezindrodni lyzaiské federace FIS.

Rozhovory se zavodniky byly zaznamenany na digitalni diktafon Panasonic 500 a na-
sledn¢ uloZeny. Po uloZeni byla data vymazana z diktafonu. Soubory jsou zabezpeceny a ulo-
zeny pod heslem v osobnim pocitaci, ke kterému ma ptistup pouze vyzkumnik. Pfepisy roz-
hovori byly realizovany vyzkumnikem a probéhla nasledna expertni kontrola ptepisu. Texto-
vy material jsme analyzovali za vyuZiti pocitacovém systému ATLAS.ti 6 na Katedie spole-
Censkych véd v kinantropologii, Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci.
Prvni a druhy rozhovor s kazdym zavodnikem byly sloué¢eny do jednoho textového souboru a
tento byl pouZzit jako primarni dokument pro analyzu dat. Vypovéd’ kazdého zavodnika byla
analyzovana jako samostatnd hermeneutickd jednotka. Bylo uzito oteviené kodovani (Ptiloha
2) Kody s kazdeé z jednotek byly slou¢eny do vyznamovych trsi, které byly nasledné zobraze-
ny v sitovych grafech. V pribéhu kdédovani probihaly expertni konzultace. Z vypovédi kaz-
dého zavodnika byla sepsana zprava o ptipadu.

V dal$i casti procesu kvalitativni analyzy byly slou¢eny vyznamové trsy z vypoveédi
vSech Sesti zavodniki a vzniklym nadfazenym vyznamovym jednotkam (gestaltim) (Kapitola
3.5.4.2) byly pfifazeny nazvy: ,,Hodnoceni faze nacviku zavodniky*, ,,Hodnoceni jednotli-
vych technik zavodniky* a ,,Hodnoceni vyuZiti jednotlivych technik v sezoné* (Kapitoly 7.7.1
-7.7.3).

Posledni fazi zpracovani dat byla analyza vypovédi trenéri v pisemné strukturované

evaluaci vztahujici se k programu mentalniho tréninku. Trenéfi zaslali svoje vypovédi e-
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mailem. Vypovédi trenért byly pomérné stru¢né. Z tohoto diivody jsme analyzovaly vypovédi
trenért slou¢enim odpovédi, dotykajicich se jednotlivych témat. Vyznamovymi jednotkami
jsou jednotlivé oblasti, kterych se strukturovand evaluace dotykala, tedy ,,Zptisob nacviku
technik mentalniho tréninku®, ,,Vhodnost tymového nacviku technik®, ,,Spoluprace tymu®,
»Pfinosy programu®, ,,Slabé stranky programu*, ,,Hodnoceni pfinosu technik®, ,,VyuZiti tech-
nik zavodniky v zavodni sezoné", ,,Zjevny efekt u svéfencu” (Kapitola 7.8).

Jsou prezentovana pouze data, ktera bezprostiedné souviseji s cili vyzkumu. Pro tvorbu
textovych tabulek a zavérecné zobrazeni vysledku je vyuzit tabulkovy procesor Microsoft
Office Excel 2010. Dle postupu v kvalitativnim vyzkumu (Hendl, 2005) byly zaznamenavany
napady, postupy, dojmy, asociace, otazky apod., které¢ jsou diilezité pro vysvétleni nalezenych

kodu pii analyze.

6.4.2 Faktory validity

Je velmi dulezité spojit proces analyzy a interpretace dat s postupy, které pomahaji
minimalizovat riziko nepfiméfeného zkresleni kvalitativnich dat. Strauss a Corbinova (1999),
Miovsky (2006) a Hendl (2005) doporucuji zpusoby a postupy, které maji za cil minimalizo-
vat toto riziko. Strauss a Corbinova (1999, 187) se domnivaji, Ze zasady ,,dobré védy* by mé-
ly byt zachovany, je vSak tfeba pozménit jejich definici tak, aby odpovidaly skutecnostem
kvalitativniho vyzkumu a komplexité spoleCenskych jevl, kterym jejich prostfednictvim
chceme porozumét®™. Triangulace zarucuje rozmanitost pohledi na zkoumanou otazku. Trian-
gulace nezavisi na zadném filozofickém pfistupu. Rozsifuje zabér a piidava hloubku a konzis-
tenci vyzkumu. Triangulace ukazuje riiznost pohledii a vliv situace na vypovédi (Svaticek et
al., 2007). Validita dat je zajisStovana pomoci triangulace zdroju pii sbéru dat. Soucasti vy-
zkumu je realizace polostrukturovanych rozhovora se zavodniky, administrace pisemné struk-
turované evaluace trenéry a zjistovani vysledku jednotlivych zavodnik v prabéhu zavodni
sezény. Hendl (2005, 339) navrhuje koncepty, které 1épe vyhovuji kvalitativnimu vyzkumu.
Jsou jimi ,,dGvéryhodnost, pfenositelnost, hodnovérnost a potvrditelnost. Hodnovérnost je
chapana jako urcita paralela vnitini validity, jak ji pojima kvantitativni ptistup. Spolehlivost je
chapana jako paralela reliability v kvantitativnim pfistupu. Tyka se vnitini vyznamové prova-
zanosti dat, umoznujici na zaklad¢ podrobného seznameni se s vyzkumnou praci replikovat
jednotlivé kroky (procedury a v jejich kontextu aplikaci dil¢ich metod apod.). Otdzku koncep-
tu validity v souvislosti s nagim vyzkumem fesime v souladu s hodnoticimi kritérii, tak jak je

navrhuji Cermak a Stpanikova (1997, 1998). Piesnost je vniména jako uplatnitelnost daného
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poznatku v podobném, srovnatelném kontextu, nikoli zobecnitelnost v SirSim pojeti. Tomuto
poZadavku se snazime dostat podrobnym popisem prostiedi a atmosféry, ve kterych probihal
sbér dat, a detailnim zachycenim vyzkumnych postupti a prib&éhu vyzkumného procesu. Ve
vztahu k aplikovatelnosti zavéra naSi prace se odkazujeme v interpretacni ¢asti vysledk na
teoretické zdroje a vyzkumné zavéry propojujeme s odbornou literaturou.

Validita byla dale zajistovana vedenim vyzkumného deniku v pribéhu sbéru dat (Pti-
loha 4). Probéhly ¢etné konzultace postupu nacviku se supervizorkou vyzkumu prof. Hanou
Valkovou, s kolegyni sportovni psycholozkou Mgr. Danou Bednafovou, Ph.D., a také byly
brany v Uvahu cenné prakticke postiehy trenéra.

Validita analyzy dat byla zajistovana zpétnym ¢tenim piepisu rozhovoru expertem,
podobné¢ jako kontrola a konzultace vytvarenych datovych kategorii v pribéhu procesu kddo-
vani dat pomoci programu Atlas.ti 6.

Kontrolni prokdédovani rozhovorti se zavodniky realizovala rovnéz dalSi nezavisla

osoba — expert zb&hly v analyze kvalitativnich dat.

6.5 Management vyzkumu

Pro ptehlednost uvadime nize tabulku znazornujici postup vyzkumu od ptipravné faze
az po tvorbu zavérecné vyzkumné zpravy z ¢asového hlediska a také z hlediska zaclenéni

programu mentalniho tréninku do ro¢niho tréninkového cyklu (Tabulka 4).

Tabulka 4. Management vyzkumu (ndsledujici strané)
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7 VYSLEDKY

Vyzkum byl realizovan jako mnohoptipadova studie. Jeho cilem je evaluace procesu
(realizace nacviku metod mentélniho tréninku) a vysledku (dopadu uZiti metod mentélniho
tréninku v zavodni sezon¢) (Miovsky, 2006). Vysledky vyzkumu jsou utfidény dle jednotli-
vych pifipadd. Byla vytvofena zprava ke kazdému z piipadt, vzhledem k respektovani indivi-
duality a nutnosti nahliZzet na kazdy z piipadt z perspektivy kazdého zavodnika zvlast. Na
zavér kapitoly uvadime Souhrnné zavéry o piipadech (Kapitola 7.7), které jsou shrnutim za-
véra ze vSech Sesti studovanych ptipadu.

Bohatost a kvalita vypovédi jednotlivych zavodniku je rozdilna. Vypovédi ovlivnily
faktory jako vek, osobnost, inteligence, komunikacni dovednosti, aktualni nalada, vykonnost,
motivace sportovce K ticasti na programu ¢i kvalita vztahu k trenériim a vyzkumnikovi a dalsi.
Témata vypovédi jednotlivych ucastniki se zcela neshoduiji, jelikoZ polostrukturovany rozho-
vor umoziuje sportovci zastavit se u nékterych témat déle ¢i naopak nektera témata komento-
vat pouze velmi struéné€ nebo se jim vyhnout. Jsme si védomi faktu, ze vyzkumnik, jeho
osobnost, komunika¢ni dovednosti a aktualni rozpolozeni také ovliviuji kvalitu vypovédi,
vyzkumnik je vlastné ,,soucasti situace” (Miovsky, 2006).

Ucelem studie neni zjisténi zobecnitelnych faktt. Klademe si za cil piedstavit postup
realizace programu mentalniho tréninku a zachytit bezprostfedni zkuSenost participanti
s vyuzitim technik sportovni psychologie v tréninku a zavodé. Respektovani autentické formy
vypovédi je z naSeho pohledu podstatné.

Dil¢im cilem studie je navrh moznosti zefektivnéni postupu mentalni piipravy
Vv alpském lyZovéni u kategorie juniort. Formativni perspektiva evaluace procesu mentalniho
tréninku ma vyznam pro skupinu trenérd, zavodniku, ptipadné sportovnich psychologt, zaby-
vajicich se tréninkem alpskych disciplin. NaSe studie by méla napomoci k zefektivnéni postu-
pu realizace psychologické ptipravy ve sportu.

Vypovédi zavodnikl analyzované v programu Atlas.ti 6 jsou ve vysledcich ¢lenény na
jednotlivé vyznamové celky. Kody pfifazené analyzou k jednotlivym vyznamovym celkiim
jsou V textu pro lepsi piehlednost zvyraznény tucné. Sitové grafy znazornuji jednotlivé vy-
znamove celky, k nim piitazené kody a také identifikac¢ni Cisla koda ve vypovédi zavodnika
(Obrazky 4-27).

Upozoriiujeme na nepfili§ zdafilé rozlozeni vysledkii na stranich z divodu zafazeni

obrazku se sitovymi grafy. Bohuzel jsme nenasli vhodné&jsi zptsob tipravy textu.
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7.1 Zprava o pripadu 1: analyza vypovédi zavodnika A

Zéavodnik A, 18 let, student gymnazia, druhy rok v reprezentaci. Prvni polostrukturo-
vany rozhovor se zavodnikem A byl realizovan v jeho domacim prostfedi na konci mésice
listopadu. Zavodnik ptisobil uvolnéné, z vypovédi byla ziejma urcita nervozita z ocekavani
pied sezonou. Druha ¢ast rozhovoru byla sejmuta na konci mésice kvétna po ukonceni zavod-
ni sezony. Po pomérné zdatile zakoncené sezoné plisobil zavodnik uvolnéné, spokojen¢. Pre-
chodné obdobi je pro lyZafe nejméné narocnou fazi roéniho tréninkového cyklu bez psychic-
kého tlaku. Psychicka pohoda se promitla i do kvality vypovédi.

Zavodnik A zaznamenal na Zebti¢ku FIS v hodnocené sezdné zlepseni o 2 body ve sla-
lomu, zlepSeni o 2 doby v obfim slalomu, zlepseni o 26 bodl v superobiim slalomu a zlepSeni
o 19 bodt ve sjezdu.

Vypovéd’ zavodnika A k programu mentalniho tréninku zaznamenana ve dvou rozho-
vorech pied a po sezon¢ byla roz¢lenéna na nasledujici vyznamoveé celky:

a) situace pred zahajenim programu mentalniho tréninku (Obrazek 4),
b) hodnoceni faze nacviku metod mentalniho tréninku (Obrazek 5),
¢) hodnoceni jednotlivych technik mentélniho tréninku (Obrazek 6),
d) evaluace po sezoné (Obrazek 7).

a) situace pred zahajenim programu mentalniho tréninku - A:

|D [1:L1t61|

- — —— [1:4118]
D [1:5][11] | *lﬁ pledchozi zkuienost 5 MT {1-1) l-— 15 A550CIAtEd WItH i | ¥ 0lekivani od MT (4-2) g D : |

e ‘\—\\
|'§‘§ uvédomované problémy {3-1) I
[L:8)[19]
D [mu&ll ‘_,/7 D |

D !1:7][19]| il
D [1:9][21]'

Obrazek 4. Sitovy graf vypoveédi zavodnika A k situaci pied zahajenim programu mentalniho

tréninku

Zéavodnik A nemél piedchozi zkusenost s mentalnim tréninkem:
~Nemél jsem absolutné zZadnou predstavu, netusil jsem, jak to bude vypadat...ne.**
Mezi uvédomované problémy patfily problémy sregulaci aktualnich psychickych stavi

V zavodé:
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»DFiv jsem mél docela problémy, nevim...s viibec casovejma tréninkama anebo takhle,
mél jsem docela problémy se dostat do startovni nalady nebo do zavodni nalady nebo takovy

veci. “ ,,Ja jsem prosté byl vyklepanej, i kdyz prosté jsme méli jezdit na cas tréninky, tak jsem

fakt byl psychicky na tom nékdy spatné. *
A problémy se zapamatovanim trati:
.Jak to tam...vitbec si ji lip zapamatovat, protoze to mi taky delalo problémy.**
Zavodnik A mél ocekavani od programu mentalniho tréninku v oblasti zlepSeni psychické
stranky vykonu:
., Chtel jsem néjak zlepsit tu palici. ,,NO tak urcité tu nervozitu na startu. “
ZlepSeni schopnosti zapamatovani trati:

¢

,,a jednak jsem si chtél zlepsit jakoby néjaky ...tu imaginaci, pamatovani si trate.

b) hodnoceni faze nacviku metod mentalniho tréninku - A

D L3161 D [L:75][147]

_ spoluprace tymu {2-4}
|% porozuméni technikam {4-3} I4 is part of = & - s part ¢ D 11:18]39]
. is assaciated with FETY ¥
D [1:10][24] [l:zznzr:_—:: % pozitivni hodnoceni programu MT
T D [1:23]49] D {1-3}
L_j (11l ]-I is associated with R / [La5]se]
== [1:117]]28] - : [1:21][45] '
= [L:13]34] = [L25IA3] =) D is associated with B
p—
D [1:73][145]
otekavani do sezmy 1
| tymovj ndcvik techni (-1} | % oseriny 6 |

 ——
[172][143]
D L24]054] :/ 4 D
m nacvik technik - obtiEné {1-0} |

[L57)L24]
. [L:55][120]
1:25][5
7 B [1:25][56] = ] =
D [1:30][55] D G D [1:58][124]
. LBy
[ nacvik technik - jednoduché (1-0} | D [L:27]61] D
* [1:28]63]
D [1:2985] D

Obrézek 5. Sitovy graf vypovédi zavodnika A k hodnoceni faze nacviku metod mentalniho

tréninku

K hodnoceni faze nacviku metod mentélniho tréninku vypovida zavodnik A nasledovné:
nem¢l zadny problém s porozuménim technikdm mentilniho tréninku, vysvétleni technik
mu pfiislo az ptili§ podrobné:
,,Joo, srozumitelny, pochopitelny to bylo urcité. Fakt, dalo se to pochopit mnohem
jednodusejc, potom se to vysvéetlovalo znova, jesté a takovy.
Jako jednoduché techniky k nacviku vnimal techniky spojené s piedstavou trati:

w--.jednodussi pro meé byly ty metody zase s tou trati, to uz se mi délalo ¢im dal lip.**
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Jako obtizné techniky k nacviku vnimal dychani a relaxaci:
., ...horst bylo takovy to dychani, takovy ty, jak jsme se méli rozpoustét do toho, do se-
dacky, a takovy ty veci, to bylo pro mé tézsi teda, protoze, nevim, néjak jsem u toho
nedokazal udrzet pozornost:“

Jako vyhovujici hodnotil zavodnik A tymovy nacvik technik:
,»Asi v tom tymu to bylo lepsi...takhle. 4 takovy ty véci, jako kdyZ jsme si, j nevim,
probihali mezi mickama nebo néco takovyho, tak prosté tohle délat sam, to by byla
uplna pakarna.*
. 1akZe ty kolektivni, ty aktivni véci si myslim, Ze byly urcité lepsi v tymu, ty pasivni, u
tech to bylo jedno. “

Zavodnik A ocenoval dobrou spolupréci tymu a aktivni roli trenéra pti nacviku technik

mentalniho tréninku:
,»J0, tak to fungovalo v pohodé vsechno. S trenérem, to se mi zdalo, Ze trenér mi v tom
hodné pomoh...zZe vlastné to s nama taky nacvicoval. Trenér do toho casto aj dokopa-
val. Abysme si to vSechno odposlouchali a takhle.**

Zavodnik A hodnoti program mentalniho tréninku pi‘ed sezénou pozitivné:
,»1akZe tohle mi docela, myslim si, Ze pomohlo. Prosté prijedu na trat...tedka se na ni
prodivam...opakuju si to, kdyZ jsem na startu...zjistim si nebo projedu si prvnich 5
bran nebo prvnich co vidim... jak to mam jet, jak si to predstavuju, abych to jel ...zase
predstavit, kdyz udéelam chybu, aby to bylo spravné, takovy ty véci, to se mné...to se mi
na tom zda nejlepsi jako, uplné... to je fakt... to je dobry... Ze to prosté funguje.**
,.Koncentrace...asi se to tak da nazvat, zZe se soustredim vic jakoby na tu trat, jakoby
na to prohlizeni, imaginaci té traté, takze to si myslim, Ze jo, potom pri jizdé taky se na
to lip soustredim a zvladani to se urcité zlepsi...jako uz pri trénincich, i na cas, i

takhle sem se citil docela v pohodeé.**

K otdzce ofekavani do nadchazejici sezony zavodnik A vyjadioval nadé&ji na zlepSeni psy-
chické stranky vykonu a celkové vykonnosti:
,,Jo, myslim si, Ze bude lepsi, Ze ocekavam teda od ni lepsi vvkony a hlavné lepsi zvia-
dani takhle té psychiky pri zavodech urcite. Jo, myslim si, Ze jo, myslim si, Ze to na
startu bude lip poznat, budu vic v pohode takhle. Uvidime pri prvnim zdvode, ale mys-
lim si, Ze to bude dobry.**
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c¢) hodnoceni jednotlivych technik mentalniho tréninku -A
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Obrézek 6. Sitovy graf vypovedi k hodnoceni jednotlivych technik mentalniho tréninku za-
vodnika A

Jednotlivé techniky mentalniho tréninku hodnoti zavodnik A nasledovné:

Jako efektivni techniku vnima dychéni:

., Na startu se vidycky néjak rozdycham nebo takhle.* ,,NO no no, to dejchani pouZi-
vam.“

Za efektivni techniku povazuje imaginaci:

»1aK urcite imaginace.* ,,Pro mé bylo fakt nejdiilezitéjsi,
trati.*

Imaginaci pouZiva obvykle z externi perspektivy, dokaze vytvafet pomérné zivé piedstavy:
,,Jo, mam je docela ostry...ale rozhodné se nedivam jakoby svyma ocima, vZdycky si to
prohlizim jakoby za sebo, Ze jedu. Divam se na sebe jakoby mirné z vrchu...jako kdyz
se divas na televizi prosté na nekoho, jakoby mirné z vrchu a zezadu nebo tak. *

Oproti tomu vnitini perspektiva imaginace v jeho ptipad¢ prilis nefungovala:

,, Ten vnitrni mi néjak neprijde uplné tak...nedokazu si tam predstavit vSechno v ném
prosté... ten pohled je tam hrozné rychlej, protoze kdyz to jedes, jakoby kdyZ se divas z
vilastnich oci, tak vsechno kolem tebe se hrozne miha a ja to prosté nestacim imagino-

vat.
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Jako dalsi efektivni techniku hodnotil zavodnik A mentalni plan jizdy:
»Jo, ten plan urcite. Predstartovni ta priprava, néjaky takovy to kolecko, jak se pri-
pravit.*
., A ten plan, ten délam urcite, to si vidycky jako planuju, Ze mam vsechny véci a pla-
nuju si, co mdm udélat na staru a planuju... to je dobry, taile priprava startovni.**

Zavodnikovi A se 1épe dafilo praktikovat techniky mentélniho tréninku ptimo na snéhu:
., Ale na kopci se to délalo rozhodné lip.*“ ,, Na snehu urcite. *
., Na kopci pravidelné....Jasné, prohlidnu si trat, imaginaci a na startu se vzdycky ne-
jak rozdycham nebo takhle, promitnu si to...a vystartuju, aZz kdyZ jsem takhle jako pri-
pravenej.*
., Prosté prijedu na trat...tedka se na ni podivam...opakuju si to, kdyZ jsem na star-
tu...zjistim si nebo projedu si prvnich 5 bran nebo prvnich, co vidim... jak to mam jet,
jak si to predstavuju, abych to jel ...zase predstavit, kdyz udélam chybu, aby to bylo
spravne, takovy ty veéci. *
,, Takhle kdyz sedis doma, tak si muzZes predstavovat jako by, Ze jedes nebo néco tako-
vwho a pak je to takova predstava, ktera je docela neredlna, no. “

Z technik, jejichZ pouZzivani si zavodnik A neosvojil, uvadi vnitini ie¢:
., 1u vnitini 7ec, tu moc ne ani... ne, skoro viibec...tam fakt si malokdy néco rikam
takhle, mé to prijde jako psycharna mluvit sam se sebou néjak takhle.**

Déle stanovovani cili:
.10 nepouzivam moc nebo spis viibec...Protoze pro mé prijde, Ze v tom lyZovani
takhle ty cile jsou tezko nastavitelny.**
,.Protoze tam ja nevim, si miizu rict, jo, dneska si zlepsim obrakovej oblouk, ale tam je
hrozné moc véci, ktery, to prosté tam nemds co, jako by ... prosté nejde tam ten cil ne-
jak vymezit.
..U kondicniho tréninku, tam... ty cile nemam, ja vérim mymu kondicnimu trenérovi,
Ze on mé nauci a udela vsechno spravné, abych byl na to dostatecné pripravenej, coz
si myslim, Ze on umi, a v tom pripadé nepotiebuju mit jako by cil, protoze on ho udéla
za mé.**

Zéavodnik A si neosvojil progresivni relaxaci:
., Tu relaxaci, tu moc ne. Ne Ze by mi to neprislo dilezity, ale ja to ani nedokazu si
udélat tak spravné, aby mné to nabudilo ten stav. *

3

,, Protoze prosté citim se docela stejné jako potom.
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d) evaluace po sezoné - A
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Obrézek 7. Sitovy graf vypovédi zavodnika A k evaluaci sezony

Pocatek zavodni sezony hodnotil zavodnik A negativné:
,»Z hlediska vykonnosti... ze zacatku to bylo dost slaby, dost se mi nedarilo, néjak jsem
ani nezvladal prosté ty nastrahy, bylo to takovy docela mizerny, vysledky se nedosta-
vovaly.“
,»A z hlediska psychickyho...no nebylo to teda zrovna teda na moral, kdyZ se mi neda-
Filo, takze jsem jako nebyl z toho uplné nejlepsi.
Postupem sezony se vykonnost zlepSovala a v souvislosti s tim i psychika, coz zavodnik A
hodnotil pozitivné:
,, Postupem sezony se to pordd zlepSovalo mirné a na konci sezony to bylo fakt dobry,
Ze se mi to libilo a Ze uz jsem zajel jako fakt pekny vysledky a Ze mé to uz fakt bavilo.
., Pak samozrejmé se zlepSujici tendenci se mi zlepSovala i psychika...uzival jsem si to
lyZzovani jako, ke konci uz to fakt bylo jako, Ze jsem z toho byl uplné nadsenej.
Za prinosné techniky Vv sezoné povazuje zavodnik A dychani:
,»10 dejchéni, na startu dejchéni.*
Relaxaci:
,»JO, t0 jsem se vratil, jako vice méné kdyz jsem mél treba néjaky problémy, vétsinou
kdyz mé néco bolelo, nebo takhle...Jsem se k tomu tak néjak, Ze jsem si to vyzkousel

néjak...takovyto prodejchavani, prohrivani, takovy veci. *
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Mentalni plan jizdy:
,»Jo, urcité ta priprava na startu, ta byla dulezita, samoziejmé promitani traté a vitbec
takovy udrzovani psychicky...jsem se snaZil tu pohodu...i jako takovy to, Ze to zvladnu,
Ze to neni problém ta trat, dokdzal jsem Si tam predstavit, kde jsou krizovy mista, co
tam délat, a takhle, no bylo to jako dobry, urcité to byl prinos.**

Imaginaci:
,»No tak rozhodné to promitani traté, to jsem si zautomatizoval uplné bez problémii a
uz pak jsem si tu trat projel jenom a uz jsem védel uplné presné, kde co je.
, Myslim si, Ze jo, protoze jsem castokrat védel, co od té traté muzu ocekavat jeste
predtim, nez jsem tam vjel, vylozené jako Ze jsem vedel, Ze tam je tézky misto, ktery si
musim dobre najet a potom z toho byl dobrej vysledek. Co si pamatuju takovy na Slo-
vensku, jsme jeli druhy kolo fakt tezkej obrak, bylo to tam pres hranu dost zatoceny a
ja jsem tam byl jeden z madla, kterej to tam fakt projel dobre, prosté zZe jsem vedel, Ze to
tam je hodné tezky, ze si to tam musim hodné nadjet. Myslim, ze mi to pomohlo hod-
ne. "

V kontrastu s rozhovorem pied sezonou uvadi zavodnik A také uziti a pozitivni efekt vnitini

reci v sezoné:
,»-Jako takovy to, Ze to zvladnu, Ze to neni problém ta trat.
., Nekdy jo, nekdy jsem potreboval... a nékdy ne zase. Nekdy mne stacilo, Ze tieba jako
uz jsem byl pripravenej na jizdu, takze jsem to nepotieboval. Kdyz jsem potreboval,
tak jsem si to rikal. *

Datilo se mu regulovat aktualni psychické stavy za pomoci technik mentéalniho tréninku:
,,Nebo takovy to, Ze jsem se jako nabudil, nebo kdyz jsem byl zase vyrizenej, tak jsem

I4

se jako uklidnil, kdyz jsem byl jako néjakej rozhozenej nebo tak, bylo to dobry. “

Jako nepfFinosnou techniku hodnoti zavodnik A goal setting, dle jeho nazoru nelze
Vv lyZovani stanovit presné cile:
,,Ono vitbec se ty cile tézko skladaj, protoze kazdej zavod je individualni a ja nemuiZu
Fict, Ze prosté...treba si dam cil, Ze se dostanu do reprezentace...to je samoziejmy, Ze
si muzu dat, ale nemiizu si vict jako ctvrtkar, Ze to zabéhnu pod...
., Protoze ta trat pokazdeé je jina, nékdo to postavi tu branu o dva metry vedle a zase se
jezdi uplné jinak. Tam se to teézko stanovuje, no....**
Tak jako je cil, ze jako budu jezdit po vnéjsi, budu jezdit po vnitini... Todle se da jako
splnit todleto.*
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Celkoveé hodnoti zavodnik A program mentalni pFfipravy pozitivné:
,.Myslim, Ze se to ukdzalo v pritbéhu ty sezony, jako Ze...to nebylo marny, myslim si, Ze
jo.*

.Je to uzitecny, urcite.

.»Driv jsem mél docela problémy, nevim...s vitbec ¢asovejma tréninkama anebo takhle,

mél jsem docela probléemy se dostat do startovni ndlady nebo do zavodni nalady nebo

takovy véci...takze tohle mi docela myslimdost pomohlo.*

7.2 Zprava o pripadu 2: analyza vypovédi zavodnika B

Zévodnik B, 18 let, student gymnéazia, druhym rokem v reprezentaci. Prvni polostruk-
turovany rozhovor se zdvodnikem B probéhl v jeho domacim prosttedi. Zavodnik B pulsobil
uvolnéné, klidn€, byla u néj zfejma snaha o co nejptesnéjsi zachyceni vlastni zkuSenosti pfi
vypovédi. Druha ¢ast rozhovoru byla sejmuta na konci mésice dubna pii setkani tréninkové
skupiny v horském stfedisku, v misté ubytovani. Zavodnik B opét ochotné poskytl rozhovor,
k omezenym ¢asovym moznostem.

Zavodnik B zaznamenal na Zebti¢ku FIS v hodnocené sezoné zlepSeni o 5,4 body ve
slalomu, zlepseni o 13 bodl v obiim slalomu, zhorSeni o 10 bodd v superobiim slalomu a

zustal na stejném bodovém hodnoceni jako v minulé sezéné ve sjezdu.

Vypoveéd zavodnika B k programu mentalniho tréninku zaznamenana ve dvou rozhovorech

pted a po sezdné byla roz¢lenéna na nasledujici vyznamové celky:

a) situace pied zahajenim programu mentalniho tréninku (Obrazek 8),
b) hodnoceni faze nacviku metod mentalniho tréninku (Obrézek 9),
C) hodnoceni jednotlivych technik mentalniho tréninku (Obrazek 10),

d) evaluace po sezoné (Obrazek 11).
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a) situace pred zahajenim programu mentalniho tréninku — B

|ﬁ’ uvedomovane problemy {3-1} I+ is assaciatec With —pm |'§§' ofekivani od MT {2-1}

D [L:4][7] D [1:2][5] D [1:31[7]

Obrazek 8. Sitovy graf vypovédi zavodnika B K situaci pfed zahajenim programu mentalniho

tréninku

Zavodnik B uvadi uvédomované problémy, které ho provazely v minulé sezoné:

., Minulou sezonu jsem mél docela problémy, tak s psychikou a celkove.

, Kdyz jsme treba byli v Norsku, takze kdyz jsem vypadl v hodné zavodech, tak pak
prosté jsem si rikal, ty jo, tata mi to tady plati, prosté a ja tady z osmi zavodii dojedu
treba tri. Tak mi to prislo prosté takovy blby, viici nemu, nebo i treba vuci trenérovi.
,,Hodné jsem se zabyval timdle a nebylo to moc dobry, no...ze sem se s tim jako trapil
a do toho zavodu jsem nastupoval uz proste s néjakym takovym...nebyl jsem
V pohode. “

K ocekavani od programu mentalniho tréninku zavodnik B uvadi:
,, Tak jsem chtél, abych se znova zlepsil, abych tieba...po jednom zavodé se nevykas-

lal treba na dalsi jen kviili tomu, Ze se mi ten predtim nepoved nebo tak. *

,, Tak jako dosahovat co nejlepsich vysledki, to je jasny, to musis chtit.

b) hodnoceni faze nacviku technik mentélniho tréninku — B
|~§'2 porozuméni technilam {2-1} Iq is part of —. is associated with » | £% spoluprace tymu {2-2} I is part of w |~ﬁ’ pozitivni hodnoceni MT {5-2} I

L Ik ' y‘ L
[1:6][8] [L:12][13] [1:9][9]
E3 =) is part of B = ) [L:16]119] / \ =]
‘ \ is associated with X
[1:8][8]
D - [1:38][61]
D (easi) €5 tymovy nécvik technik {1-1; ] D
pp—
|ﬁ nacvik technik - jednoduché {1-0} I D [L:17][21] |ﬁ ofekdvini do sezény {1-1} I
z 7
D [1:7][8] D [L:37][57]

[1:11][8]
|ﬁ nacvik technik - obtizné {1-0} |‘ D

Obrézek 9. Sitovy graf vypovédi zavodnika B k hodnoceni faze nacviku technik mentélniho

tréninku
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Zavodnik B dobie porozumél nacvicovanym technikam:
.. 1aK myslim, Ze vysvétleny byly dobre. *
.. 10 bylo vysvétleny dobre.*

Jednoduchy byl pro B nacvik imaginace:
,.1a imaginace, to bylo super, to jsme prosté zkouseli i v tréninku jak na lyzZich, tak
treba v tom Spindlu.**

Obtiznéjsi bylo pro B vybrat kli¢ové slovo pro koncentraci.

B spiSe preferuje tymovy nacvik technik:
,»No moznd s téma ostatnima potom, Ze si 0 tom promluvi$ s nima, Ze to je lepsi, Ze
kazdej si to pochopi treba néjak jinak nebo kazdej si to zkousi néjak jinak, takze po-
tom, kdyZ se o tom bavite, tak je to lepsi, no.*

Spolupraci tymu hodnoti zavodnik B kladné:
,,No myslim si, Ze to fungovalo docela dobre, zZe prosté jak jsi nam treba namluvila ty
nahravky...a jak jsme byli v tom Svycarsku, tak tam jsme pres ten Skype spolupracova-
li, tak to si myslim, Ze bylo dobry.*

Za dilezitou pro fungovani programu mentalniho tréninku povazuje B roli trenéra:
, Ze i viastné trenér pro to udélal dost. *
. 1a komunikace, to je myslim prosté dobry s tim trenérem. *

Celkov¢ hodnoti program mentalniho tréninku jako ptinosny:
,»Jako, Ze se to da pouzit.*
, Myslim, Ze ten nejvétsi pokrok, co jsem videl, teda na sobé citil, tak vlastné soustre-
denost, proste bych rekl, Ze vic se soustredim na ty jednotlivy jizdy a Ze uz prosté ted
uz vlastné na tréninku nejezdim ani jednu jizdu, na kterou bych se opravdu nesoustre-
dil, a prosté vopravdu se vydycham a tu imaginaci hodné, jak jsem vikal, todle jako Ze
u mé je nejvetsi, jako ze to, soustredeni.

K ofekavanim do nachazejici sezény B uvedl:
,»Ja bych chtel urcité dostat se do néjaké takové pohody, prosté, abych se nesoustredil
néjak moc na body, nebo vysledky prehnany...a chtél bych, chtél bych se zlepsit v ob-
Faku...myslim si, Ze by to Slo a Ze proste kdyz se budu soustredit na opravdu kazdej za-
vod...a to, takZe by to $lo, no...ze jsme zas udélali kus prdce pres léto i tedka na pod-
zim a ze. -nevim, prosté myslim, ze to pijde, ale uvidime na zdvodech, no ...doufdam, ze

to bude lepsi nez minulej rok, zZe prosté si to néjak srovnam v hlavé.*
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¢) hodnoceni jednotlivych technik mentélniho tréninku — B

efektivni technika - goal setting {3-0}
[ ]
/ *

D [].:1.9][2?]' .*: D [1:24]BS]I @ D [1:26‘]';?‘\]-\| @I
T

|ﬁ efektivni technika - dychani {2-1} |

i ciatec witl
[ efektivni technika - imaginace (6-2) r At
+ |'ﬁ goal setting lyZovani - obtizne {1-0} I
is associated with I

[L:27][37]
|ﬁj{-dnodu§§i - na snéhu {2-4} I D I
//I |s associated with
e 3”"'""3 |-ﬁ’ predstartovni piiprava {3-1} I

D i 22]Bl]

\

|'ﬁ’ obtiznéjsi - na suchu {1-1} I
L
D [1:20]131]'
D [L:35][53]

Obrézek 10. Sitovy graf vypovédi zavodnika B k hodnoceni jednotlivych technik

e'fek'twnl technika - vnitfni fef {1-1}

Jako efektivni techniku hodnoti B dychani:
,»10 dychani, to myslim si taky Ze je dobry, Ze to uklidni...Ze to je dobry.**

., No taky, taky tésné pred jizdou, bych rekl, abych proste se uklidnil.

Imaginaci:
,»INo tak urcité ta imaginace, ta...to jsme opravdu dobre procvicili, a Ze se to da hodné
dobre pouzit.**
,.NO tak o té imaginaci jsem to uz viastné rikal, tu jsme viastné néjak jako pouzivali
driv, ale ted’ jsme to jako by zdokonalili a uz je to urcité takovy jako lepsi, no.*"
. 1U imaginaci jsem zacal hodné pouzivat, viastné vzdycky pri prohlidce a po ni, i jako
pri tréninku, to jsem diiv nedélal, to jsem délal jenom jako pri zdavode, tak ted uz to
déeldam i pri tréninku a tieba i kousek pred jizdou...prosté se na to soustredim...tak to si
vzdycky promitnu, treba par branek, ne cely...ale prosté tésné pred jizdou. *

,»Snazim se to délat kazdej trénink.*
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»Myslim, Ze to je jako nejvic diilezity pro to lyZovani, Ze to je cisté jako pro to lyzova-
ni.”
. 1a imaginace, da se pouZit i na jiny véci, nejenom prosté na lyzovani, na jakykoli, ja-
ko treba prosté kdyz treba skacem pres prekazky, tak si to predtim predstavit a jit uz
do toho néjak ...prosté jako pripravenej, no...to si myslim, Ze je dobry, no.**

Relaxaci:
,,No si myslim, Ze bylo dobry a Ze to docela mi i $lo...., Ze jsem byl schopnej se u toho
uvolnit a tak.**
. Vetsinou jenom teda to, co jsme délali spolecne.**
»Uvedomit si viastni télo, to jo, viastne jak zatinas ty jednotlivy casti tieba...tak to je
dobry, no.*

Vnitini Fe¢:
.. lak ta vnitini 7ec, myslim, Ze tu jsem taky zlepsil, protoze diiv jsem se soustredil, ekl
bych, Ze na zbytecné moc véci, a myslim si, ze clovek je schopnej soustiedit se jen na
ninku, pred jizdou treba jednu, maximalné 2 véci, ktery prosté v té jizdé chci udélat.**

Stanovovani cili hodnoti jako uzite¢né do tréninku:
.. 17eba ten goal setting je zas dobrej na ty tréninky nebo tak.*
,.No urcite, treba kdyz zrovna si myslim, Ze kdyz ti t0 tFeba nejde, tak prosté si to urco-
vat postupné ty cile, Ze to je taky dobry no...to urcite.**

Stanovovani cili je téZ8i pro tréninky na snéhu:
,,Goal setting, no v lyZovani tam je to rekl bych tézsi, mozna spis jsem to pouzival pro
ten trénink na suchu...nebo tak, Ze prosté jsem si naplanoval, co budu trénovat.*
,,Pro to lyzovani nevim, tam je to takovy...jako pro trénink taky, ale Ze by sis mohla
napsat, prosté treba na tomhle zavodé chci udelat todle todle ...to je takovy, nikdy ne-
vi$, jak to dopadne.“

Zéavodnik B pracoval s piedstartovni pripravou:
..Kdyz treba stojime na startu, bavime se o riiznejch vécech, tak potom treba, ja nevim
treba 20 vterin pred startem prosté se soustiedim na tu jizdu, aby méla viastné co nej-
vetsi efekt...takze s tim dychanim a tu imaginaci, no.**
.. 17eba tésné pred startem, nez vjedu do néjaky trati, tak opravdu si jako udelam pros-
té tieba tu imaginaci nebo vydycham.**

Jako jednodussi hodnoti B uziti technik pfimo na snéhu:

,Mozna kdyz jsem v tom prostredi.
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., Ty veci co, mds na sobé, lyze, lyzaky...to uz vlastné mas, takZe pak uz si predstavujes
jenom, jak jedes...to je lehci asi no.

Na suchu je préce s technikami dle B, zvlasté s imaginaci, naro¢né;jsi:
. 17va to mozna dyl, kdyz nejses na tom snéhu, si predstavit jako to prostredi a ty véci

co mas na sobé, lyze, lyzaky.

d) evaluace po sezéné — B

‘g‘g pfinosna technika - imaginace {4-1} I

Iﬁ hodnoceni sezény negativni {2-0} I

[1:40][65]1 :
[1:42][65)

is part of ———p. |ﬁ pozitivni hodnoceni MT {5-5}

I \ \ [1:46][69]' ~¥ AfN
‘ [1;471[591 /[1:53][31]

is part of

‘

[Ls2)o jaiate [1:55][83]

Lﬁ hodnoceni sezdny pozitivni {5-1} I

l‘SQg \\ —— is assoclakclmth
{. li ]I[- 1[65] [1:45][671 T

[1:41][65] [1:56](83]

*
[1:571[35]'

[1:5:][81] L{fg nepfinosna technika - relaxace {1-0} I
1:51177)

l‘ﬁ piinosna technika - vnitini rec {1-1} I

Iﬁ pouZiti technik v budoucnu {1-2} I

nepfinosna technika - goal setting
{1-0}

[1.-501[751'

Obrézek 11. Sitovy graf vypovédi zavodnika B k evaluaci sezony

Zavodnik B hodnotil prob¢hlou sezdénu pozitivné:
,,NO z hlediska vykonnosti, ja jsem byl docela spokojenej, teda urcité minimalné v po-

rovnani s tou predesiou sezdnou to bylo o dost lepsi, sjel jsem si docela hezky body ve
slalomu, dost jsem zlepsil i ten obrdk.*

., Vetsinou jsem byl i v takove té svoji pohodeé.**

,,Prosté jsem nad tim tolik nepremejslel a spis jsem se soustiedil na ten zdavod. Ale to
bylo i tim, Ze viastné ten trénink byl celkove o hodné lepsi nez tu sezonu predtim, takze
Jjsem se na téch lyzich citil lip. Ale fakt jsem byl docela spokojenej s tou sezénou.*
jsem mél tuto sezonu to lip srovnany v ty hlavé a taky jsme dobre potrénovali, takze
tudle sezonu se mi jezdilo fakt o hodné lip...

Teda jako samozirejmé je furt co zlepSovat...ale dalo by se Fict, Ze letos ty moje vykony
byly teda vo hodné lepsi nez predtim, Ze i jako trenér byl docela spokojenej i jako tata,

tak to jsem byl rad, Ze tu praci, co jsme do toho dali, ze to nebylo zbytecny.
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Vidi 1 rezervy, nékteré Casti sezény hodnoti negativné:
,»Sgécko to nebylo nic moc.“
..Kdyz se mi nedarilo, tak jsem byl taky naStvanej.

Jako pfinosnou techniku v sezoné hodnoti imaginaci:
. lak urcité jsem si jako délal tu imaginaci.*
..Rozhodné to imaginovani ty trati, to jsem délal asi pri kazdy jizde, zZe jsem si to pred-
tim predstavil a Sel jsem do ty jizdy tak uz jako pripravenej, ze jsem védel, co tam mam
delat a kde jsou ty dileZity nebo zdludny mista a mél jsem tam namysleny, tu stopu a
jak to pojedu.“
..Chvilku pred tou jizdou jsem si to vidycky promitnul, treba ne uZ cely, téch par bra-
nek, co jsem videl. *
.Jad si dokdzu predstavit dobre i to prostredi, ale hlavné sam sebe, jak jedu, koukam
se, kam jedu a jak to tam jako udelam...celkem presné si to dokazu predstavit.*

Piinosnou Vv sezoné shledava i techniku vnitfni reci:
.. 1aKy tu vnitrni rec, soustiedil jsem Se jen na par téch dulezitejch véci, co mi tieba
trenér rek nebo co jsem vedel, zZe si to musim pohlidat, takze jsem si rikal, na co se bu-
du soustredit, nebo takovy to: (hovorovy vyraz), jedul.

Relaxacni techniku zavodnik B v sezoné nevyu?zil:
., No to jako v ty sezoné, to jsme se k tomu nedostali, to jako jenom predtim, na podzim
spolecné nebo na tom Skypu.**

Techniku stanovovani cil v sezoné rovnéz nevyu?zil:
.»»Na ty zavody, to jsem si radsi néjaky moc cile nedaval, abych z toho nemeél ty nervy,
Ze jako musim zajet takovy nebo takovy body nebo vysledky nebo to.*

Program mentalniho tréninku hodnoti B pozitivné:
,»Jo, to myslim, Ze uzitecny to bylo, hlavné Ze jsem uz z téch zavodu nebyl tak nervozni
Jjak predtim, a taky mi to vic Slo, takze tak néjak celkové jsem byl v o hodné vétsi poho-
de.**
,.Jd bych rek, Ze jo, Ze prosté to... jsem mél tuto sezonu to lip srovnany v ty hlavé a ta-
ky jsme dobre potrénovali, takzZe tudle sezonu se mi jezdilo fakt o hodné lip.*
,»Ja myslim si, Ze jo, Ze jsme udélali kus prace pres léto i na podzim v tom tréninku a
taky s tou hlavou... Cejtil jsem to, a Ze jsem se o hodné vic byl schopnej soustredit sko-
ro na kazdej zavod a tak mi to i vic slo...tFeba takovy ty zavody, kde mi to predtim ni-
kdy neslo, tak to jsem jako dokdzal lip zajet a moc jsem to predtim neresil, Ze mi to tam

ten minulej rok neslo, i kdyz jako treba bylo i hnusny pocasi a mlha...tak jsem si to
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snazil co nejvic zapamatovat, abych védel, kde co jak mam jet, abych to pak dokazal
sjet.*

Zévodnik B planuje pracovat s technikami mentélniho tréninku i v budoucnu:
,»INo urcite, budu to pouzivat, protoze si myslim, Ze mi to docela pomohlo tu hlavu jako

srovnat, no.*

7.3 Zprava o pripadu 3: analyza vypovédi zavodnika C

Zéavodnik C, 20 let, VS student, jeden rok v reprezentaci. Prvni polostrukturovany roz-
hovor se zavodnikem C probéhl v misté ubytovani v lyzaiském stredisku, kde se ¢lenové ty-
mu Ucastnili pfedsezonniho tréninku. Zavodnik C ochotné poskytl rozhovor, byla zifejma jeho
snaha o zachyceni vlastni zkuSenosti, z odpovédi je zfejma dobra schopnost sebereflexe. Dru-
ha ¢ast rozhovoru byla sejmuta na konci mésice dubna pii setkani tréninkové skupiny
V horském stiedisku, v misté ubytovani. Zavodnik C opét ochotné vypovidal, na vypovédich
byl znatelny ur¢ity spéch, jelikoz zavodnika po skonéeni rozhovoru ¢ekal dalsi program.

Zavodnik C zaznamenal na zebfi¢ku FIS v hodnocené sezoné v jednotlivych discipli-
nach zlepsSeni o 8 bodu ve slalomu, zhorSeni o 0,6 bodi v obfim slalomu a zlepseni o 2,3 body

V superobiim slalomu.

Vypoveéd zavodnika C k programu mentélniho tréninku zaznamenana ve dvou rozhovo-
rech pred a po sezoné byla roz¢lenéna na nasledujici vyznamové celky:

a) situace pred zahajenim programu mentalniho tréninku (Obrazek 12)

b) hodnoceni faze nacviku metod mentalniho tréninku (Obrazek 13),

c¢) hodnoceni jednotlivych technik mentalniho tréninku (Obrézek 14),

d) evaluace po sezoné (Obrazek 15).
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a) situace pred zahajenim programu mentalniho tréninku - C

|§§' uvédomované problémy {4-1} I+ is Azsocigtec] With ——i |°§§’ ofekavani od MT {2-1} I

iy
=5 [1:31[91| ’Dﬂuéﬁ;] = tl:zlml‘ = [1.11[51I

x

Wl D [1:5][13]'

Obrézek 12. Sitovy graf vypovédi zavodnika C k situaci pied zahajenim programu mentalni-

ho tréninku

Zavodnik C byl naklonén spolupraci na programu mentalniho tréninku:
»lak jsem se tomu rozhodné nebranil, protoze clovek musi hledat riizny cesty k tomu,
jak se zlepsit a neni to vSechno jenom na kopci.*
Nem¢l zvlastni ofekavani:
,»No ja o tom moc teda nepremejslel, spis co to prijde, co to prinese, pak clovek néco
cekd a ono to nemusi prinyst nic, rozumis, nemél jsem zadny, fakt jsem asi nemél zad-
ny ocekavani.
Mezi uvédomované problémy zavodnika C patiil mimo jiné i strach z netispéchu:
,,»No to teda bylo veci.
,»Jako takovy pocity, Ze to clovek tieba jako zlehcuje, jako vyhejba se ty zodpovédnos-
ti, no...i kdyz jako nejde o Zivot, tak preci jenom clovek, kdyz néjakou dobu trénuje, tak
pak je tam néjaka zodpovédnost, tak spis, Ze to jako zlehcuju pak hodné, to bych chtel
zlepsit.*
,.Spis jako ¢lovék se boji, Ze se mu to nevrati, tak se tim obrni..._Ze viastné o nic ne-
jde...i kdy? jako jde, ale neni to zas az tak diilezity.

,.Je to obrana urcité...pred tim neuspéchem pripadnym.
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b) hodnoceni faze nacviku technik mentélniho tréninku - C

|g§ nacvik technik - jednodussi {1-0} I |g§’ spolupréce tymu {1-0} I |g§; olekavani do sezény {1-0}

[1:9][1?]' N
D :D BT D 142177

|~g§ nacvik technik - obtizné {2-0} I

+*
D [l:S][l?]I D [1:?][15]'

dilefitost samostatnosti v provadéni I

technik {1-0}
D [L:64][99]
* :
D [1:20]54]'

Obrézek 13. Sitovy graf vypovédi zavodnika C k nacviku techniku mentalniho tréninku

Jednoduchy byl pro zavodnika C nacvik imaginace v ob#im slalomu:
.. 17eba obrak, si myslim, umim predstavit cely jako dobre, ale nevim, jestli je to tim, Ze
je jezdim vic.**

A stanovovani cili:
., Goal setting jsem se naucil hned, to se mi libilo... teda nejdriv v prvnim tejdnu jsem
se do toho musel nutit, ale od ty doby, co jsem to délal poprvé, tak jako dob-
ry...spokojenej jsem s tim byl.**

Obtiznéjsi byl pro zavodnika C nacvik imaginace ve slalomu:
., Tezko si predstavuju ty imaginace nekdy...treba ve slalomu...tézko. *
, Kdyz v tom slalomu, ja si tam vitbec nedokazu predstavit oblouk na jednu stranu, na
jednu jo, ale na druhou ne.**

Spolupraci tymu pii nacviku pfi nacviku hodnoti C jako vyhovujici:
,»S tebou jsem se setkal osobné na tiech soustiedenich, ale s trenérem jsme to taky
zkouseli, takze celkem jo, jako.**

Po provedeni nacviku hodnoti C jako velmi diileZitou samostatnost v provadéni technik:
,,Ono to chee spis toho cloveka naucit, aby to délal sam...nez jako furt na néj dohli-
Zet.”

Do nasledujici sezony ocekava C, Ze se bude soustiedit spise na kvalitu zavodl nez na ab-

solvovani velkého mnozstvi zavodu a chtél by se vice soustiedit na svtj individualni vykon,

nez na bodovy vysledek:
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»INo hele, chtel bych hlavné ... kdyz to je tézky néjak oddeélit ty vykony od téch bodu,
jo...i kdyz to je vlastné zavisly na sobe, jo, spis takovym zpiisobem, jak bych to vek.
Mam jako jasnou vizi, Ze ¢lovek prosté jede na zavody, aby tam jako zajel co nejlip a
ne proto, aby sjel body. Takze by to mozna chtélo jako asi jet min zavodu, i kdyz to
moznd nekomu miize pripadat jako hloupost, Ze bych spis chtél vic trénovat a pak jet
jako na zavody, abych to jako ukézal, vic to ukazat, nez jako jet jeden zavod za druhym
v Fadé, 50 zavodii a jako doufat, Ze nékde sjedu body, spis todle, a druha véc, povznyst

se nad to, kdyz jezdi nekdo lip nez ja, nezavodit jako tolik.*

¢) hodnoceni jednotlivych technik mentélniho tréninku — C

1:36][64
D (36l |ﬁ neefektivni technika - relaxace {2-1} [1:12][20]
% efektivni technika - stanovovani faili] ﬁ wyuiti techniky na snéhu i na suchu |, D

{61) 2 D [1:38][a8] D [L:11][20]
. R i \ T |M\|

is associated with

|ﬁ diilefitost pohody {3-1} |

[1:10]20] .|¥% efektivnit technika - imaginace {7-1) 4
D 1L:40][56] _I [L:13][22] \

1:16][26 1:32][56
D D[1:41][53] L (LI ]K D[ 15l R |
ﬁ naroéné stanoveni dlouhodobych cild

[L:46][79] [1:49][79]
e ) T B
* D [1:47][79]

|ﬁ predstartovni priprava {1-1} I

F
D [L:34][60]
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Obrazek 14. Sitovy graf vypovédi zavodnika C k hodnoceni jednotlivych technik mentélniho

tréninku

Jako velmi efektivni techniku, ktera maze vést k postupnému zlepSenovéani vykonu, hodnoti
C stanovovani cilii:
»Hrozné se mi libi ten goal setting, jo, vazné, to strasné pomdhd, spis nez... jo, poma-
ha to, kdyz si to clovek napise, co chce za ten tejden délat a ten lyzar, kdyz si to precte,
tak pak na to nezapomene na tom tréninku, to je jedna véc, druha véc je si délat to

hodnoceni kazdej den po tom, to jsem si délal, a pak uz jsem nedélal ty samy chyby
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nerikam, se neobjevily nikdy, treba pristi tejden se zas objevily, jo, ale hnedka ten den
po tom se to neopakovalo, kdyz ...nebo jsem cejtil, Ze jsem na tom pracoval aspon...i
kdyz tam ty chyby byly, tak se na nich pracovalo.*
,,Goal setting jsem se naucil hned, to se mi libilo..., teda nejdriv v prvnim tejdnu jsem
se do toho musel nutit, ale od ty doby, co jsem to delal poprvé, tak dobry...spokojenej
jsem s tim byl.**
,»Ja si to pisu do sesitu. Jo, todle fakt funguje.*
,,Jako tady jsem to tieba nedeélal (stanovovani cilt pfi vikendovém piedsezoénnim tré-
ninku) a taky to nestalo za moc jako.“

Jako naro¢néjsi oviem hodnoti stanoveni dlouhodobych cili:
., Horsi je to teda s téma dlouhodobejma cilema, to je fakt tézk, ze ty stavy... kolikrat
clovek trénuje, pak prijde na zavody a najednou jezdi uplné jinou uroven, nez treba ve
kterou doufal jako jo, bud’ je treba o hodné lepsi, nebo je treba bohuzel horsi, nez dou-
fal a pak ty dlouhodoby cile jako teézko odhadnes, to pak clovek jezdil zavody a videl
jako.*
., Kdyz to nejde podle toho, jak si to ¢lovek nalinkuje.
,,Ono to je takovy slozity, to neni jako treba beh na 800m, kdy clovek udeéla néjakej cas
a pobezi ho vidycky...nékdo jezdi treba na prd a pak prijde den, kdy jede 5 zavodii a
on si sjede super body, a co chces délat.

Efektivni je rovnéz imaginace:
., Mé funguje jako ta imaginace..., to funguje Silené moc a to jde ruku v ruce s tim,
kdyz treba zacne jako ta prohlidka, jako Ze jsem se na to vic soustredil, tFeba driv jsem
jako v tréninku neprohlizel...tak treba, stahnu, jede se dolu a pak se uvidi, co tam
je...ted uz jako kdyz jsme délali ty imaginace casovy, s tim casem...tak...zkrdtka jsem
se na tu prohlidku vic soustredil a tim jsem to zlepsoval Ze jo, jako ted’ si to pamatuju
lip ty slalomy rozhodné... Ta imaginace je fakt jako asi z toho nejlepsi, z tech véci co
Jjsme se jako ucili takhle.
., V podstaté jo, jo, uplné kazdou jizdu asi ne, vétsinou predtim, nez ten slalom jedu
treba poprvé a pak se uvidi, jak mi to jde, kdyz mi to jako jde a jsem spokojenej s tim,
Jjak to vypada, tak uz to nepouzivam v kazdé jizde, protoze mi to prijde zbytecny, jez-
dim tak, jak jsem si to predstavil...kdyz to nejde, tak spis si jako predstavuju néjaky

kriticky mista...treba uz ne celou trat' a tak.
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,,Ja se hrozné opakuju, ale mé urcité pomohla ta imaginace..., myslim, Ze to nejenom
na psychiku, ¢lovek se to nauci a pak mu to zlepsi to lyzovani. *

Imaginaci dokaze C pouZit jak na snéhu, tak na suchu:
,»Tak imaginace neni rozdil, to dokdzu deélat na kopci i doma, to fakt pouzivam hodné
jako.*
. Predstavim si to vsude** (imaginaci).

Predstartovni piiprava je pro C rovnéz dulezita:
,»1im jsem si celkem jistej, co nejvic rozjezdit, vetSinou teda vic neZ ostatni Kklu-
ci...hodné rozjezdit, protoze ten zavod clovek odjede i z néjaky rezervy treba, tam jde o
to, bejt jako pripravenej...a pak rozcviceni, ta klasika, cviky svoje, neni jich moc, ale
Zadny talismany a takovydle veci. *

Relaxaéni techniky nep¥inasely C piilis velky benefit:
.»VZpominam si treba na tu relaxaci, ted nevim presné ndzev, tak to nevim, jestli jsem
pocitoval jako néjaky uvolnéni, ja jsem tak jako zatnutej od prirody, ne Ze by to musel
bejt stres, vitbec ne, vithec nemusi a stejné furt mam zatnuty svaly.

Pro C je spiSe duleZita ,,vSeobecna pohoda* a mit véci srovnané v hlavé:
., To moc todle nepomaha, potrebuju asi fakt jako takovou vseobecnou pohodu.
,,Ja jsem jako takovej, Ze ani moc nepotiebuju ty masdze a tak, tieba je to prijemny,
ale asi ta hlava je vic, no.**

Jako obtizné vyuzitelné techniky hodnoti C vniti‘ni Fe¢:
.Ja si myslim, Ze je treba diileZita i vnitini 7ec a todle, jo, jako to pozitivni mysleni, ale
u mé zrovna je to tézky se do toho jakoby premluvit...protoze jsem takovej skeptik, ze
si to troSku jakoby nalhdviam a pak tomu sam jako by neverim, nestrhnu sam sebe...
treba jako tu vnitini Fe¢ na tom kopci moc ne jako...tu vnitini asi jo, ale spi$ jako ne-
gativne, jako Ze treba musim...ja jako nejsem moc pozitivni...rozumis, kdyz to nejde,
tak jsem jako hodné nastvanej.*

A také imaginaci je$té nenaucené pohybové dovednosti:
Imaginace hodné jako dobry ale tezky ..., tezky, kdyZ to ¢lovék neumi a ma si to pred-
stavit jeste driv, nez to umi...Kdyz to treba neumim jako tak dobre a mam si to dobre
predstavovat, tak je to hrozné tezky.

Zavodnik C uvadi, ze je pro né&j obtizna seberegulace, kdyz se nedati:
,»Ja bych potreboval néekoho, kdo by udélal, prosté luskne a jako jind hlava a jede to
prosté samo, vis, Ze obcas prosté jsou ty zavody, to je prosté den ode dne...nékdy pri-

jdu, a je...i kdyz prsi a vSechno, tak mi to prosté tak néjak cely sedne, a dobry a jsou
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dny, kdy to nejde prosté, kdy to je hned uz od zacdtku Spatny, tak pak bych nékoho po-

treboval, trosku aby to ¢loveka zménilo.

d) evaluace po sezoné — C

|§2 vyuiti technik v budoucnu {2-2) |

is associated with

2% hodnocen sezény pozitvni {11} | is associaterd with 4« |45 Piinosna technika - imaginace {4-2} [} #=—"" -

D [1:66][101]

D[I:GB][Q?]
X T /
Du:ssnsni = M [35 nepfinosni technika (20] |

Y is assaciateg with
D [L62][87] D [1:65][99] ? \
|% hodnoceni sezény negativni {1-0} I D [1:56](89] D [L:57]191]

D [L:54]85]
pfinosna technika - stanovovani cild
S
31 |$5 kolegialni vztahy se soupeii {20} |
[1:51][83] [1:58][93] [1:60][83] : [L:44]78]
|g§ hodnoceni sezény psychika {1-0} l D D D D [1:43][74] D

!
D [L:53]85]

Obrézek 15. Sitovy graf vypovédi zavodnika C k evaluaci sezony

S probéhlou sezonou byl C pomérné spokojen:

Hele ja jsem byl s tou sezonou docela spokojenej...treba minimalné ve slalomu se mi
docela darilo, jako Ze jsem si sjel docela dobry i body, a taky Ze jsem hodné toho do-
jizdel...jel jsem min tech zavodii, nez ten rok predtim, ale zase vic jsem dojel, takze
Jjsem se soustiedil hlavné na slalom a to ostatni jsem jezdil vo hodné min...Ale ten sla-

lom, ten byl dobrej, to jsem si dal jako i ten hlavni cil, zlepsit ten slalom.**

Z hlediska psychiky hodnoti posun:

.Jako na ty psychice, to jsem se snazil dost pracovat. Ne teda uplné vidycky se mi to
darilo jako bejt v uplny pohodé a nad véci, ale tak jako vic jsem se snaZil, soustiedil se
sam na sebe a na tu jizdu. A taky tim, Ze jsem jezdil téch min zdvodii, a vic jsem jakoby

potrénoval, tak jsem jakoby nebyl z téch zavodii tak unavenej.

Uvadi rezervy pro zlepSeni a také negativni hodnoceni:

..Ne jako teda Ze by to uplné zase super, urcité mam jako hodné co zase zlepSovat a
kam to posouvat.**
..Nékdy zase mé néco prosté tak nastvalo, nezajel jsem nebo jsem nedojel, tak to vetsi-

nou teda, jsem byl pak i t7eba delsi dobu jako nastvanej.
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Jako prFinoesnou v sezon¢ hodnoti C techniku imaginace:
,.,NO tak tu imaginaci, tu pouzivam rozhodné jako nejvic... vétsinou si davam dost ca-
su, pri prohlidce a pak, a pak uz chvili pred startem ty horsi nebo tézsi kriticky mista,
abych si dobre zapamatoval, tak na to se zaméruju, a pak jakoby se snazim, abych to
jel tak, jak jsem si to predstavil... Ta imaginace, ta vizné funguje. Myslim, Ze jsem se i
diky tomu dokézal jako lip soustredit a taky tu trat si vo hodné lip zapamatovavam, to
se | mi zda projevilo v tom dojizdeni ... Ta imaginace je fakt jako asi nejlepsi.*

Piinosnym shledava i stanovovani cili:
,»1en goal setting, ten si myslim, Ze mi dosti pomohl.*
.Pak jsem si zase zapisoval to hodnoceni, jaky ty jizdy jako byly a co jako potrebuju
zlepsit...teda ne pokazdy, ale vétsinou jsem si néco zapsal, co jako treba abych védel.
Na c¢em jako pracovat...i jako do ty dalSi sezony a to.”

Jako neprinosné shledava techniky vniti'ni Fe¢i, dychani a relaxaci:
. 17eba jako tu vnitini Fec spis ja pouzival tu negativni, kdyz jsem néco zkazil, nebo
tak...ja prosté nedokadzu si néco namlouvat, Ze to bude dobry, kdyZ vidim, Ze mi to ne-
jde.*
,.Hele, to jsem ti Fikal uz jako minule, zZe ja jako nejsem néjak na ty relaxace stavénej a
to dejchani a tak... i kdybych jako chtél, tak mé todle moc jako nefunguje.

Jako diilezité hodnoti C kolegidlni vztahy se soupefri:
., Snazil jsem se vic jako vic ty lidi jako uznavat, jako nemyslet si, Ze je clovek lepsi nez
nekdo druhej jako se nepovysovat treba, kdyz sjede nékdo jinej na zavode body, tak
holt asi taky musel jako predvést jako dobrej vykon, spis jako nezavidét mu ty body,
kdyz néekdo sjel, tak sjel...tak asi na to ma...driv jsem si ek, bejt tam ja... spis bejt rad,
Ze to muzZe privyst na zavody jako sem. *
A druhej clovék si ty body neudéld, miizes mu to prosté bud zdavidet, nebo mu to
prdt...to spis radsi prdt...ale to asi souvisi i S tim pozitivnim pristupem jako... ja se
snazim i s téma souperema, spis je nebrat jako soupere ale spis jako kamarddy...to mé
hrozné pomaha todle.

Zavodnik C poéita s dalSim vyuzitim technik mentalniho tréninku v budoucnu.
,Jo a ty cile, to bych chtél taky v tom pokracovat, protoze to mi tak jako davalo urcitej

smer jako na to co se treba v tom tréninku zamérit a na cem potrebuju pracovat.**

,»Jo, urcite mam v planu to porad pouzivat.
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7.4 Zprava o pripadu 4: Analyza vypovédi zavodnice D

Zéavodnice D, VS studentka, 20 let, tfetim rokem v reprezentaci. Prvni polostrukturo-
vany rozhovor se zavodnici D probéhl v domécim prostfedi zdvodnice v mésici prosinci pred
zahajenim sezony. Zavodnice vypovidala ochotné, z odpovédi je zfejmé vysoka troven sebe-
reflexe. Druha ¢ast rozhovoru byla realizovana v domacim prostiedi zavodnice E pii spole¢-
ném setkani s E v mésici kvétnu za Gc¢elem sejmuti rozhovort. Zavodnice byla opét vstiicna,
rozhovor byl charakteristicky bohatosti odpovédi, vzhledem ke zranéni zdvodnice bylo zfejmé
zklamani a frustrace z nedokoncené sezony. Optimistickd povaha zavodnice ji vSak umoznila
podivat se na problém s odstupem a ¢aste¢né i s humorem.

Vysledky zavodnice D byly zna¢né ovlivnény zranénim, které pfislo v zacatku sezony.
Zaznamenala tak bodové zhorseni ve slalomu o 1 bod, v obtim slalomu o 1 bod, v superobiim

slalomu o 4.2 body a naopak zlepSeni ve sjezdu o 49 bodu.

Vypoved zavodnice D k programu mentalniho tréninku zaznamenand ve dvou rozhovorech
pted a po sezoné byla rozélenéna na nasledujici vyznamové celky:

e) situace pred zahajenim programu mentalniho tréninku (Obrazek 16),

f) hodnoceni faze nacviku metod mentalniho tréninku (Obrazek 17),

g) hodnoceni jednotlivych technik mentalniho tréninku (Obréazek 18),

h) evaluace po sezoné (Obrézek 19).

K jednotlivym vyznamovym celkim byly pfifazeny vyznamové trsy, vyplyvajicich

z vypovedi zavodnice E. Vyznamové trsy jsou v textu pro lepsi ptehlednost zvyraznény tucné.

a) situace pred zahajenim programu mentalniho tréninku - D

MT {2-2} |

= ocekavani od
iﬁ predchozi zkusenost s MT {2-1} Iq— is associated with —— |§

D [1:2][5] - * /
. [1:1][3]
I D [1,3][5]| is associated with

/ 1:4
ﬁ uvédomované problémy {3- 1} D : ]mI
1:16][16]
[1 6][101| |D [L: 5]U]I’D E I

Obrézek 16. Sitovy graf vypoveédi zavodnice D k situaci pted zahajenim programu mentalni-

ho tréninku
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Zavodnice A m¢la uréitou predchozi zkusenost s mentalnim tréninkem.
., Néco malo urcité jo, od jednoho pana z Moravy, ale nebylo to takhle rozsahly, jenom
takovy spi$ Utrzky s tim dychanim, s tou regeneraci.*
,, Co se tyka toho stanovovani cilii...no ty cile taky tam byly, ale imaginaci a todle, to
pro mé bylo vlastné novy vysvetlit to, jako védéla jsem, o co jde, ale v tom podani... *
Jako uvédomované problémy uvadi zavodnice D zejména problémy se zapamatovanim trati
a s regulaci aktualnich psychickych stavi:
,, Protoze nékdy se mi stalo, Ze jsem si pred startem projizdela trat a najednou v piilce
jsem zjistila, Ze nevim, kam mdm jet, tak jsem si rikala, tak to bude hop nebo trop...tak
Jjsem si Fikala, dokonce se mi, ne tudle sezénu, ale tu sezénu predtim, povedlo asi tii-
krat zabloudit.**
., Kdyz mi to moc neslo, tak jsem stdla na startu a ani se mi nechtélo jet, tak jsem...to
je pak nejhorsi, to jede$ pak jak Bludnej Holandan.
Zavodnice A ocekavala od programu mentalniho tréninku nauceni se novym vécem, ve-
doucim ke zlep3eni vykonu a zlep3eni zapamatovani trati:
,»Zopakovat si, Ze jo jako kudy ta trat vede a todle...tak to jsem hlavné cekala, zZe se to
hlavné zlepsi, Ze si to zapamatuju. “

., Ze se naucim néco novyho, priucim a ze by mé to mohlo néco dat. *

b) hodnoceni faze nacviku metod mentalniho tréninku - D

|ﬁ porozuméni technikam {2-1} I : is part of |ﬁ spoluprace tymu {2-2} I |ﬁ spolupréice tymu - nevyhody {1-0}

D [1:7][12] ~
D [1:17][18]
D [].:8][].2]| /
Is part o

[1:50][58]
|ﬁ nacvik technik {2-0} I D

D [1:18][18]

|ﬁ ofekavani od sezdny {1-0} I

D [1:9][12]
+

— — [1..39][48]'
TETIRTS |~§2 tymovy nacvik technik {1-1} I D

T~

|ﬁ’ néacvik technik - jednoduché {1-0} I D [1:20][21]I

D [1:22][23]
I [£% néovik technik individuaing (10} g [ 17

|ﬁv nacvik technik - obtiZné {1-0} l

D [1:2L][23]|

Obrézek 17. Sitovy graf vypovédi zavodnice D k hodnoceni faze nacviku metod mentélniho

tréninku
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Zavodnice D vypovida k porozuméni a zapamatovani technikam:
.. 1ak ty prezentace, ty byly super predneseny, to si ¢lovek z toho odnes hodné...kdyz to
clovek chvili nevideél, tak hodné zase zapomnél...
,, Vlastné poprvé jsem si néco zapamatovala, a kdyz jsem to slysela podruhy, tak uz to-
ho zase bylo vic.*
V nacviku a procvic¢ovani technik vidi zavodnice D rezervy:
»Zase jsem méla k tomu takovej laxnéjsi pristup, a kdyz jsme méli néco délat, tak jako
jo...ta imaginace na kopci to jako jsme délali hodné, a takovy ty dejchani a todle to
jsme pak dost casto, si myslim, zapominaly.*
,»Ale je potreba to pravidelné procvicovat a na tom teda to trosku vazlo.*
Jako obtiznéjsi techniku k nacviku vnima zavodnice dychéni, s ostatnimi technikami neméla
problémy.
Spolupraci tymu hodnoti kladn¢:
,,Tak to bylo dobry.*
., Je fakt kdyz ¢loveka k tomu nékdo vede...nejsem takovej ten clovek, kterej jako jo, de-
lam vSechno, snazim se, jdu sama za sebe, ale kdyz mé obcas nékdo k nécemu dokope,
tak je to lepSi no.**
Zé&vodnice D preferuje individuélni nacvik technik jako imaginace:
»INo ta imaginace urcité o samoté. *
Pfi relaxacnich a jinych technikach nevadi tymovy nacvik:
., A treba ty relaxace a to, to klidné pohromade, to néjak viitbec nebyl Zdadnej problém,
kdyz jsme byli ve skupine.
Jako nevyhodu spolupréace hodnoti zavodnice D malou frekvenci kontaktu a narazovy cha-
rakter nacviku.
Po nécviku technik mentélniho tréninku zavodnice D oéekavala zlepSeni do nadchazejici
sezbny:
., Furt jsem se citila dobre, jak po psychicky, tak po technicky strdnce, jako i co se tyka

I3

fyzicky a todle..., takze si myslim, Ze by to jako letos mohlo jit troSku kupredu.
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c¢) hodnoceni jednotlivych technik mentélniho tréninku - D

|g§g efelktivni technika - dychani {3-0} l

[1:25][27] [1:23][25] $Ini plan jizdy - virvoj {1-
v - TEERT D D |ﬁ mentalni plan jizdy - vyvoj {1-0} I
D [1:11][14] g~ | D '.
» -+ D [1:35][42]
D [1:31133] |ﬁ efektivni - na snéhu {2-2} I
is part of [ rezervy ve vyuiiti techniky (3-0} | D 13253
- 1w
|ﬁ€fek‘llvn| technika - imaginace {6-1} I

- [1:28][29] [1:47][52]
; [1:12]114] 1:331B51 bt of ¢% neefektivni - mimo snih {1-0} D D
o /B3 ID | " |

" D [1:24]125]
D [1:29][29] D [1:27][29] /

/ % neefektivni technika - stanovovani

il {1-0

[ efektivni technika - vnitini fec (3-1) | cilu {1-0}

| 4
B [1:30][31]
D [1:15][16] if D [1:36][44] D

D [1:34][38]

Obrazek 18. Sitovy graf vypovédi zavodnice D k hodnoceni jednotlivych technik MT

Jako vyuZitelnou techniku hodnoti zavodnice D dychéni:
,,Cviceni tak to byly takovy ty dejchaci, no naucit se dychat je dilezity.

Imaginaci:
.»»INo tak ta imaginace byla stoprocentné jako pozitivni.*
,.Imaginace, ta byla si nejvic vyuZitelna...z toho si myslim.*

Vnitini Feé:
»1la vnitini rec byla dobrd, i kdyz jsme si obcas z toho deélali srandu, ale zas to bylo na
druhou stranu takovy pozitivni, Ze ndm to vSsem dodalo tak jako optimismu do toho a ta
vnitini rec je potieb, si myslim, jako kdyZ stojim na startu, tak si vidycky néco musim
Fict.
»lak vnitini Fe¢ urcité, pouzivala jsem ji predtim, ale ted’ si myslim, Ze vic mnohem...i
treba takhle v tréninku, nahecovani se do jizdy viastné tréninkovy.

Subjektivné lepsi bylo vniméano pouziti technik na snéhu:
,,INo na tom snéhu to je dobry, ze clovek si to pred tim startem zimaginuje, rozjede s, a
pak se tam snazi délat to, co si predstavuje.

Oproti vyuZiti techniky mimo snih:
., Kdyz to clovek deéla v noci pred spanim, tak to tFeba do ty doby zapomene, nez dojede
nahoru, nebo i kdyz to treba clovek déla na lanovce, tak potom se ceka 5 minut na
startu, keca se, tak se z toho clovek zase tak uplné dostane si myslim.... Pak vyjede a

zapomene na to, co ma délat, ze si rek.
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Stanovovani cili povazuje zavodnice D za tézko uchopitelné, podobn¢ jako ostatni.

Mentalni plan jizdy zatim zavodnice neméla piesné dany:
, Myslim si, Ze jsem jesté nedosahla takovy ty stability, Ze bych méla pravidelné uplné
to samy...ze jsem furt si hledala néco, co by mé presné vyhovovalo. “

Zavodnice D deklaruje rezervy ve vyuziti jednotlivych technik:
., TFeba predstava, jak to pojedu uplne, to jesté tak uplné jsme nedopilovali, protoze
jsme hodné cvicili spis si predstavovat samy sebe, jak jedem...to jeste tam teda neni
uplné stoprocentni...si sebe predstavit, protoze pak tam zacnu hledat, tak takhle asi
ne, jestli vlastné se to takhle ma délat nebo ne. “
,.-Ja myslim, Ze zas mné to trosku k nécemu dal pomohlo, dozvédéla jsem se o tom vic
a...je potreba s tim pracovat, Ze na sezonu se to ¢lovék hned jen tak nenauci..., kdyz s

I3

tim ¢lovek zacne, Ze to taky chvili trva...nez na vsechno prijde.

d) Hodnoceni sezény — D

|ﬁ hodnoceni sezény {3-0} D [1137][47]|

i
D [1:40][48] D [1:38][48]

¥% nevyufivana technika - relaxace {1-0} I |ﬁ pouiiti technik v budoucnu {1-0}

D [1:44][50]

|~g§’ piinosnd technika - dychani {1-0} | ¥% nevyuiita technika - stanovovini cili D [1:49][56]
> {1-0}
[1:43][50]
D D [1:45][50]
|‘ﬁ pfinosna technika - vnitini fef {1-0} I |% pfinosna technika - imaginace {3-0} I

I . “—-Ir' )
[L:41][50] [1:48][52] 1:48][54
D [1:42][50] D D ID [1:48][54]

Obrézek 19. Sitovy graf vypovédi zavodnice D k hodnoceni sezony

Zavodnice D vzhledem ke zranéni na po¢atku sezény hodnoti zavody s odstupem:
, Zavody, ktery jsem odjela, mé prislo, Ze to bylo takovy, teprve se rozjizdeni.
,»1am nebyl ani takovej zdavod, kterej by se mi stoprocentné poved, ne zZe by to bylo ja-
ko katastrofa, zase co doposavad bylo, ale furt jsem cekala na néjak ten zavod, kdy uz

to zacne trosku nebo vyjde a chytnu se a piijde to vic. *

,»AKorat ze tam pak zaskocilo zranéni, no takze to dopadlo, jako to dopadlo, no.**
Za ptinosnou techniku v sezoné oznacila zadvodnice D imaginaci:
,No tak zase budem mluvit o ty imaginaci, si myslim, tak Ze si tam clovék na tom startu

Jje stoprocentné nebo vic si je jistej, no...nez odstartuje, kam ma jet, co ma presné délat
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a pak uZ se to snazi jen vyuzit no...pak zalezi na ty krizovy situaci, kdyZ se objevi, jestli
se s ni dok&ze vyrovnat...ale asi jo.**

Déle vnitini ie¢ a dychéni.

Zavodnice D nevyuzila techniku stanovovani cili a relaxace.

Co se tyce vyuZiti technik v budoucnu, vyjadiuje se nasledovné:
,»Jo, urcite, myslim si, ze bysme v tom mohli pokracovat a urcité vsechno tak jako

zlepsovat no...urcité je na cem pracovat.**

7.5 Zprava o pripadu 5: analyza vypovédi zavodnice E

Zévodnice E, 19 let, studentka gymnazia, tfetim rokem v reprezentaci. Prvni polo-
strukturovany rozhovor se zdvodnici E se odehrél v horském stfedisku v misté ubytovani
druzstva divek pted zahdjenim piedsezonniho soustiedéni druzstva juniorti. Zavodnice odpo-
vidala ochotn¢, ptisobila pon¢kud nervozné pred nadchéazejici sezonou. Do odpovédi se pro-
mité (dle ndzoru vyzkumnika) vysoka mira sebekriti¢nosti zavodnice, zpusobujici mirné pe-
simistické psychické naladéni. Druha ¢ast rozhovoru se odehrala v domacim prostiedi zavod-
nice E pii spoleéném setkdni s D v mésici kvétnu za ucelem sejmuti rozhovort. Vypovédi
byly v této ¢asti rozhovoru pomérné pesimistické, vzhledem k nezdafilé sezoné a nadmérné-
mu psychickému tlaku, zpisobenému zejména oc¢ekavanim okoli.

Zavodnice E zaznamenala na Zebticku FIS v hodnocené sezoné v jednotlivych disci-
plinach zhorSeni o 1 bod ve slalomu, shodny bodovy vysledek s minulou sezénou v obiim

slalomu, zlepseni o 18 boda v superobiim slalomu a zlepSeni o 5 bodi ve sjezdu.

Vypovéd zavodnice E k programu mentalniho tréninku zaznamenand ve dvou rozho-
vorech pied a po sezoné byla roz¢lenéna na nasledujici vyznamové celky:
a) situace pred zahajenim programu mentalniho tréninku (Obrazek 20),
b) hodnoceni faze nacviku metod mentélniho tréninku (Obrézek 21),
c) hodnoceni jednotlivych technik mentalniho tréninku (Obrézek 22),

d) evaluace po sezoné (Obrazek 23).
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a) situace pi‘ed zahajenim programu mentalniho tréninku — E

ﬁ uvédomované problémy {4-1}

D [1:3][7] D [1:30][41)

— ]
D [1-41l7]| D [1:31][41]'

Obrézek 20. Sitovy graf vypoveédi zavodnice E o situaci pted zahdjenim programu mentalniho

« is associated with == |i§' ocekavani od MT {2-1}

tréninku

Zé&vodnice E uvadi uvédomované problémy v psychice:
., Tak urcite, ze jsem si nikdy nevérila. *
., Nékdy, Ze jsem ztracela asi koncentraci a Ze jsem se nedokazala na ten zavod psy-
chicky pripravit.
»Mé spis déla problém si zapamatovat, ale to je spis kvili tomu, Ze si neverim, super
G vzdycky najedu, pojedu to tudy, tudy... a prosté néjak si to jako nakoukam s okolim,
ale pak kdyz jedu, tak si nejsem jista, jestli jsem si to nakoukala spravné...zZe si to pa-
matuju jako, ale nejsem si jistd, jestli jsem sis to zapamatovala spravné...ze si Fikam:
Ty jo, fakt to mam najet takhle? No, a kdybych to tak najela, tak to bylo treba dob-
ry...akorat to pak podeélam, no.**

Od mentalniho tréninku neméla zvlastni ofekavani:
,Ja jsem to asi ani moc si nedavala Zadny ocekavani...ze sem to brala, Ze by mi to
mohlo pri ty jizdé pomoct nebo zZe bych se tieba lip soustredila.

., Protoze jsem myslela, zZe by to treba mohlo bejt dobry, ze by mi to mohlo po-

I3

moct...mohlo by to treba néejak bejt, se projevit na vykonu.
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b) hodnoceni faze nacviku metod mentalniho tréninku — E

ymovy nacvik technik (3-1
[ timovy nécvik technik { }Iass-:-:iatec|mth|g§;pomprécetgrmu[1-1:—I

- D [1:12][15]

D [L:14][15]
ﬁ spoluprace tymu - nevyhody {1-0} I

[1:15][20]
|ﬁ’ porozuméni technikam {1-0} I D \ :
[L:13][1E]
[1:18][24] I:j

D [1:3](]

ﬁ nacvik technik - obtiiné {2-0}

Obrazek 21. Sitovy graf vypovédi zavodnice E k hodnoceni faze nacviku metod mentélniho

tréninku

K porozuméni technikam zavodnice E vypovida:
,,Jo, to asi jo, mé se to potom mozna trochu pletlo, ten nazev a tak...ale vidycky, kdyz
Jsi po nds néco chtéla, tak jsem to pochopila.*

Zavodnice E méla zpocatku obtiZe pri nacviku techniky imaginace:
,No a v ty imaginaci jsem méla treba problém ze zacatku nebo i pak, kdyz mi to neslo,
tak jsem meéla problém v tom, Ze kdyz jsem si predstavovala sama sebe, jak v tom jedu,
tak jsem byla v kazdy brané na puse, Ze jo...furt jsem padala. “
,»Ale pak uz jsem se toho docela i zbavila, ale fakt to bylo, Ze kdyZ jsem si pak zase ne-
veéFila, tak jsem zase padala a kdyz jsem si vérila, tak to bylo dobry... prosté se to od-
réZelo i na momentaini formeé.

Tymovy nacvik technik zavodnici nevadil:
,,No, mé je to asi jedno...néjak mé to nevadilo s ostatnima, mozna i s téma ostatnima
to je obcas lepsi v nécem, ze kdyz jsem sama, tak pak myslim na spoustu jinych véci, a
kdyz jsou okolo mé ty lidi, tak si Feknu, tak fajn, tak budu to taky délat.
,, PFi nacviku si myslim, v pohodé to bylo, urcité néjak nic vyrazné negativniho tam ne-
bylo.*

Nevyhody ve spolupraci tymu shledava v ndrazovosti spoluprace a nemoznosti ¢astéjsiho

setkani vzhledem k rozdilnym mistim bydlisté participantti, trenért a vyzkumnika:
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., No jasne, tak tim, Ze bydlime kaZdej jinde, tak se to blbé kloubilo, pak jsme treba
vzdycky pospichali, vzdycky nas tlacil cas, no tak to asi treba mohl bejt troSku pro-

blém, no.

¢) Hodnoceni jednotlivych technik - E

|ﬁ’ efektivni - na snéhu {2-0} I

L

[1:21][231' [1:22][29]'

[1:17][24]
|ﬁ neefektivni technika - relaxace {1-0} I.q-.--p

|ﬁ neefektivni technika - vnitini fe¢ {1-0} |

[ m11]013]

|g§- efektivni technika - imaginace {7-0} I ¢% neefektivni technika - dychani,
relaxace {1-0}

i

[L:7][13]

[1:9][13]

[1:3;[13]'
[1:24][331'

Obrazek 22. Sitovy graf vypovédi zavodnice E k hodnoceni jednotlivych technik

Zavodnice E vypovidala, Ze se ji o mnoho 1épe dafilo provadét jednotlivé techniky, zejména
imaginaci, pfimo na sn¢hu, bezprostfedné pred jizdou:
,,Urcite na snehu. Mné se to dari pred tou jizdou, nebo to delam tieba pod prohlidkou,
tak to si to jeste pamatuju, tak to se mi dobre vybavuje, a takhle kdyz si to prosté pro-
hlidnu a jsem na tom snéhu, tak to se mi asi jako déla nejlip, ale jsem schopna si treba
I za 3 dny vzpomenout na celej obrak, co byl, i treba tady v kiesle jako si na to vzpo-
menu.“
Jednozna¢né nejefektivnéjsi technikou pro zavodnici E byla imaginace:
»Tak ja si pamatuju nejvic tu imaginaci, ta si myslim, zZe je hodné diileZita.**
., 1ak imaginaci urcité pouzivam pravidelné a i vic nez tieba predtim.
,,P0 ty prohlidce ja si to jednou projedu tak jako pomalejc, spis si jedu brany, jak jsou
Za sebou. Pak mé uz to moc nebavi si to projizdet tou rychlosti jako bych méla jet a
pak vylozené pred startem, to uz jo, jako kdyz potiebuju si vylozené zapamatovat ty

‘

brany, tak na vieku spis tady, tady, tam vidasenka, prosté si to tak rychle prolitnu.
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Vnitini ie¢, dychani a relaxaci zavodnice E pfi tréninku téméf nevyuZila:
., To dychani, relaxace, ja nevim, ja na to nejsem typ cloveka, myslim si, Ze nekomu to
miize pomoct, ale mé néjak na to ani nezbyde cas, jakoby se néjak na to nesoustiedim,
Ze by to mohlo pomoct. Mozna by to mohlo bejt dobry, ale ja si to treba ani nevzpome-
nu kolikrat.**
., Ta koncentrace na slovo, to jsem vidycky zapomnéla, jaky slovo jsem si vilastné vy-

brala.*

d) hodnoceni sezony - E

|% hodnc;enl’ sezdny {6-1} I |% pfinosna technika - imaginace {8-1} I |ﬁ hodnoceni programu MT {2-0} I
; =
D [1:36][53] \ D [1:42][63]
[L:35][51]
is associated with —
[1:38][57] [1:391[59] Qs assaciated with g
=3 [1:45][9] [L34][51] } 5 assaclated with D [L:44][67]
v D j [1:40][59]
- - [1:43][65]
I::] (L4858 L4701 $% vrtah mezi vykonnosti a kvalitou D D [1:49][75]
D mentalni pipravy {1-1} rﬁ pouditi technik v budoucnu {1-3}
kL

is associated with
D [1:20][26]

ﬁ pfinosna technika - dychani {2-1}

/ D 11:26][35]

is assaciated with

wh

nepiinosna technika - stanovovani
il {1-0}

D [1:28]37]

|ﬁ piinosna technilka - vnitini fe€ {3-1} I

[1:32]67]
D [1:33][49]

D [1:41][59]

Obrazek 23. Sitovy graf vypovédi zavodnice E k hodnoceni sezony

K hodnoceni sezény zavodnice E uvadi:
,,NO tak voboje, Spatny, spatny, Spatny. Urcité, protoze tam to neslo na zacatku, neslo
to uprostied a neslo to i ke konci. A prosté ¢im vic to neslo, tak byla i nervozita, Ze jo,
kamarddka se zranila, trenér byl nervozni, byl tam hrozné velkej na mé natlak psy-
chickej, takze to bylo ¢im dal tim horsi jak po psychicky, tak pofyzicky strance. I kdyz
ta vykonnost na konci sezony uz byla trochu lepsi, ale ta psychika jako byla hodné

Spatnd. No, a jesté taky bylo nervozni to okoli, Ze jestli to nesjedu, tak Ze prosté na me
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vyvijeli vetsi tlak, tak zZe treba, tim se budu snazit, ale tim to bylo horsi pro meé. Mé uz
se pak nechtélo ani zavodit. *
1 kdyz konec se sezony se to uz jako malicko zlepsilo, malinko. Aspon néco, néjaky
naznaky tam byly.**

Za prinosnou techniku povaZuje zavodnice E imaginaci:
., Tak mé asi nejvic pomohla ta imaginace, zZe prosté jsem si to uméla predstavit sprav-
né a ze jsem...pak jsem zacala délat na konci sezony, to mé zas poradil taky jeden
pan...ze prosté kdyz jsem byla unavend, tak jsem si tu trat rozdélila na nekolik Use-
kii...treba po deseti, Sesti brandch a vzdycky myslis, Ze jo jenom v ty dobé toho use-
ku... a pak dal...protoze me délalo probléem takovy to, Ze jsem nemohla uz na startu a
pred sebou jsem méla celej slalom, jsem si Fikala: Ty jo, to nemiizu zvladnout...a kdyz
Jjsem do toho $la jenom Sest bran, tak jsem si rikala: Tak dobry...tak aspon k tomu dal-
Simu, tak jsem si to rozdélila a urcité to hrozné pomohlo...a s tim byla i spojend i ta
imaginace, Ze jo, Ze jsem si to musela pamatovat.**
,,Obcas treba jsem si predstavovala ten zavod den predem nebo tak néco, jsem se sna-
Zila. Hlavné tu imaginaci.**
(k imaginaci) ,,Ze to je asi dobry, prospéiny...protoze urcité viastné ta trat kolikrat,
na ni neni vidét a ty mista jsou potieba si spravné zapamatovat...pak treba nékdy,
kdyZ nevim, tak tam prijedu jak trubka a pak nevim, kudy ddl, Ze jo...a jako kdyz se
meéni podminky a je treba mlha.
, Myslim si, Ze mi to parkrat i pomohlo, hlavné jsem se snaZila, treba tam bylo obtizny
misto nebo néco, v cem jsem méla problém nebo délala chyby, tak treba tam byla ne-
jaka cesta nebo néco, tak tu jsem si treba predstavovala, vidycky treba néjaky to kri-
ticky misto, jak to projedu.*

E uvadi vztah mezi aktualni vykonnosti a kvalitou mentalni pFripravy:
,.,Fakt to bylo, ze kdyz jsem si pak zase neveérila, tak jsem zase padala (v imaginaci) a
kdyz jsem si verila, tak to bylo dobry...prosté se to odrazelo i na momentalni for-
mé...urcite.”

Oproti tréninkové fazi uvadi E vyuziti dychani:
,,No tak treba vecer v posteli se prodycham. “

., Pred startem ...zhluboka dejcham, a takovy, aby ze mé spadla nervozita...zZe bych se

vylozené pomalu uklidniovala, to ne...spis takovej ten hlubokej agresivni dech. *

v 7w

A také vyuZiti vnitini Fe¢i.
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Zavodnice E nevnimala jako pfinosnou techniku stanovovani cili:
. No tak sezona pak uz stdla tak strasné za nic, ze pak uz néjaky cile...to uz bylo jen
prosté sjet néco...a to se nepodarilo, Ze jo v podstaté.... Ale jo, méla jsem spis v hlave,
ja jsem to pak ani nechtéla davat na papir, a nechtéla jsem to pak ani 7vikat, ale treba
Jjsem si rikala, na mistrovstvi republiky bych méla zajet, coz se mi tieba taky nepoved-
lo, Ze jo...a vétsinou se to ani nedavalo. “

Celkov¢ hodnoti zavodnice E program mentalniho tréninku jako dobry, nicméné se ji ne-

podatilo pIn¢ vyuzit potencialu technik mentalniho tréninku vzhledem k subjektivné vnimané

velmi Spatné vykonnosti:
,»Jo, myslim, Ze v urcitym sméru jo (vnima piinos technik), ale tam byly pak jiny psy-
chicky problémy a ty to srazely, ale ty metody, jako takovy si myslim, Ze jsou dobry.
.10 se neda rict, Ze by mé to pomohlo, jako by...k vykonu. Tam pak byly takovy véci,
ono by mé to mohlo pomoct asi, ale byly tam takovy kiksy kolikrdt...ja jsem méla tieba
hodné velkej probléem s dojizdenim...to bylo teda pak uz taky psychicky..., jsem prosté
nedojizdéla vitbec nic, no tak tam mé zrovna ty metody si myslim nemohly pomoct.**

Zavodnice E planuje pokracovat v pouZivani technik mentalniho tréninku v budoucnu:
,»J0, ja si myslim, Ze jo...ta priprava mentalni a ta imaginace a prosté tydle veci, ze to
Jje proste véc, kterou budu délat vzdycky. Jsem se na to naucila a je 10 soucasti toho, CO

¢

delam.*

7.6 Zprava o pripadu 6: analyza vypovédi zavodnice F

Zavodnice F, 17 let, studentka gymnazia, prvnim rokem v reprezentaci. Prvni polo-
strukturovany rozhovor se zavodnici F prob¢hl v jejim domécim prostfedi pied zahajenim
sezdny v mésici prosinci. Vzhledem k niz§imu véku zavodnice se odpovédi jevi jako struénéj-
Si v porovnani s ostatnimi ¢leny tymu. Zavodnice pusobila vyrovnang, optimisticky, byla spo-
kojena s naristajici vykonnosti a byla u ni zfejma vysoka mira sebedivéry. Druha ¢ast rozho-
voru se odehrala opét v domacim prosttedi zavodnice. Odpovédi jsou opét ponckud strucné.

Z&vodnice byla velmi spokojena s prob&hlou sezoénou a byla opét optimisticky naladéna.

Zavodnice F zaznamenala na Zebficku FIS v hodnocené sezéné v jednotlivych disci-
plinach zlepSeni o 17 bodl ve slalomu, zlepSeni o 35,5 bodl v obfim slalomu a zlepSeni o 6

bodil v superobiim slalomu a o 6 bodl ve sjezdu.
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Vypoveéd zavodnice F k programu mentalniho tréninku zaznamenana ve dvou rozho-
vorech pfed a po sezéné byla roz¢lenéna na nasledujici vyznamové celky:
a) situace pred zahajenim programu mentéalniho tréninku (Obrazek 24),
b) hodnoceni faze nacviku metod mentalniho tréninku (Obrazek 25),
C) hodnoceni jednotlivych technik mentalniho tréninku (Obréazek 26),

d) evaluace po sezon¢ (Obrazek 27).

a) situace pi‘ed zahajenim programu mentélniho tréninku - F

[ predchozi zkuSenost s MT (1-0} | [ ofekavani od MT (2-0] |
DCeRavani o -

D [1:31[5] +
¥% uvédomované problémy - neméla I Ij [L:4][3]

{1-0}

[115117"]'
D D [1=1]B]I

Obrazek 24. Sitovy graf vypovédi zavodnice F k situaci pted zahajenim programu mentalniho

tréninku

Zavodnice neméla Zadnou piedchozi zkuSenost s mentalnim tréninkem, ani se nevyskytly
Zadné uvédomované problémy.
K ofekavanim od programu mentalniho tréninku uvadi:

..Protoze to bylo néjak tak jako pres trenéra, tak jsme mysleli, Ze to bude dobry.**

,Jako néejak si zapamatovat tu trat jsem od toho jako nejvic ocekavala.**

b) hodnoceni faze nacviku metod mentalniho tréninku - F

|% porozuméni technikam {1-1} I“ is assaciated with —= |ﬁt§m°ﬁ nacvik technik {2-2} I is associated with m |% spoluprace tymu {1-1}

D [1:6][3] Wﬁ D [1:11]129] ID—[ilf]

|ﬁ nacvik technik - jednoduché {1-0} I

D [1.:].2][2].]|

|ﬁ nacvik technik - obtiEn&j&i {1-0} l

D [1:13][23] I

Obrézek 25. Sitovy graf vypovédi zavodnice F k hodnoceni faze nacviku technik mentélniho

tréninku

K porozuméni jednotlivym technikdm zévodnice F uvadi:
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,.BYl0o, bylo (mi to vysvétleny srozumitelné a pochopiteln¢).
Jednoduchy byl pro F nacvik relaxace a dychani:
,,Asi ta relaxace a to dychani, jako Ze bylo takovy...nejlehci, jako Ze jsem si to mohla
sama délat...proste to bylo nejlehci.
Obtiznéjsi byl nacvik imaginace:
,,Hm, to jo (bylo to t&zsi, zabralo to vic ¢asu se do toho dostat — do imaginace).*
Vice vyhovoval F tymovy nacvik technik:
,,10 je lepsi (s ostatnimi).

,,S ostatnima, sama se do toho moc nedonutim.“

¢) hodnoceni jednotlivych technik mentalniho tréninku - F

|ﬁ efektivni - na snéhu {1-1} I

|~g§ pravidelné uZiti technik {1-1} l

.
D [1:14][25] _F_‘_'____-r
is associated with
%efekﬁvnite{hnl’ka - imaginace {2-2}

is associated with % uditi technik 3-0) | D L2451 D [1:17]35]

. D [1:30][71]

= TE X
is associated with \ :
[25 efektivni technila - relaxace (1-0] | D [L:20]143]
1:19]39
= r9lEEl [ uiti technik tésné pred jizdou (2-2) |
[1:15][27]
% neefeldivni - stanovowani cild {1-0} D
\-_D [1:18][37] 4 .
D [1:16]30]

|ﬁ ostatni techniky {1-0} I

D [1:8][13]

Obrézek 26. Sitovy graf vypovédi zavodnice F k hodnoceni jednotlivych technik

Za efektivni techniku povazuje F imaginaci, kterou uzivala pravidelné:

., Tak nejlepsi jako, nejlepsi asi ta imaginace.“
Relaxaci:

,»INo tak aspon jsme si lehli pékné (Smich). Ne, vdzné, to bylo dobry.
F si neosvojila pracovat se stanovovanim cili:

,,JO moc nevim, no.*

Ostatni techniky (vnitini fe¢, mentalni plan jizdy, ritualy, dychani) se naudila vyuzivat, ale
nejvice pracovala s imaginaci:

,»Jinak vsechno na stejno.*
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Nejefektivnéjsi piipada F vyuziti technik na snéhu:
., Na snéhu urcite.

Jednotlivé techniky se F naucila pouzivat pravidelné podle potieby:
,, Nékdy jsem si jako nevzpomnéla, ale vétsinou jo, jako.
,,Jo, podle potieby.

Jako uzitecné vnima F uziti technik imaginace, vnitini feci a dychani tésné¢ pted jizdou:
..Pred startem, nebo jako pred jizdou tésne.**

.Ale pred tim startem asi nejlepsi, Ze, kdyz uz presné stojis nad tou trati.**

d) evaluace sezony — F

=] 261 ) [ hodnoceni programu MT (2-4 |, (; . ociated with 4 [£% pouiit technik v budoucnu {11}

|‘& hodnoceni sezdny {1-0} I

; A
D [L:271e3] is associated with D [1:31][75] T ) /
/ -J-:lai:ecl with

|~g§ pfinos ostatnich technik {2-1} | D [1:35][85]
|§§ pfinos MT ke zlepieni vykonu {1-1} I
)/‘ \ is assaciated with F3
D [1:28][59] D [1:29][67] D [L:32][77]

N\

|% prinosna technika - imaginace {2-2} I
Y
is |Ja!|t af D [1:28][67]

piinosna technika - imaginace -
interni perspektiva {2-1}

sl %
D [1:33][51)] D [1:34][83]

Obrazek 27. Sitovy graf vypoveédi zavodnice F k evaluaci sezony

Zavodnice F hodnoti sezénu jako zdaiilou, jak po strance vykonnosti, tak po strance psychi-
ky:
. Tak kdyby to mélo byt od jednicky do desitky a nejlepsi by byla jednicka, tak asi vy-
konnostné tak tu dvojku.*
..No a to psychicky to asi jednicku.**
Jako nejpiinosnéjsi hodnoti techniku imaginace a to z interni perspektivy:
,.Furt mluvim o té imaginaci, tu nejvic.
,.NO, SpiS jen jako co vidim jako pred sebou, jako ne jak to vidim na kamere, ale prosté
tu trat, jak jedu brany a tak.**

Z ostatnich technik vyuZzila F dychani a vniti‘ni Fe¢ a relaxaci:
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,,Nebo i to dychani, trochu.*
,»Jako tak jinak tak vSechno, jak kdy.*
., Trosku dejchani, vnitini veci, a relaxaci taky jako jo, pred spanim...od kazdyho tro-
chu.”
F nevidi jasnou souvislost v uZiti technik mentalniho tréninku a zlepSeni vykonu:
., Tak to nevim, to jestli bych to nedélala, nebo jo, to nevim viibec.
Celkovée hodnoti F program mentalniho tréninku jako v né¢em ptinosny:
,.BYylo, i to je dobry.**
..V nécem urcite, Ze jsem jako néco zjistila novyho, Ze néco takovyho vitbec je, a jinak
jako jo, fajn proste.
V budoucnu poéita s vyuzitim imaginace, dychani, piipadn¢ dalsich technik:

., Tak tu imaginaci urcité a dychani asi taky a jinak uvidim, jinak jakZ takz néco, no.*

7.7 Souhrnné zavéry o pripadech

Shrnutim zavéra jednotlivych ptipadl jsou zavéry o piipadech. Tato ¢ast vysledkt ob-
sahuje hodnoceni programu mentéalniho tréninku zavodniky a trenéry. Jsou zde zafazeny nej-
vysledku, tedy piinosu tohoto programu pro zavodniky (Miovsky, 2006). Soucasti zavéru jsou
také hodnotici pisemné vypovédi trenéri k programul.

Z analyzy Sesti rozhovorti se zavodniky jsme vyabstrahovali vyznamové kategorie,
které se vztahuji ke tfem nadfazenym tématim: hodnoceni faze néacviku technik mentélniho
tréninku zavodniky, hodnoceni jednotlivych technik zévodniky a hodnoceni vyuZitelnosti

technik v zavodni sezoné.

7.7.1 Hodnoceni faze nacviku zavodniky

Ze souhrnné analyzy vSech Sesti ptipadti jsme vyabstrahovali vyznamové vzorce (ges-
talty). Ke kazdému ze vzorct uvadime dilezita sdéleni zavodnikt vztahujici se k dané vy-
znamové jednotce. Pro lepsi piehlednost jsou vyznamové vzorce (gestalty) v textu oznaceny

tucne.
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Vyznamovy vzorec Porozuméni technikam:
Co se ty¢e porozuméni technikam, vSichni zavodnici uvedli, ze neméli Zadny problém v této
oblasti:

3

,,Joo, srozumitelny, pochopitelny to bylo urcité.* ,, Tak myslim, Ze vysvétleny byly dob-

re.” ,, Tak ty prezentace, ty byly super predneseny, to si ¢lovék z toho odnesl hodné. *
., Vlastné poprvé jsem si néco zapamatovala, az kdyZz jsem to slySela podruhy, tak u?

‘

toho zase bylo vic.” ,,Jo, to asi jo, mé se to potom mozna trochu pletlo, ten ndazev a

tak...ale vidycky, kdyz jsi po nas néco chtéla, tak jsem to pochopila. “
Vyznamovy vzorec Techniky jednoduché pro nacvik:
VétsSinou zavodnici neuvedli zédvazné problémy pii nacviku jednotlivych technik,
s technikou imaginace lyzafi vétSinou pracovali do urcité miry jiz pfed zahdjenim programu,
uvadéji zdokonaleni kvality provadéni techniky. Technika hlubokého btiSniho dychani nebyla
vnimana jako obtizna pro nécvik, stejné jako technika vnitini feci ¢i mentalniho planu jizdy.
Jednodussi pro me byly ty metody zase s tou trati, to uz se mi delalo ¢im dal lip.* ,, Ta
imaginace, to bylo super, to jsme prosté zkouseli i v tréninku jak na lyzich, tak treba v

I3

tom Spindlu.* ,,Goal setting jsem se naucil hned, to se mi libilo.... Teda nejditv
V prvnim tejdnu jsem se do toho musel nutit, ale od ty doby, co jsem to délal poprvé,
tak jako dobry...spokojenej jsem s tim byl.** ,, Treba obradk, si myslim, umim predstavit
cely jako dobre, ale nevim, jestli je to tim, Ze je jezdim vic.* ,,Asi ta relaxace a to dy-
chani, jako Ze bylo takovy...nejlehci, jako Ze jsem si to mohla sama délat...prosté to
bylo nejlehci.

Vyznamovy vzorec Techniky obtiZzné pro nécvik:

Nékteti zavodnici uvedli drobné ¢i vEtsi problémy pii nacviku relaxaénich technik a
dychani, n¢ktefi uvadéji zhorsenou schopnost dostat se do relaxovaného stavu, pripadné tuto
techniku nepovazovali za dualezitou. U nékterych zdvodnika se vyskytly obtize pii nacviku
imaginace, napftiklad ptedstava spravného projeti trati ¢i oblouk na jednu stranu. TéZkosti
vétSinou po urcité dobé procvi¢ovani odeznély.

., Horsi bylo takovy to dychani, takovy ty, jak jsme se méli rozpoustét do toho, do se-

dacky, a takovy ty véci, to bylo pro mé tézsi teda, protoze, nevim, néjak jsem u toho

nedokazal udrzZet pozornost:* ,, Nektery zas tieba, jak jsme si méli vybrat to jedno slo-

¢

vo, to mi treba az tak neslo.* ,, Tézko si predstavuju ty imaginace nékdy...treba ve sla-
lomu...tézko. “,, Kdyz v tom slalomu, ja si tam vitbec nedokazu predstavit oblouk na
jednu stranu, na jednu jo, ale na druhou ne.” ,,No a v ty imaginaci jsem méla tireba

problém ze zacdtku nebo i pak, kdyz mi to neslo, tak jsem méla problém v tom, zZe kdy?

135



Jjsem si predstavovala sama sebe, jak v tom jedu, tak jsem byla v kazdy brané na puse,

Ze jo...furt jsem padala.* ,,Hm, to jo** (bylo to t&€zsi, zabralo to vic ¢asu se do toho do-

stat — do imaginace).

Vyznamovy vzorec Tymovy nacvik technik:
Vétsina zavodnika uvadi tymovy nacvik jako vyhovujici a vice motivujici:

., Takze ty kolektivni, ty aktivni véci si myslim, Ze byly urcite lepsi v tymu, ty pasivni, u

téch to bylo jedno.* ,, No mozna s téma ostatnima potom, Ze si 0 tom promluvi$ s nima,

Ze to je lepsi, Ze kazdej si to pochopi treba néjak jinak nebo kazdej si to zkousi néjak

jinak, takZe potom, kdyZ se o tom bavite, tak je to lepsi, no.* ,, 4 treba ty relaxace a to,

to klidné pohromade, to néjak vitbec nebyl Zadnej probléem, kdyz jsme byli ve skupiné.

,»No, mé je to asi jedno...néjak mé to nevadilo s ostatnima, mozna i s téma ostatnima

to je obcas lepsi v nécem, zZe kdyz jsem sama, tak pak myslim na spoustu jinych véci, a

kdyz jsou okolo mé ty lidi, tak si reknu, tak fajn, tak budu to taky délat.* ,, S ostatnima,

sama se do toho moc nedonutim.*

Jedna zavodnice by preferovala nacvik imaginace o samot¢:
»INo ta imaginace urcité o samoté.

Vyznamovy vzorec role Role trenéra:

Trenéfi byli vnimani jako duleziti ¢initelé pfi nacviku technik, i vzhledem k jejich vy-
borné spolupréaci na programu, kdy za neptitomnosti vyzkumnika pfipominali zavodnikiim
pouziti technik a také svym pozitivnim pfistupem vytvaieli dobrou atmosféru facilitujici na-
cvik technik.

,,S trenérem, to se mi zddlo, Ze trenér mi v tom hodné pomoh...ze vlastne to s nama ta-

ky nacvicoval. Trenér do toho casto aj dokopaval.* |, Ze i viastné trenér pro to udélal

dost.**
Vyznamovy vzorec Spolupréace tymu:

Spoluprace tymu zavodnikd, trenérii a psychologa byla obvykle hodnocena jako bez-
problémova.

,,NO myslim si, Ze to fungovalo docela dobre, Ze prosté jak jsi nam treba namluvila ty

nahravky...a jak jsme byli v tom Svycarsku, tak tam jsme pies ten Skype spolupracova-

li, tak to si myslim, Ze bylo dobry.* ,,S tebou jsem se setkal osobné na trech soustiede-

nich, ale s trenérem jsme to taky zkouseli, takZe celkem jo, jako.*“ ,,Tak to bylo dobry*‘.

,, Pri ndacviku si myslim, v pohodé to bylo, urcité néjak nic vyrazné negativniho tam ne-

bylo.*
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Vyznamovy vzorec Vyhody spoluprace:

Vyhodou byla aktivni i€ast vSech zavodnikll a motivovani trenéry a ostatnimi ¢leny tymu:
,Jo, tak to fungovalo v pohodé vsechno.* ,,Je fakt kdyz cloveka k tomu nékdo ve-
de...nejsem takovej ten clovek, kterej jako jo, délam vsechno, snazim se, jdu sama za
sebe, ale kdyz mé obcas nekdo k nécemu dokope, tak je to lepsi no.

Vyznamovy vzorec Nevyhody spoluprace:

Nevyhodu shledavali néktefi zavodnici v nizké frekvenci kontaktu s vyzkumnikem,
malé casové dotaci programu a nedostate¢nému zaziti a procviceni technik:

, BIby je, Ze jses tak z daleka, Ze nemame ten kontakt castéjsi, aby se to postupné ne-
jak davalo dohromady, Ze to bylo vzdycky vSechno takovy narazovy, vSechno ti do hla-
vy nato...v8echno si zapamatuj najednou, Ze to nebylo takovy postupny, no jako. Ale to
Jje problém toho, Ze jsem z odlisnych mist a Ze by bylo spis lepsi to udélat po kratSich
usecich castéji.* ,, Zase jsem méla k tomu takovej laxnéjsi pristup, a kdyz jsme méli
néco delat, tak jako jo...ta imaginace na kopci, to jako jsme délali hodne, a takovy ty
dejchani a todle, to jsme pak dost casto si myslim zapominali.** ,, Treba predstava, jak
to pojedu uplné, to jesté tak uplné jsme nedopilovali, protoze jsme hodné cvicili spis si
predstavovat sami sebe, jak jedem...to jesté tam teda neni uplné stoprocentni...si sebe
predstavit, protoze pak tam zacnu hledat, tak takhle asi ne, jestli vlastne se to takhle
ma délat nebo ne.* ,, No jasné, tak tim, Ze bydlime kazdej jinde, tak se to blbé kloubilo,
pak jsme treba vzdycky pospichali, vidycky nas tlacil cas, no tak to asi treba mohl bejt

trosku problém, no.**

7.7.2 Hodnoceni jednotlivych technik zavodniky

Vyznamovy vzorec Efektivni technika — imaginace:

Jako jednozna¢né efektivni techniku, nejlépe vyuzitelnou v lyZovani, hodnotili zavod-
nici shodné¢ imaginaci. VétSinou uvedli interni vyuziti techniky, nékteti zavodnici vyuzivali
externi perspektivu.

., Prosté prijedu na trat...tedka se na ni podivam...opakuju si to, kdyz jsem na star-
tu...zjistim si nebo projedu si prvnich 5 bran nebo prvnich, co vidim... jak to mam jet, jak
si to predstavuju, abych to jel...zase predstavit, kdyz udelam chybu, aby to bylo spravné,
takovy ty véci.” ,,Jo, mam je docela ostry (ptedstavy)...ale rozhodné se nedivam jakoby
svyma oc¢ima, vzdycky si to prohlizim jakoby za sebou, Ze jedu. Divam se na sebe jakoby

mirné z vrchu...jako kdyz se divas na televizi prosté na nékoho, jakoby mirné z vrchu a

137



zezadu nebo tak.* ,, Mé funguje jako ta imaginace... Tto funguje Silené moc a to jde ruku
Vv ruce s tim, kdyz treba zacne jako ta prohlidka, jako Ze jsem se na to vic soustredil, treba
driv jsem jako v tréninku neprohliZel...tak treba, stahnu, jede se dohi a pak se uvidi, co
tam je...ted uz jako kdyz jsme délali ty imaginace casovy, s tim casem...tak...zkratka jsem
se na tu prohlidku vic soustredil a tim jsem to zlepsoval Ze jo, jako ted’ si to pamatuju lip

ty slalomy rozhodné... Ta imaginace je fakt jako asi z toho nejlepsi, z téch véci co jsme se

‘ ¢

Jjako ucili takhle.* ,, No tak ta imaginace byla stoprocentné jako pozitivai. “ ,,Imaginace,
ta byla asi nejvic vyuzitelna...z toho si myslim.* ,,No tak zase budem mluvit o ty imagina-
ci, si myslim, tak Ze si tam clovék na tom startu je stoprocentné nebo vic si je jistej,
no...nez odstartuje, kam ma jet, co ma presne delat a pak uz se to snazi jen vyuzit
no...pak zaleZi na ty krizovy situaci, kdyZ se objevi, jestli se s ni dokéZe vyrovnat...ale asi
jo.”* ,,Tak ja si pamatuju nejvic tu imaginaci, ta si myslim, zZe je hodné dulezita. *, Tak
imaginaci urcité pouzivam pravidelné a i vic nez treba predtim. “ ,,Tak nejlepsi jako, nej-
lepsi asi ta imaginace.**

Vyznamovy vzorec Techniky efektivni pro nékteré ucastniky:

Vnitini Fec:

Vétsina zavodnikli dokéazala pouzit vnitini fe¢, ne vSichni vyuZzivali potencidlu této
techniky. Néktefi zavodnici neohodnotili tuto technikou jako vyuZitelnou v tréninku, po sezo-
né se objevilo hodnoceni této techniky jako vyuzitelné pro zklidnéni nebo naopak nabuzeni
pied startem.

.. 1 U VRitini 7ec, tu moc ne ani... ne, skoro vibec...tam fakt si malokdy néco rikam
takhle, mé to prijde jako psychdrna mluvit sam se sebou néjak takhle. * ,,Ja si myslim,
Ze je treba diilezita i vnitrni rec¢ a todle, jo, jako to pozitivni mysleni.” ,, Ta vnitrni Fec¢
byla dobrd, i kdyz jsme si obcas z toho délali srandu, ale zas to bylo na druhou stranu
takovy pozitivni, Ze nam to vSem dodalo tak jako optimismu do toho a ta vnitini 7ec je
potreba si myslim, jako kdyz stojim na startu, tak si vidycky néco musim rict.” ,,Tak
vhitini rec urcite, pouzivala jsem ji predtim, ale ted’ si myslim, Ze vic mnohem...i treba
takhle v tréninku, nahecovani se do jizdy vlastné tréninkovy. * ,,Ta koncentrace na slo-
vo, to jsem vzdycky zapomnéla, jaky slovo jsem si vlastne vybrala.

Dychani:

VétSina zavodnikt hluboké biisni dychani vyuzivala, zejména pied startem, jeden za-

vodnik dychani nevyuzival:
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,.Na startu se vzdycky néjak rozdycham nebo takhle.*,,NO no no, to dejchani pouzi-
vam.* ,, To moc todle nepomdhd, potiebuju asi fakt jako takovou vseobecnou pohodu.*
Cviceni tak to byly takovy ty dejchaci, no naucit se dychat je diilezity.
Relaxace:
Zavodnici si vétSinou neosvojili pravidelné zarazeni relaxace, nékteifi tuto techniku hodnoti
jako uzitecnou:
., Tu relaxaci, tu moc ne. Ne ze by mi to neprislo dulezity, ale ja to ani nedokazu si

3

udélat tak spravne, aby mné to nabudilo ten stav.* ,, Vzpomindm si tieba na tu relaxa-
ci, ted nevim presnée nazev, tak to nevim, jestli jsem pocitoval jako néjaky uvolnéni, ja
Jjsem tak jako zatnutej od prirody, ne zZe by to musel bejt stres, viitbec ne, vitbec nemusi
a stejné furt mam zatnuty svaly. ,,To dychani, relaxace, ja nevim, ja na to nejsem typ
cloveka, myslim si, Ze nekomu to muzZe pomoct, ale mé néjak na to ani nezbyde cas, ja-
koby se néjak na to nesoustredim, Ze by to mohlo pomoct. Mozna by to mohlo bejt dob-
ry, ale ja si to treba ani nevzpomenu kolikrat.* ,,No tak aspon jsme si lehli peknée
(smich). Ne, vdzné, to bylo dobry. *

Stanovovani cilii:

Se stanovovanim cili se naucil systematicky pracovat pouze jeden ze zavodniki a ocenil pfi-

nos této techniky. Ostatni uéastnici se domnivaji, Ze pro vykon v lyZovéani je technika stano-

vovani cilii tézko uchopitelna vzhledem k proménlivosti podminek:
., To nepouzivam moc nebo spis viibec...Protoze pro mé prijde, Ze v tom lyzovani
takhle ty cile jsou tézko nastavitelny. * ,, Hrozné se mi libi ten goal setting, jo, vdzné, to
strasné pomdahd, spis nez... jo, pomaha to, kdyz si to ¢lovek napise, co chce za ten te-
jden délat a ten lyzar, kdyz si to precte, tak pak na to nezapomene na tom tréninku."
,,HOrSi je to teda s téema dlouhodobejma cilema, to je fakt tezk, Ze ty stavy... kolikrat
clovek trénuje, pak prijde na zavody a najednou jezdi uplné jinou uroven nez treba, ve
kterou doufal jako jo, bud’ je treba o hodné lepsi, nebo je treba bohuzel horsi, nez dou-
fal a pak ty dlouhodoby cile jako tézko odhadnes...to pak clovek jezdil zavody a videl
jako.*

Mentalni plan jizdy:

Mentalni plan jizdy hodnoti zdvodnici jako dulezitou techniku:
., A ten plan, ten délam urcité, to si vidycky jako planuju, Ze mam vsechny véci a pla-
nuju si, co mam udélat na staru a planuju... to je dobry, takle priprava startovni.

,, ITeba tésné pred startem, nez vjedu do néjaky trati, tak opravdu si jako udelam pros-

té treba tu imaginaci nebo vydycham. ,, Tim jsem si celkem jistej, co nejvic rozjezdit,
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vetsinou teda vic nez ostatni kluci...hodné rozjezdit, protoze ten zavod clovek odjede i
z néjaky rezervy treba, tam jde o to, bejt jako pripravenej...a pak rozcviceni, ta klasi-
ka, cviky svoje, neni jich moc, ale zadny talismany a takovydle véci.

Vyznamovy vzorec Snadnéjsi pouziti techniky pfimo na snéhu:

Zavodnici vétSinou uvadéli snadn€jsi pouziti technik jako imaginace, vnitini feci a
prace s mentalnim planem jizdy na sn€hu, pouze jeden z Gi€astnikti uvedl, Ze nema problém si
vybavovat presné predstavy jak na snéhu, tak na suchu.

,, Ale na kopci se to delalo rozhodne lip.* ,, Na snéhu urcite.* ,, Trva to mozna dyl,

kdyz nejses na tom snéhu, si predstavit jako to prostredi a ty véci co mas na sobe, lyze,

lyzaky.* ,,Tak imaginace neni rozdil, to dokdzu deélat na kopci i doma, to fakt pouzi-

¢

vam hodné jako.* ,, Predstavim si to vSude* ,,Kdyz to ¢lovek déla v noci pred spanim,
tak to treba do ty doby zapomene, nez dojede nahoru, nebo i kdyz to treba clovek deéla
na lanovce, tak potom se cekd 5 minut na startu, keca se, tak se z toho clovek zase tak
uplne dostane si myslim.... Pak vyjede a zapomene na to, co ma délat, zZe si rek. ,, Ur-
cité na snehu. Mné se to dari pred tou jizdou, nebo to delam treba pod prohlidkou, tak
to si to jesté pamatuju, tak to se mi dobre vybavuje, a takhle kdyz si to prosté prohlid-
nu a jsem na tom snehu, tak to se mi asi jako déla nejlip, ale jsem schopna si treba i za
3 dny vzpomenout na celej obrak, co byl, i treba tady v kiesle jako si na to vzpomenu. *
,»Na snehu urcite. * ,, Ale pred tim startem asi nejlepsi, ze, kdyz uz presné stojis nad tou

trati.

7.7.3 Hodnoceni vyuZiti jednotlivych technik v sezéné

Vyznamovy vzorec Imaginace:

Jako klicovou a nejlépe vyuzitelnou techniku pro vykon v zavodnim lyZovani hodnoti partici-

panti imaginaci:
,»No tak rozhodné to promitani traté, to jsem si zautomatizoval uplné bez problémii a
uz pak jsem si tu trat’ projel jenom a uz jsem védel uplné presne, kde co je.
, Myslim si, Ze jo, protoze jsem castokrat veédel, co od té traté muzu ocekavat jeste
predtim, nez jsem tam vjel, vyloZené jako Ze jsem vedeél, ze tam je tezky misto, ktery si
musim dobre najet a potom z toho byl dobrej vysledek. Co si pamatuju takovy na Slo-
vensku, jsme jeli druhy kolo fakt tézkej obrak, bylo to tam pres hranu dost zatoceny a
jé jsem tam byl jeden z mala, kterej to tam fakt projel dobre, prosté zZe jsem védél, Ze to

tam je hodné tézky, Ze si to tam musim hodné nadjet. Myslim, Ze mi to pomohlo hod-
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ne.” ,,No tak rozhodné to imaginovani ty trati, to jsem delal asi pri kazdy jizde, Ze
jsem si to predtim predstavil a Sel jsem do ty jizdy tak uz jako pFipravenej, ze jsem ve-
del, co tam mam delat a kde jsou ty diilezity nebo zdludny mista a mél jsem tam na-
mySleny, tu stopu a jak to pojedu.* ,, No tak tu imaginaci, tu pouzivam rozhodné jako
nejvic... vétsinou si davam dost casu, pri prohlidce a pak, a pak uz chvili pred startem
ty horsi nebo tezsi kriticky mista, abych si dobre zapamatoval, tak na to se zameéruju, a
pak jako se snazim, abych to jel tak, jak jsem si to predstavil... Ta imaginace, ta vazné
funguje.* ,, Tak mé asi nejvic pomohla ta imaginace, Ze prosté jsem si to uméla pred-
stavit spravné a ze jsem...pak jsem zacala délat na konci sezony, to mé zas poradil ta-
ky jeden pan...ze prosté kdyz jsem byla unavend, tak jsem si tu trat rozdélila na néeko-
lik usekii...treba po deseti, Sesti brandch a vzdycky myslis, Ze jo jenom v ty dobé toho
useku... a pak dal...protoze mé delalo problém takovy to, zZe jsem nemohla uz na startu
a pred sebou jsem méla celej slalom, jsem si Fikala: Ty jo, to nemuzu zvladnout...a
kdyz jsem do toho Sla jenom Sest bran, tak jsem si rikala: Tak dobry...tak aspon k to-
mu dalSimu, tak jsem si to rozdelila a urcité to hrozné pomohlo...a s tim byla i spojend
| ta imaginace, Ze jo, Ze jsem si to musela pamatovat.* ,, Obcas treba jsem si predsta-
vovala ten zdvod den predem nebo tak- néco, jsem se snazila. Hlavné tu imaginaci.* (K
imaginaci) ,, Ze to je asi dobry, prospésny...protoZe urcité viastné ta trat kolikrdt, na
ni neni vidét a ty mista jsou potreba si spravné zapamatovat...pak treba nékdy, kdyz
nevim, tak tam prijedu jak trubka a pak nevim, kudy dal, Ze jo...a jako kdyz se meni
podminky a je treba mlha.* ,,Furt mluvim o té imaginaci, tu nejvic.” ,,No, spis jen ja-
ko co vidim jako pred sebou, jako ne jak to vidim na kamere, ale prosté tu trat, jak je-
du brany a tak.“
Vyznamovy vzorec Vnitini ie¢:
Lyzafi uvadeji vyuziti vnitini fe¢i pro zaméfeni pozornosti na adekvatni podnéty,
zklidnéni nebo nabuzeni, n¢kteti vnitini fe¢ nevyuzivaji:

,,Jako takovy to, Ze to zvladnu, Ze to neni problém ta trat.* ,, TakzZe jsem si rikal, na co
se budu soustiedit, nebo takovy to: (hovorovy vyraz), jedu!* , Treba jako tu vnitini
rec spis ja pouzival tu negativni, kdyz jsem néco zkazil. *“ ,,Jo méla jsem treba par slov,
ktery jsem si pravidelne pred startem jako rekla nebo takovy to pro nabuzeni treba:
Do toho! Nebo kaslu na vSechno ostatni! Tak to jo.” No pak takovy ty slova spojeny
S tim, co vSechno jako délam pred startem...to asi jo, urcite, néco tam bylo.* ,, Trosku

dejchani, vnitini Feci, a relaxaci taky jako jo, pred spanim...od kazdyho trochu. *
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Vyznamovy vzorec Dychani:
Pouziti hlubokého biiSniho dychani uvadéji nejcastéji tésné pred startem, nékteti dychani ne-
vyuzivaji:

3

., To dejchani, na startu dejchani.* ,,Hele, to jsem ti rikal uz jako minule, Ze ja jako
nejsem néjak na ty relaxace stavenej a to dejchani a tak... i kdybych jako chtél, tak mé
todle moc jako nefunguje.* ,, No tak treba vecer v posteli se prodycham.* ,, PFed star-
tem ...zhluboka dejcham, a takovy, aby ze mé spadla nervozita...Ze bych se vylozené
pomalu uklidiiovala, to ne...spis takovej ten hlubokej agresivni dech.* ,,Nebo i to dy-
chani, trochu.* ,,Jd jako nejsem néjak na ty relaxace stavénej a to dejchdni a tak... i
kdybych jako chtel, tak mé todle moc jako nefunguje.

Vyznamovy vzorec Relaxace:

Vyuziti relaxacnich technik uvadéji participanti spiSe vyjimecné:

,»JO, 10 jsem Se vrdtil, jako vice méné kdyz jsem mél treba néjaky problémy vetsinou, kdyz
mé neco bolelo, nebo takhle...Sem se k tomu tak néjak, Ze jsem si to vyzkousel ne-

‘

Jjak...takovyto prodejchavani, prohiivani, takovy veci.” ,,No to jako v ty sezoné, to jsme
se k tomu nedostali, to jako jenom predtim, na podzim spolecné nebo na tom Skypu.*
A relaxaci taky jako jo, pred spanim. “
Vyznamovy vzorec Stanovovani cili:
Cile vzavodé¢ vlyzovani hodnotili participanti jako té€Zko stanovitelné, vzhledem
k proménlivosti zavodnich podminek. Jeden lyzai hodnoti stanovovani cili jako uZzite¢nou
techniku:
., Protoze ta trat pokazdé je jind, nékdo to postavi tu branu o dva metry vedle a zase se
Jjezdi uplné jinak. Tam se to tézko stanovuje, no.** Tak jako je cil, Ze jako budu jezdit po

3

vnéjsi, budu jezdit po vnitini... Todle se da jako splnit todleto.  ,,Na ty zavody, to jsem si
radsi nejaky moc cile nedaval, abych z toho nemél ty nervy, Ze jako musim zajet takovy
nebo takovy body nebo vysledky nebo to.* Ten goal setting, ten si myslim, Ze mi dosti
pomohl.“

Vyznamovy vzorec Mentalni plan jizdy:

Mentalni plan jizdy hodnotili lyzaii jako dilezitou soucast predstartovni ptipravy:

,,Jo, urcité ta priprava na startu, ta byla duleZita, samoziejmé promitani traté a vitbec
takovy udrzovani psychicky...jsem se snazil tu pohodu...i jako takovy to, Ze to zvladnu,
Ze to neni problém ta trat, dokdzal jsem si tam predstavit, kde jsou krizovy mista, co

tam délat, a takhle, no bylo to jako dobry, urcité to byl piinos. Sel jsem do 1y jizdy tak
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uz jako pripravenej, ze jsem védél, co tam mam délat a kde jsou ty diilezity nebo za-
ludny mista a mél jsem tam namysleny, tu stopu a jak to pojedu.* ,, Pak uz chvili pred
startem ty horsi nebo tézsi kriticky mista, abych si dobre zapamatoval, tak na to se

zaméruju, a pak jako se snazim, abych to jel tak, jak jsem si to predstavil. *

Vyznamovy vzorec Piinos programu mentalniho tréninku:

Vétsina zavodnikii hodnoti program mentalniho tréninku jako piinosny. Ugastnici deklaruji

urcité rezervy v zautomatizovani technik a jejich pravidelném vyuziti, uvédomuji si nutnost

dalSiho nacviku technik a prace s nimi.

, Myslim, zZe ten nejvétsi pokrok, co jsem videl, teda na sobé citil, tak vlastné soustre-
denost, proste bych rekl, Ze vic se soustredim na ty jednotlivy jizdy a Ze uz prosté ted
uz vlastné na tréninku nejezdim ani jednu jizdu, na kterou bych se opravdu nesoustre-
dil, a proste vopravdu se vydycham a tu imaginaci hodné jak jsem Fikal, todle jako Ze
u mé je nejvetsi, jako ze to, soustredeni.* ,,Ja bych ek, Ze jo, Ze prosté to... jsem mél
tuto sezénu to lip srovnany v ty hlavé a taky jsme dobie potrénovali, takze tudle sezonu
se mi jezdilo fakt o hodné lip.* ,,Je to uzitecny, urcite.* ,,Driv jsem mél docela pro-
blemy, nevim...s vitbec casovejma tréninkama anebo takhle, méel jsem docela problémy
se dostat do startovni ndlady nebo do zdavodni ndlady nebo takovy véci...takze tohle mi
docela myslim dost pomohlo.*“ ,,Jako na ty psychice, to jsem se snaZil dost pracovat.*
A taky mi prisilo, Ze jsem si jako treba do tech slalomii pak uz vic veril.** ,, Furt jsem
se citila dobre, jak po psychicky, tak po technicky strance, jako i co se tyka fyzicky.
,»Ja myslim, Ze zas mné to trosku k nécemu dal pomohlo, dozvédéla jsem se o tom vic
a...je potreba s tim pracovat, ze na sezonu se to ¢lovek hned jen tak nenauci...kdyz s
tim clovek zacne, Ze to taky chvili trva...nez na vSechno prijde.* ,, Myslim si, Ze mi to
parkrat i pomohlo, hlavné jsem se snazila, treba tam bylo obtizny misto nebo néco, v
cem jsem méla problém nebo délala chyby, tak treba tam byla néjaka cesta nebo néco,
tak tu jsem si treba predstavovala, vzdycky treba néjaky to kriticky misto, jak to proje-
du.” ,,Jo, myslim, Ze v urcitym sméru jo (vnima prinos technik), ale tam byly pak jiny
psychicky problémy a ty to srazely, ale ty metody, jako takovy si myslim, Ze jsou dob-
ry.
takovyho viibec je, a jinak jako jo, fajn prosté.

,.BYl0, i to je dobry.* ,, V nécem urcite, Ze jsem jako néco zjistila novyho, ze néco

I3

7.8 Hodnoceni programu mentalniho treninku trenéry

Vyznamové trsy vyabstrahované z odpovédi trenérii na otdzky ve strukturované evaluci jsou

V textu zvyraznény tucne.
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Zpusob nacviku technik: ,,Hodnotim kladné.* ,, Vzhledem ke specifikam naseho sportu bylo
dost obtizné nalézt dostatek casu na soustavnejsi prdaci se svérenci. Bylo by tieba, aby Skolitel
travil daleko vice casu s détmi primo na tréninku, coZ by bylo financné narocné (ledov-

ce,....).

Tymovy/individualni nacvik: ,, Za vhodnéjsi povazuji individudlni.* ,,Jak na které techniky
a jak pro koho.*
Spolupréce tymu: ,,Hodnotim kladné.* ,, Spoluprdce byla bez problémai. *

P¥inosy programu: ,,Psychicky rozvoj osobnosti, zlepseni mordlné -volnich vlastnosti spor-
tovce, zlepSeni mentalnich dovednosti (imaginace jizdy zavodnika, mentalni plan zavodu).
Sverenci minimalné zacali premyslet o néjaké mozné prdci s vlastnimi pocity.

Slabé stranky programu: ,,Myslim, Ze mentalni trénink je pro sportovce prinosny, takze sla-
bé stranky neshledavam. Moznd trochu moc teorie a ziejmé jsme ji méli zaradit v jiném (dri-
vejsim) cyklu. * ,, Tézko Fici, spise si myslim, zZe jim ndcvik dal vice do civilniho Zivota.
VyuZziti technik zavodniky v zavedni sezoné: ,,Urcité to povazuji pro zavodniky za prinos.
,,Dle mého ndzoru technik dostatecné nevyuzivali, ziejmé si je dostatecné neosvojili, nebo
Z néjakého ditvodu neprijali jako slozku do mozaiky vedouci k dobrému vykonu.**

Zaiazeni psychologické pFipravy v budoucnu: ,,Budeme ji vyuZivat. Ano, ale musi byt
opravdu soustavna a zarazovat vhodné metody jiz od utlého véku, aby ji déti braly jako stan-
dardni slozku pripravy. *

Piinosné techniky: ,,Nejprinosnéjsi povazuji mentalni plan zavodu — presna predstava stavby
trati, takticky plan zavodu, pouziti adekvatni techniky jizdy profilu terénu a stavbé trati...ddle
imaginaci — mentdlni predstava prijezdu traté v tréninku, jak na snéhu, tak na suchu.*
Zjevny efekt u svéfenci: ,, 7¢zko se to hodnoti, protoze vykon sportovce se sklada z mnoha
slozek, a vSechny musi byt na velmi dobré Urovni a pokud jedna zaostava, projevi se to na
vysledku. Psychicka stranka je velmi duleZita a vSichni nasi sportovci se v sezoné zlepsili,
takze urcity podil ma jiste mentalni trénink. ,, Tezko 7ici, spise si myslim, Ze jim nacvik dal

vice do civilniho Zivota.“

Kvalitativni data, ziskana rozhovory s participanty potvrzuji urcity piinos technik
mentalniho tréninku pro zavodniky, coz je v souladu s paradigmatem mentélniho tréninku.
Obohacujici je zjisténi, Ze lyzafi juniofi vyuzili alespon nékteré techniky a uvédomili si dile-
Zitost a moznosti préace s psychickou ptipravou. Ziskali informaci, ze psychiku lze regulovat a
je potieba zakomponovavat mentalni piipravu do tréninku a zavodu. DiileZité je vedeni spor-

tovcll smérem k samostatnosti, aby chapali, Ze k psychické piipravé je potieba piistupovat
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aktivné a Ze je dulezité spoléhat se zejména na sebe. V pribéhu vyzkumu se nam zajisté ne-
podafilo perfektné nacvicit vSechny techniky se sportovci, nicméné se domnivame, Ze pro-
gram mentalni pfipravy byl pro sportovce dobrym impulsem ke zlepSeni autoregulace ve

vztahu K tréninku a zavodim.
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8 DISKUZE

Studie zaloZena na responzivni kvalitativni evaluaci, provedena u ¢lenti druzstva éeské
juniorské reprezentace v lyzovani alpskych disciplin, poukazuje na pfinos programu mentél-
niho tréninku pro sportovce. VéEtSina participantt uvadi nazor, ze jim alespon néktera kompo-
nenta programu byla ve vétsi ¢i mens$i mife uzite¢na. Objevily se i rozdily v hodnoceni vyuzi-
telnosti technik v pfedzavodni fazi tréninkového cyklu a v sezong. Napiiklad néktefi Gcastnici
nevyuzivali techniky vnitini fe¢i ¢i dychani v tréninku, ale v zavodni sezéné s témito techni-
kami pracovali. Existuji rozdily v hodnoceni jednotlivych technik zavodniky. Nauceni se
technikdm mentalniho tréninku vétSinou nebylo pro zavodniky obtizné, vyskytly se pouze
individualni tézkosti nacviku nékterych technik. Dle vypovédi zédvodnikl je ziejmé, Ze ne
vsechny techniky byly v sezon¢ dostatecné zazity a zautomatizovany a je tieba dale pracovat
na mentalni strance vykonu v dalsi sezoné.

Psychologicka piiprava, potazmo mentalni trénink, je ¢im dal ¢astéji zatazovan do tre-
ninku v rdznych sportovnich odvétvich. Strategie souc¢asného vyzkumu se zamétuje na zjis-
tovani efektivity mentalniho tréninku (Behncke, 2004; Holland, Woodcock, Cumming, &
Duda, 2010; Judge, 2011; Tod, Hardy, & Oliver, 2011; Von Guenthner, Hammermeister, Bur-
ton, & Keller, 2010). N&které studie uvadéji pozitivni efekt vyuziti programu systematickeho
nacviku mentélnich dovednosti (Beck, 1992; Behncke, 2004; Johnson, 1992; Judge, 2011;
Hellstedt, 1987; Holliday et al., 2008; May & Veach, 1987; Taylor, 1995; Tod, Hardy, & Oli-
ver, 2011; Von Guenthner, Hammermeister, Burton, & Keller, 2010).

Pokud je nam znamo, v ¢esky psanych publikacich a ¢lancich nefiguruji poznatky ty-
kajici se vyuziti mentalniho tréninku v prostfedi ¢eského vrcholového alpského lyZovani. Tato
studie hodnoti prostifednictvim kvalitativnich evaluativnich rozhovori se zavodniky vyuzitel-
nost jednotlivych technik mentalniho tréninku v prostfedi ¢eského vrcholového lyZovani u
juniorske kategorie.

Jako nejlépe vyuzitelnou a efektivni techniku mentdlniho tréninku hodnotili shodné
participanti vyzkumu techniku imaginace, at’ uz vnitini ¢i vnéjsi perspektivu. Néktefi zavod-
nici rovnéz uvadéli také pozitivni vliv imaginace na koncentraci pii jizdeé.

Murphy a Martin (2002) poukazuji na pozitivni vliv imaginace na vykon sportovce.
Nektefi autofi (Hausenblas, Hall, Rogers, & Monroe, 1999; Short, Hall, Engel, & Nigg, 2004)
se shoduji také v prokazatelném efektu imaginace na motivaci a kvalitu prozitku sportovce.
Evans, Jones a Mullen (2004) poukazuji na pozitivni efekt psychologické intervence
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S vyuZitim imaginace, jeZ se projevil ve zlepSeni koncentrace, sniZeni piedstartovni tzkosti,
zvyseni stupné motivace a sebediivéry.

ZkuSenost s imaginaci byla pro kazdého ze sportovcl jedinecnd, jednotlivei uvadéli
ruzné aspekty imaginace, pfipadné schopnost manipulace s predstavami dle vlastni potieby.
Zajimavym zjiSténim bylo, Ze nekteti lyzaii dokdzali provadet imaginaci trati v takovém case,
v kterém posléze skute¢né projizd€li trati. Tato zjisténi se shoduji se zavéry vyzkumu Louise,
Collet, Champely a Guillot (2012), ktefi zjistili pfimou tméru mezi stupném vykonnosti lyza-
il a schopnosti provadét imaginaci traté v case stejném C¢i velmi blizkém casu skute¢ného
projeti trati. White a Hardy (1998) v kvalitativnim vyzkumu imaginace u slalomovych kanois-
th a gymnastil zjistili vyuZziti imaginace sportovci zvlasté pro kognitivni a motivacni ucely.
Smith a Holmes (2004) uvadgji pozitivni efekt imaginace na vykon v golfu. Wakefield a
Smith (2011) zjistili pozitivni vliv imaginace na vykon v kondi¢nim posilovani. Weinberg
(2008) uvadi pozitivni vliv uziti imaginace na sebedtvéru, zvladani zatéZovych situaci a mo-
tivaci.

VétSina participantit vypovida o uziti technik pro zaméfeni pozornosti jako vnitini fe-
¢i, zejména v zadvodnich situacich. Jednalo se hlavné o instrukéni a povzbuzujici typ vnitini
feCi. Toto zjisténi jsou podpotfena vystupy kvalitativniho vyzkumu Johnsonové, Hrycaika,
Johnsona a Halase (2004), kteti provedli interven¢ni program nacviku vnitini feci. Uvadéji
subjektivné hodnoceny pozitivni efekt vnitini feci jako jeden z dulezitych faktorti zlepSeni
vykonu ve fotbalu. Tod, Hardy a Oliverova (2011) provedli systematickou pichledovou studii
zahrnujici 47 studii zabyvajicich se vnitini fe¢i. Vysledky poukazuji na pfinos vyuZiti pozitiv-
ni, instruk¢éni a motivacni vnitini fe¢i na vykon ve sportu. Dolan, Houston a Martin (2011)
uvadéji pozitivni vnitini fec jako nejcastéji vyuzivanou mentalni strategii u triatlonistu.

Vétsina zadvodniki vyuzivala ur€ity typ pfedzavodni ptipravy, jako naptiklad mentalni
plan jizdy. Za dilezité povazuji zaméfeni pozornosti na podnéty podstatné pro uspésné zvlad-
nuti zdvodni jizdy. Néktefi participanti dokazali do mentalniho planu jizdy zatadit imaginaci,
vnitini fe¢ a dychani pro regulaci aktualnich psychickych stavi. Orlick (2008) doporucuje
mentalni plan jizdy jako jednu z efektivnich strategii pro zvladani psychické zatéze zavodu a
zaméieni pozornosti na adekvatni podnéty. Strategie mentalni piipravy pro zapas jsou
s pozitivnim efektem vyuzivany u hracek lakrosu (Heishman & Bunker, 1989).

Pro jednoho z ucastnikti bylo jednou z daleZitych technik, kterou povazoval za pod-
statnou pro zlepSovani vykonu, stanovovani cilti. Harwood a Swain (2002) doporucuji prakti-
kiim socialné kognitivni intervenci se stanovovanim akéné zaméfenych cili. Tyto postupy

mohou podporovat optimalni motiva¢ni a psychické stavy zlepSujici vykon ve vysoce naroc-
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nych zavodnich situacich. Weinberg, Burke a Jackson (1997) a Weinberg, Burton, Yukelson a
Weigand (2000) doporucuji stanovovani cilti jako jednu z velmi efektivnich strategii pro do-
sahovani uspésnych vysledka ve sportu.

Relaxac¢ni techniky vyuzivali zdvodnici spiSe sporadicky, nékteti uvadeji vyuziti rela-
xacnich ¢i imaginativnich technik v obdobi nezdaru ¢i zdravotnich komplikaci. Bakker a Kay-
ser (1994) uvadgji pozitivni efekt vyuziti relaxa¢ni a imaginativni techniky na sniZeni predza-
pasové uzkosti a také na koncentraci pfi zapase u hract ledniho hokeje, podobné jako Dhiman
a Bedi (2010), ktefi zjistili snizeni miry uzkosti spojené s vykonovou situaci v lednim hokeji a
pozitivni efekt na vykon pii implementaci programu zaméfeného na autogenni trénink a ima-
ginaci. Cumming a Hall (2002) uvadéji ve studii, zabyvajici se vyuzZitim imaginace
v pfechodném obdobi, signifikantn¢ vysSsi uziti imaginace u elitnich sportovci nez u sportov-
ct na regiondlni urovni. U sledovaného vzorku byla nejvice vyuzivdna motivacni a kognitivni
funkce imaginace. Sportovci vyuzivali imaginaci zejména pro udrzeni sebeduvéry, pozitivni-
ho postoje ke svému sportu a dosavadnich dovednosti. Sorodoni, Hall a Forwell (2000) uvé-
déji moznosti vyuziti imaginace v obdobi zranéni. Zjistili, Ze sportovci v tomto obdobi nejcas-
t&ji vyuzivaji motivacni a kognitivni imaginaci. Tito autofi doporucuji vyuziti imaginace fyzi-
oterapeuty a sportovnimi psychology pro zranéné sportovce.

Techniky mentalniho tréninku mély u nekterych lyzata vliv na zlep3eni koncentrace
pfi zapamatovavani traté, pred jizdou i pfi jizd¢ (jak tréninkové, tak zavodni), coZ je v souladu
s teoretickym konceptem Morana (2004), ktery rozliSuje jeji 3 zakladni komponenty: schop-
nost zacileni pozornosti na podnéty souvisejici s ispéSnym zvladnutim pohybového ukolu,
selektivitu a schopnost koordinovat vice akci souc¢asné. Domnivame se, ze zvladnuti téchto
psychickych dovednosti ptispiva k uspé$nému vykonu v lyZovani.

Dale lyzaii uvadéji zlepSené zapamatovani traté, efektivnéjsi zvladani zavodni situace
a u nékterych zavodniki se zvysila sebediivéra. Velmi diilezitym shledavame posun vétsSiny
zavodniku v chapani potencialu psychické piipravy a moznosti ovliviiovat svoji psychiku. U
vétsiny participantt se jevi zlepSeni seberegulace v zavodnich situacich, objevil se posun ve
vnimani ovlivnitelnosti psychického rozpolozZeni v pribéhu tréninku a zavodu. U zavodnik,
kterym se dafilo uspé$né zvladat psychiku v zavodnich situacich a méli dobré vysledky
Vv pritbéhu sezony, bylo dale mozno pozorovat narist vnitini motivace.

Prestoze nazory na vyuzitelnost nékterych technik nebyly jednoznaéné, formativni
evaluace zprostifedkovava velmi uzite¢né informace od zavodnikd, vyuZitelné v dalsi spolu-
praci psychologu ¢i trenéru S lyZafi juniory pii koncipovani programu nacviku technik men-

talniho tréninku v budoucnu. V souladu s Vealy (2007) se domnivame, Ze kontinualni nacvik
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technik mentalniho tréninku a dlouhodobéjsi sportovné psychologickd intervence miize byt
pro nékteré sportovce velkym benefitem.

Teoreticky material poskytuje sportovcim zéklad, na kterém lze stavét prakticky men-
talni trénink (Burton & Raedeke, 2008; Orlick, 2008; Weinberg & Gould, 2003). Srozumitel-
ny a dobfe koncipovany program mentalniho tréninku muze uchopitelnym zptisobem sezna-
mit sportovce s teoretickym konceptem tréninku psychiky, klicovy je prakticky nacvik tech-
nik, nejprve v tréninku a nasledné v zavodé.

Z hodnoceni lze vyvodit urcitd doporuceni pro implementaci programu mentalniho
tréninku. Z vypovédi trenérui vyplyva pozadavek na Castéjsi kontakt vyzkumnika se sportovci,
pravidelnost nacviku a delsi dobu trvani nacviku. Nicméné¢ hodnoti zatazeni programu men-
talniho tréninku do ptipravy tymu kladné. Jeden z trenért byl toho nazoru, ze mentéalni trénink
do urcité miry ptispél ke zlepSeni zavodnich vykont u svéfenct. Druhy z trenéri nepozoroval
zlepSeni u svych svéfencii v zdvodnich situacich, spiSe uvadel vyskyt zmén v chovani svéfen-
ctt v béznych zivotnich situacich. Trenéfi povazuji za pfinosné techniky zejména mentalni
plan zavodu a imaginaci.

Tato zjiSténi naznacuji rozdily mezi perspektivou zavodnikl a trenéri. Rozdily jsou
pravdépodobné zplisobeny vékem a odliSnou Zivotni zkusSenosti zadvodnika a trenéri. Pro tre-
néry je samoziejmé velmi dulezitym kritériem zvySeni vykonové motivace sportovcl a vy-
sledky v zavodni sezoné. Pro sportovce je dilezity vlastni prozitek, obzvlasté cenéné jsou
techniky, které sportovci davaji navod, jak zvladat psychiku v zdvodni situaci a co konkrétné
udélat pro uspésnou jizdu. K podobnym zjisténim dospél Hellstedt (1987) pii aplikaci technik
mentalniho tréninku u amerického tymu lyzait. Techniky psychologické piipravy jsou nécim,
0 CO se sportovec Vv zavodni situaci mlize opfit a citit se tak pfipraven pro zadvodni situaci. Pro
jednoho z trenérti nebyl efekt mentalniho tréninku piili§ zjevny, sportovci sami vSak urcité
zmény v psychice pozorovali. Z pohledu autorky je v tréninkové a zavodni situaci velmi dile-
Zity prozitek sportovce a jeho vnimani vlastni psychiky. Pokud se sportovec citi sebejisté a
vnima, Ze mé situaci pod kontrolou, je to velmi dobry piedpoklad pro Gspésny zavodni vykon.
Tyto zmény ve vnimani vlastni GspéSnosti (self-efficacy) nemuseji byt piili§ zietelné navenek,
nemuseji byt vnimany okolim. Domnivame se ale, Ze z dlouhodobého hlediska mohou tyto
drobné zmény nastartovat urcité zmény v psychice sportovce, které se mohou zuarocit
V dospé€lém veéku.

Ze zkuSenosti autorky vyplyva, ze je uzitetné zasadit informace pro mladé sportovce
do teoretického ramce, aby sportovci dobie porozuméli nacvicovanym technikdm, neni vSak

tiecba teoretické prednasky pojimat do velké hloubky a obsahlosti, vzhledem k omezenym

149



c¢asovym moznostem vrcholovych sportovcei a jejich praktickému zaméieni. O to dulezitéjsi je
spravna volba praktickych cviceni, které pfiblizi sportovci, jak vyuzit danou techniku
v tréninku a v zavode.

Ditlezitym faktorem tuspéSnosti programu je také dobrd znalost psychologa daného
sportovniho prostiedi, jeho osobnostni charakteristiky a praktické zaméfeni. V souladu
s Taylorem (1995) se domnivame, Ze psychologicka intervence by méla brat v avahu tii dile-
zité faktory: 1. fyzické, technické a logistické poZadavky sportu, 2. naroky daného sportu na
psychiku, 3. specifické potieby kazdého sportovce. Zaroven je tieba prizpusobit program a
techniky psychické piipravy tak, aby jim sportovci dobie a snadno porozuméli, chapali jejich
moznosti a dokazali je co nejdiive a co nejefektivnéji aplikovat v praxi. Trénink vrcholového
sportu je velmi naro¢ny, fyzicky, psychicky, ale i ¢asové. Sportovci nejsou naklonéni zdlou-
havému teoretizovani. Z tohoto divodu je tfeba koncipovat techniky jednoduchym zptisobem
a dat sportovciim moznost vyzkouset je ihned v tréninku. Je tieba brat zfetel na veék sportoveti,
uroven, kterou dosahuji v daném sportu a jejich zavodni zkusSenost. Zaroven je tieba respek-
tovat individualitu kazdého sportovce. Psycholog by se mél pied za¢atkem programu se spor-
tovci seznamit a navazat s nimi dobry vztah. Je dilezité, aby sportovci ptijali psychologa jako
¢lena tymu, ktery jim maze napomoci s psychickou slozkou tréninku. Pokud budou povazovat
mentalni trénink za védu odtrZzenou od reality, jejich motivace k nicviku technik bude nizka.

Soucasné studie zabyvajici se aplikaci mentélniho tréninku do sportovniho prostredi
(Holland et al., 2010; Holliday et al., 2008; Von Guenthner et al., 2010) poukazuji na dulezi-
tost periodizace mentalniho tréninku, pocatecni evaluaci urovné mentalnich dovednosti spor-
tovcu a jejich potieb a individualizovany nacvik technik. Timto zptisobem je mozno dosaho-
vat dobrého efektu mentalniho tréninku. V nasi studii jsme vychazeli z poznatkti Taylora
(1995), ktery rovnéz zdaraziuje dilezitost zafazeni mentalniho tréninku v pribéhu jednotli-
vych fazi tréninkového cyklu a klade diiraz na dobrou znalost prosttedi dan¢ho sportu a zna-
lost individualnich potieb sportovci.

Pfi hodnoceni programu mentalniho tréninku se omezujeme na subjektivni hodnoceni
zéavodnika, trenérti a pozorovani vyzkumnika. Z téchto hodnoceni vyplyva, Ze program do
jisté miry piispél ke zlepSeni zavodniho vykonu u nékterych lyZzaiti a u nékterych doslo ke
zlepSeni jejich prozitku v lyZovani. Vétsina zavodnikt rovnéZz zaznamenala zlepSeni umisténi
na zebticku Mezinarodni lyzatské federace FIS. V souladu s vysledky nékterych studii (Beau-
champ, Halliwell, Fournier, & Koestner, 1996; Sheard & Golby, 2006) jsme piesvédceni, Ze

program mentalniho tréninku miize byt efektivni pfi rozvoji mentalnich dovednosti. Nékteti
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zavodnici uvadéji zmény i v jinych oblastech, nez je lyZzovani (sebedivéra, komunikace ve
skuping, seberegulace, zvladani zatézovych situaci).

Z naSeho pohledu nelze hodnotit efektivitu mentalniho tréninku pouze dosazenym za-
vodnim tspéchem, je tfeba se na piipadné piinosy divat z dlouhodobého hlediska a brat
v Uvahu také Zivotni spokojenost a osobnostni rozvoj participantt. NaSe zavéry jsou v souladu
s Vealey (2007), ktera uvadi, Ze cilem mentalniho tréninku by mélo byt pomoci kognitivné
behavioralnich technik umoznit sportovcim rozvijet mentalni dovednosti za ucelem dosaho-
vani uspéSnych vykonii a osobni spokojenosti. Ztotoziilujeme se stimto piistupem
k mentalnimu tréninku.

Tato studie si nekladla za cil uc€init zobecnitelny experimentalné ovéteny zaver o ucin-
nosti ¢i netéinnosti uréité techniky na zlepSeni vykonu v alpském lyZovani. Hledisko, ze kte-
rého jsou vyvozovany vysledky studie, se omezuje pouze na subjektivni hodnoceni programu
mentalniho tréninku zavodniky a trenéry. Z vysledkti mtzeme tedy ucinit pouze zavéry zo-
becnitelné pro tuto specifickou populaci. Zjistovani pfimého efektu pouZiti technik na vykon
by mélo byt pfedmétem dalSiho vyzkumu. Doufdme, Ze tato studie pfispéje ¢tenartim sportov-
cum ¢i trenérim k rozsifeni obzoru v oblasti moznosti zafazeni psychologické piipravy do
tréninkového cyklu. Pres zfejma omezeni programu mentalniho tréninku, je jako napiiklad
slozitost logistiky a nemoznost Castéjsi frekvence setkani skupiny, (ktera by bylo tieba vzit
Vv uvahu pied zahajenim podobného programu mentalniho tréninku a napf. vyhledat sportov-
niho psychologa v dostupné vzdalenosti), miiZe tento program poslouZit jako model mozZnosti
realizace psychologické intervence a piispét tak k budoucimu systematictéjSimu zafazeni psy-

chologické ptipravy v tréninku lyzait.
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9 ZAVERY

V zavérech uvadime reakce na vyzkumné otazky, rozsifeni poznatkit o mentalnim tre-
ninku v teoretické oblasti a doporuceni pro vyuziti mentalniho tréninku v praxi tréninku lyzo-
vani alpskych disciplin, pfipadné jinych individualnich sporti. Podtrhujeme principy mental-
niho tréninku vychazejici z teoretického konceptu Hornové (2002), Orlicka (2008), Vealey
(2005), Weinberga a Goulda (2003) a dalsich autorti, doporucujicich mentalni trénink pro
sportovni praxi. Domnivame se, ze kognitivné behavioralni postupy mohou pozitivné ovliv-
novat schopnost seberegulace sportovce a zvySovat jeho sebetcinnost (self-efficacy) (Bandu-

ra, 1986).

K vyzkumné otazce ¢. 1: Jaka jsou optimalni Kritéria pro vybér technik mentalniho tré-

ninku p¥i nacviku mentalnich dovednosti u druzstva alpskych lyZaii juniora?

Na zaklad¢ studia dostupnych literarnich a databazovych zdroji, pozorovani vyzkum-
nika v prostiedi tréninku alpskych lyZaii juniort a konzultaci s trenéry druzstva juniorské
reprezentace byl koncipovan plan mentélniho tréninku, ktery byl ptizptisoben roénimu trénin-
kovému cyklu druzstva lyzaii. Byly vybrany takové techniky mentalniho tréninku, které jsou
vyuzitelné v prostredi alpského lyzovani. Vychodiskem pro vybér jednotlivych technik bylo
studium literarnich a databazovych zdrojii a také zkuSenosti vyzkumnika s nacvikem téchto
technik u jinych druhti sportu. Podminkou zatazeni techniky byla také moznost skupinového
nacviku. Do planu byly zafazeny tyto techniky mentalniho tréninku: brani¢ni dychani, progre-
sivni relaxace, techniky pro zlepSeni koncentrace: vnitini fe¢, zaméteni pozornosti na podnéty
podstatné pro dobré zvladani pohybového ukolu, pouziti ustalenych postupt, mentalni plan

jizdy, imaginace, stanovovani cilli a ptedzavodni pfiprava.

K vyzkumné otazce €. 2: Jaky postup umozZiuje realizovat plain mentalniho tréninku a
zakomponovat jej do tréninku druzstva alpskych lyZafa juniort v ramci jedné zavodni

sezony?

Program mentalniho tréninku byl implementovan u druzstva lyzati junior v prabéhu
piipravného obdobi I (vSeobecné faze) — na dvou letnich soustiedénich v ¢ervenci a srpnu byl
realizovan nécvik technik mentélniho tréninku v suché ptipravé. V pribéhu piipravného ob-
dobi Il (specialni faze) na ledovcovém soustiedéni v srpnu byli sportovci vybaveni pisemnym
planem mentalniho tréninku, ktery realizovali za pomoci trenérd, kteti byli instruovani vy-

zkumnikem. Probéhl kontakt vyzkumnika s tymem prostiednictvim internetové aplikace Sky-
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pe, pii kterém bylo revidovano pouziti technik sportovci a byla realizovana relaxacni a imagi-
nativni technika. Sportovci se ucili vyuZzivat techniky pfi tréninku na sn¢hu. Dale na ledovco-
vém soustiedéni v mésici fijnu byla realizovana dalsi ¢ast aplikace technik v tréninku na sné-
hu za ucasti vyzkumnika. V pribéhu piedzavodni faze na konci listopadu se sportovci sezné-
mili s moznostmi mentalni piipravy pro zavod, probéhl nacvik piedzavodni piipravy a mode-
lovany trénink. V pribéhu zavodni faze se vyzkumnik ucastnil FIS zavodu s druzstvem, pro-

behla predzavodni ptiprava a hodnoceni zdvodu sportovci.

K vyzkumné otazce ¢. 3: Jak hodnoti lyZari, ¢lenové druZstva juniorské reprezentace
CR, a jejich trenéfi nacvik a pouziti technik mentalniho tréninku v tréninku a zavodech

v rdmci jedné zavodni sezény?

Jako nejlépe vyuZitelnou a efektivni techniku mentalniho tréninku hodnotili partici-
panti vyzkumu shodné techniku imaginace, at’ uz vnitini ¢i vnéjsi perspektivu. ZkuSenost
imaginace byla pro kazdého ze sportovci jedine¢na, uvadéli rizné aspekty imaginace, piipad-
né schopnost manipulace s predstavami dle vlastni potieby. Pfi tréninku suchého slalomu a
také tréninku na lyzich bylo zajimavé sledovat Casovy aspekt imaginace. Pfi métfeni ¢asu ima-
ginace a skutecného projeti trati se ukazalo, ze nékteti lyzaii dokazali provadét imaginaci trati
v takovém case, ve kterém posléze skutecné projizdéli trati. Lyzafi a soucasné jejich trenéfi
hodnoti techniku imaginace jako velmi piinosnou.

Vétsina participant vypovida o uziti technik pro zaméteni pozornosti jako vnitini fe-
¢i, zejména v zavodnich situacich. Jednalo se hlavné o instrukéni a povzbuzujici typ vnitini
feci.

Vétsina zavodniki vyuzivala urcity typ predzavodni ptipravy, jako naptiklad mentalni
plén jizdy. Tento postup rovnéz pfispiva k zaméfeni pozornosti na podnéty podstatné pro
uspésné zvladnuti zavodni jizdy. Nékteti participanti dokdzali vyuzit imaginaci, vnitini fe¢ a
ptipadné dychani pro regulaci aktualnich psychickych stavu.

Pro jednoho z ucastnikt byla jednou z dilezitych technik, kterou povazoval za pod-
statnou pro zlepSovani vykonu, stanovovani cild. Relaxaéni techniky vyuzivali zavodnici spi-
Se sporadicky, néktefi uvadéji jejich vyuZiti v obdobi nezdaru ¢i zdravotnich komplikaci.

Techniky mentalniho tréninku mély u nékterych lyzatrti vliv na zlepSeni koncentrace,
nektefi uvadéji zlepseni zapamatovani traté, zlepsila se regulace aktualnich psychickych stavi
Vv tréninku a zavodu, zvladani psychickych narokti zavodni situace, u nékterych zavodnikl se

zvySila sebeduvéra.
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Velmi dilezitym shledavame posun vétSiny zavodnikt v chapani moznosti psychickeé
ptipravy a moznosti ovliviiovat svoji psychiku. U vétsiny participantd se jevi zlepSeni sebere-
gulace v zavodnich situacich, objevil se posun ve vniméni ovlivnitelnosti psychického rozpo-
loZeni v pribéhu tréninku a zavodu. U nékterych juniorti jsme pozorovali posun smérem
K vnitinimu mistu kontroly (Locus of Control).(Rotter, 1966). U zavodniku, kterym se dafilo
uspésné zvladat psychiku v zavodnich situacich, a méli dobré vysledky v pribéhu sezony,
bylo dale mozno pozorovat nardst vnitini motivace.

Z hodnoceni trenéru lze vyvodit urcita doporuéeni pro implementaci programu men-
talniho tréninku. Z vypovédi vyplyva pozadavek na ¢astéjsi kontakt vyzkumnika se sportovci,
pravidelnost nacviku a delSi dobu trvani nacviku. Nicméné hodnoti zafazeni programu men-
talniho tréninku do ptipravy tymu kladné. Jeden z trenért byl toho nazoru, ze mentéalni trénink
do urcité miry ptispél ke zlepSeni zavodnich vykont u svéfenct. Druhy z trenér nepozoroval
zlepSeni u svych svéfenct pii zvladani zavodnich situaci, spiSe uvadél vyskyt zmén v chovani
svéfencl v béznych Zivotnich situacich. Trenéfi povazuji za nejpiinosnéjsi techniky mentalni

plan zavodu a imaginaci.

K vyzkumné otazce €. 4: Jaké jsou prinosy a limity uziti technik mentalniho tréninku v
prostiedi tréninku lyZovani alpskych disciplin u kategorie juniorii druzstva ¢eské repre-

zentace?

Piinosy vyzkumu

Juniorsky veék je vhodny pro implementaci mentalniho tréninku, z hlediska uceni se
novym zpusobuim chovani a mysleni je toto vyvojové obdobi senzitivnim obdobim, kdy jsou
sportovci schopni osvojit si nové strategie zvladani zatézovych situaci a naucit se takovym
formam chovani, které na jedné strané pfispéji ke stabilizaci a optimalizaci vykonu, na druhé
strané zlepsi prozitek a Zivotni spokojenost sportovce. Mentélni trénink je jednim
z vyuzitelnych prostiedki pro zlepSeni seberegulace sportovce, vede k samostatnosti a rozvi-
jeni jeho schopnosti sebeuceni.

Subjektivni presvédceni participantli o uzitecnosti ¢i neuzitecnosti psychologickych
intervenci je dulezitym faktorem, ktery mé obvykle vliv na efektivitu aplikovanych postupt.
Je také velmi dilezitym ¢initelem ovliviiujicim motivaci. Jednim z pozitivnich vystupt inter-
vence bylo pfesvédceni vétSiny zavodniki, ze se naucili nékterym postuptim, které jim pomo-
hou regulovat psychiku pfi vykonu, a Ze je v dalsi sezoné mohou opét praktikovat a zdokona-

lovat.
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V neposledni fadé shledava autorka jako velmi pfinosny pohled na mentalni trénink
z hlediska sportovce. Autentické vypovédi sportovcl a trenéri ptfindseji cenny pohled pro
né vnimani jednotlivych technik a posuzovani jejich vyuzitelnosti zavodniky. Do praxe vyvo-
zujeme zaver o nutnosti zhodnoceni potieb kazdého sportovce na zacatku programu a také
dilezitosti individualniho pfizplsobeni technik kazdému ze sportovcl. Pro dalsi programy
bychom doporuéili spise individuélni praci, v mensi mife kombinovanou s moZnosti skupino-

vého nacviku technik.

Limity vyzkumu

Slabou strankou programu byla nedostate¢na Casova dotace sezeni a nepravidelnd
frekvence setkani sportovct a vyzkumnika. Za zvazeni stoji zavedeni mailove, telefonni ¢i
skypove komunikace se sportovci v takovémto typu programu (Von Guenthner et al., 2010).
Dalsi limitou programu byl pouze tymovy nacvik technik. Domnivame se, Ze velmi efektivni
je kombinace skupinovych a individuélnich sezeni, kdy skupinova sezeni maji spiSe edukativ-
ni charakter a v individualnich sezenich se sportovec vénuje nacviku techniky v jeji individu-
alni aplikaci a feseni ptipadnych problémil v tréninku ¢i zavodé. Dalsi limitou byla také nedo-
state¢na vstupni evaluace potieb jednotlivych sportovci. Motivace k doporu¢enému programu
muZe byt vyrazné snizena, pokud si sportovec sam neujasni, zda se chce sam programu aktiv-
n¢ ucastnit, na ¢em chce pracovat a které slozky psychiky potiebuje rozvijet.

Z teoretického hlediska zprosttedkovava tato studie kvalitativni subjektivni nahled
sportovcil na vyuziti technik mentalniho tréninku v prostedi vrcholového alpského lyzovani.
Nékteré vypovedi a ndzory sportovcet jsou v souladu s aktualnimi poznatky sportovni psycho-
logie. Je tfeba brat na zietel individualitu kazdého sportovce. Z tohoto divodu vyvozujeme
zaver, ze podstatnym prvkem tvorby a implementace mentalniho tréninku je individualizace

programu, hodnoceni potieb jednotlivych sportovci a pritbézna zpétna vazba od sportovci.

Doporuceni do praxe

Na zékladé nasich zjisténi doporucujeme pii tvorbé programu podobného typu s lyzafi
nebo jinymi sportovci zaméieni na tyto oblasti: 1. evaluaci potieb, silnych a slabych stranek
Vv psychice sportovce, evaluaci potfeb trenérd, 2. kognitivné behavioralni ¢ast nacviku a prace
s motivaci sportovce, 3. systematickou ptipravu na zavodni situace, které sportovci podstupu-
ji. Kvalitné koncipovana tréninkova piiprava a realistickd ocekavani od sportovce by mély byt

samoziejmosti. Psychicka pfiprava by se dle naseho ndzoru nemé¢la omezovat na intervenci
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pouze na jednu sezonu, ale spoluprace psychologa s tymem by méla pokracovat alespon ve
dvou po sob¢ nasledujicich sezonéach, coz by mélo pfinést vyraznéjsi efekt intervence. Je
ovSem dulezité¢ zvazit, jaké jsou Casové moznosti psychologa, sportovci a také financni
aspekt psychologické pfipravy.

Neni tajemstvim, Ze vrcholovy sport nema pouze kladné stranky a v mnoha piipadech
klade na sportovce obrovské naroky, se kterymi je ¢asto velmi slozité se vyrovnavat. Mentalni
trénink ¢i jiny druh psychologické piipravy mize pusobit také jako prevence psychickych
problému. Dobré uvédomovani si sebe sama a citlivy pfistup ke svému télu mize rovnéz pu-
sobit jako prevence pretrénovani a naslednych zranéni, kterd jsou v lyzarském sportu velmi
castad. Zastavame nézor, Ze v zadném piipadé neni ostudou, pokud sportovec, at’ uz za ucelem
feSeni urCitych psychickych problému nebo systematického zatazeni psychologické ptipravy
pro posileni psychiky, vyhleda spolupréci se sportovnim psychologem. V nékterych ptipadech
si sportovci sami dokazi vytvaret spravné strategie zvladani psychické zatéze, v mnoha ptipa-
dech v3ak mladi sportovci nejsou natolik zrali a zkuSeni, aby se dokazali s naroky vrcholové-
ho sportu sami u¢inn¢ vypotradavat. V nékterych ptipadech neni v silach trenéra ¢i rodicu
psychické problémy se sportovci fesit. Domnivame se, ze spoluprace s psychologem mitize byt
sportovctim uzite¢na nejen v oblasti sportu, ale i v jinych oblastech Zivota. Nemusi jit vzdy
pouze o mentalni trénink, zv1asté pro starsi sportovce je vhodny koucovaci piistup. Kli¢ova je

psychicka podpora, povzbuzeni a rozvoj divéry ve vlastni schopnosti a jejich rozvoj.

Vyzkumné otazky prace byly zodpovézeny, ¢imz se podatilo naplnit cile této prace.
Z vysledkl vyplyva evaluace programu mentalniho tréninku zdvodniky a trenéry. VétSina
trenérii a sportovcll zastava ndzor, ze mentalni stranka vykonu je velmi dilezita a Ze je Gcelné
zabyvat se mentalni pfipravou sportovci. V ¢eské literatufe je popsano pouze omezené mnoz-
stvi praktickych mozZnosti nacviku technik psychické ptipravy. Doufame, Ze tato studie muize
byt pfinosnou pro trenéry a piipadné sportovni psychology pfi praci se svétenci v oblasti men-
talni pripravy. Teoretickym pfinosem je potvrzeni moznosti realizace programu mentalniho
tréninku v praxi lyZzovani alpskych disciplin. Praktickym piinosem pro zavodniky a trenéry
bylo sezndmeni se stechnikami mentalniho tréninku a moZznostmi jejich dalSiho vyuZziti
Vv tréninku a soutézich. Jako dalSi smér vyzkumu doporucujeme experimentalni ovéieni vyuZi-

ti metod mentalniho tréninku v prostiedi alpského lyZzovani.
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10 SOUHRN

CN19

Disertacni prace ,,Mentalni trénink v ptipravé alpskych lyzafi juniord* se zabyva im-
plementaci mentalniho tréninku u druzstva alpskych lyzatt juniorii v rdmci jednoho ro¢niho
tréninkového cyklu a jeho naslednou responzivni kvalitativni evaluaci.

Teoretickym vychodiskem prace je Socialn¢ kognitivni teorie (Bandura, 1986) a ko-
gnitivné behavioralni smér v psychologii. PI&n mentalniho tréninku vychazi z teoretickych
poznatktl o mentalnim tréninku (Orlick, 2008; Vealey, 2005; Weinberg & Gould, 2003) a také
ze studii zabyvajicimi se aplikaci technik mentalniho tréninku ve sportovni praxi.

Teoreticka ¢ast se zabyva sportovnim odvétvim lyZovani alpskych disciplin, charakte-
ristikou vykonu, tréninkem a faktory psychické naro¢nosti tohoto sportu. Podava piehled
0 moznostech psychologické pfipravy ve sportu, mentalnim tréninku a jeho jednotlivych
technikach, podrobné se vénuje moznostem psychologické piipravy v alpském lyZovani. Je
charakterizovano vyvojoveé obdobi adolescence a specifika prace se sportovci v tomto véku.

Vyzkumny soubor tvofilo Sest ¢lenti ceského reprezentacniho druzstva alpskych lyzait
juniort.. Charakter prace je kvalitativni. Jednalo se mnohopfipadovou studii zakon¢enou kva-
litativni evaluaci procesu a vysledku implementace mentalniho tréninku v ramci ro¢niho tré-
ninkového cyklu. Pro evaluaci byl pouzit polostrukturovany rozhovor se zdvodniky pied a po
zavodni sezon¢, pisemna strukturovana evaluace administrovana trenéry po sezéné a pozoro-
vani vyzkumnika. Byly porovnavany bodové vysledky zdvodniki pied a po sezoné na zebftic-
ku Mezinarodni lyzaiské federace FIS.

Dil¢im cilem prace byla tvorba planu mentalniho tréninku pro druzstvo lyzait juniort
na zaklad¢ studia odborné literatury z oblasti sportovni psychologie, seznameni se s prostie-
dim tréninku alpského lyZovéani a participanty vyzkumu a spolupréce s trenéry. Do programu
mentalniho tréninku byly zafazeny tyto techniky: brani¢ni dychani, progresivni relaxace,
techniky pro zlepSeni koncentrace: zaméteni pozornosti na podnéty podstatné pro zvladnuti
pohybového tkolu, vnitini fe¢, pouziti ustalenych postupti, mentalni plan jizdy, imaginace a
ptedzavodni piiprava.

Druhym dil¢im cilem prace byla vlastni implementace programu. Nacvik jednotlivych
technik probihal v prib&éhu Piipravného obdobi I, P¥ipravného obdobi II a Piedzavodni faze
roc¢niho tréninkového cyklu. Byl realizovan vétSinou skupinové na spole¢nych soustfedénich a
trénincich reprezentace, na 1. ledovcovém soustiedéni probéhl kontakt se skupinou prostied-
nictvim aplikace Skype. Vyzkumnik se zacastnil zavodt FIS, kde probéhla pfedzavodni pfi-

prava. Sportovci zapisovali pouziti technik mentalniho tréninku do treninkového deniku.
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Hlavnim cilem prace bylo evaluovat proces nacviku technik mentalniho tréninku a vy-
stupy programu, tedy ptinos do zavodni sezony ze subjektivniho pohledu zavodniku a trenéra.
Sportovci hodnotili fazi nacviku vétsinou kladné, neméli vyhrady k postupu nacviku jednotli-
vych technik. Nevyhodou programu byla nemoZznost realizace pravidelnych ¢astéjSich setkani
tymu, coZ se projevilo v nedostate¢ném procviceni a zaziti technik. Zavodnikim by vyhovo-
val Castgjsi pravidelny nacvik technik po kratSich ¢asovych usecich. Jako nejlépe vyuZzitelnou
techniku mentélniho tréninku pro lyZovani hodnoti zavodnici i trenéfi imaginaci. V zavodni
sezon¢ vétSina zavodnikl vyuzila techniku bréani¢niho dychani, vnitini fec¢i a imaginace pri-
jezdu trati. N&ktefi zavodnici si osvojili vyuziti mentalniho planu jizdy jako piipravu pted
zavodem. Zavodnici a jejich trenéfi ocenili seznameni se s postupy psychologické pfipravy a
pochopeni moznosti ovlivnéni psychické stranky vykonu ve svém sportu a planovali také dal-
Si vyuZziti technik mentélniho tréninku v budoucnu. Jako ptinos bylo hodnoceno také lepsi
zvladani predstartovnich stavi a zlepSeni seberegulace u zavodnikd. Z hlediska hodnoceni
vykonnosti na zebficku Mezinarodni lyzaiské federace FIS zaznamenala vétSina Gcastnikl
zlepSeni alespon v jedné z disciplin, pti ¢emz mentalni trénink povazujeme za jeden z dil¢ich,
nikoli viak klicovych faktort.

Vyvodili jsme zavéry o prospésnosti zafazeni mentalniho tréninku do tréninku juniort
Vv lyZovani alpskych disciplin. Pro praxi doporucujeme detailni uvodni analyzu potieb spor-
tovcd, spolecné s diagnostikou, systematicky pravidelny nacvik technik v kratSich ¢asovych
usecich, zafazeni prevazn¢ individualnich sezeni se zavodniky a pokra¢ovani spoluprace tymu
s psychologem déle neZ jednu sezénu. Za uvahu stoji také zafazeni spoluprace s trenery
Vv oblasti koucovani sportovci pro zlepsSeni seberegulace, zvySeni uvédomélosti a vnitini mo-

tivace zavodnikl za ucelem zefektivnéni programu.
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11 SUMMARY

The dissertation work, "Mental Training in the Preparation of Junior Alpine Skiers"
pursues the implementation of mental training for the Czech junior national alpine ski team
over a period of an annual training cycle followed by a responsive qualitative evaluation.

The theoretical basis of this work is the Social cognitive theory (Bandura, 1986) and
the cognitive behavioral approach in psychology. The mental training plan is based on theo-
retical knowledge of mental training (Orlick, 2008; Vealey, 2005; Weinberg & Gould, 2003,
etc.) and also on examples of studies applying mental training techniques in sports practice.

The theoretical part deals with the sporting field of alpine skiing, the characteristics of
performance, training and the factors of psychological demands of alpine skiing. It provides
an overview about the possibilities of psychological preparation in sport, mental training and
its various techniques; it describes possibilities of psychological training in alpine skiing in
detail. The developmental period of adolescence and the specifics of work with athletes at this
age are characterized.

The research group consists of 6 members of the Czech national junior alpine ski
team. The nature of the work is qualitative. It is a multi-case study completed with a qualita-
tive evaluation process and the result of implementation of mental training within the annual
training cycle. Semi-structured interviews with athletes before and after the race season, sturc-
tured written evaluation administered by the coaches via e-mail after the season and observa-
tions of the researcher were used for evaluation. Differences in points before and after the
season in International Ski Federation FIS rankings of the athletes were compared.

The partial objective was to create a plan of mental training for the junior ski team
based on the study of literature in the field of sports psychology, becoming familiar with of
the alpine skiing training environment, researching participants and cooperation with coaches.
The mental training program included these techniques: diaphragmatic breathing, progressive
relaxation, techniques to improve concentration: focusing attention on stimulus necessary for
being able to do movement tasks, internal speech, the use of stable procedures, a mental plan
of the run, imagination and pre-race preparation.

The second partial objective of this work was the actual implementation of the pro-
gram. Practice of the techniques was carried out during Preparatory Period |, Preparatory Pe-
riod 11 and the Pre-Race Phase of the annual training cycle. It was performed mostly in groups
on joint training camps and team training sessions. Contact took place during the first glacier

camp with the group by means of Skype. The researcher participated in the FIS race, where
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pre-race preparation was carried out. Athletes wrote down the use of mental training tech-
niques in the training diary.

The main objective of this work was to evaluate the process of the mental training
program, its outcomes and contribution to the racing season, from the subjective perspective
of athletes and coaches. Generally, the athletes assessed the training phase positively .They
had no objections to the training process of individual techniques.The disadvantage of the
program was the impossibility of the implementation of regular more frequent team meetings,
which resulted in a lack of practice and absorption of the techniques. Competitors would ap-
preciate more frequent and regular mental training for shorter periods of time. Ski racers and
coaches evaluated imagination as the most applicable technique of mental training. In the rac-
ing season, most competitors used diaphragmatic breathing, inner speech and imagination of
the race run. Some competitors have mastered the use of the mental plan as a part of the pre-
race preparation. Competitors and coaches appreciated the familiarization with the procedures
of psychological preparation and understanding the opportunities to influence the psychologi-
cal aspects of performance in their sport and also planned use of mental training techniques in
the future. Improved self-regulation and better managing of the pre-start states was evaluated
as one of the contributions. The majority of the participants reported improvement in at least
one of the disciplines in the International Ski Federation (FIS) ranking. Mental training can be
considered as one of the partial, however not the key factor of improvement.

We drew the conclusions that it is useful to integrate mental training into alpine skiing
training at the junior discipline level. For practical training, we recommend a detailed initial
needs analysis of the of athletes, along with a diagnosis, regular systematic techniques train-
ing in shorter periods of time, mainly including individual sessions with athletes and continu-
ous cooperation of the team with the psychologist for more than one season. It is worth con-
sidering including cooperation with coaches in terms of implementing sports coaching to im-
prove self-regulation, increase awareness and inner motivation of athletes to streamline the

program.
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Zapis ze soustiedéni

Po: dopo: kolo, rozjizdka, rovinky, v sedle, ze sedla, 3 Slapnuti, 4 Slapnuti ze sedla naplno, 4
v sedle uvolnit - prodychani, koncentrace

Odpo: kratkd rozmluva o imaginaci, pro¢ funguje, dilezitost koncentrace, pred kazdym tko-
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Rozbé&hani s balonky ve dvojicich; ptekazky — latky na travé, rytmus — do kazdé Slapnout
jednou; do oznacenych dvakrat, skipping, skipping bokem; bilé latky: uhlopfi¢n¢ mezi Cerve-
nymi: do kazdého policka stoupnout; balance na balénech — podévani pfedmétu ve trojici;
posilovani s vaky, ¢ocka, balan¢ni deska; posilovani bficho, zada; hra — fotbal.Prodychani +
koncentrace na ukol

Vecder: imaginace: prezentace ppt; imaginace znamého mista, svého pokoje apod. kratké ima-
ginace, nejdiive pohyb s instrukci, potom imaginace; nejdiive imaginace, instrukce a potom
pohyb

UKOL: pfi zitfej$im lezeni si predstavit pohybové feseni ukolu vylezeni na skalu, jak poskla-

2%

Ut: dopo: lezeni Hnédé Skaly: 2 lehéi, 1 t873i cesta, zajem, 2 cesta ztizena lezenim s jednou
rukou za zady; piekonani strachu; samostatné feSeni pohybového tkolu, rychly tsudek, prace
s rovnovahou, psychologické G¢inky lezeni: pfekonani strachu, vypofadani se s pohybovym
ukolem; nova dovednost — sebevédomi

Odpo: vyssi latky — koncentrace, dychani

Posilovani bticho dychani, pozitivni vnitini feé¢, fotbal

St: nordic walking — dychani, koncentrace na spravnou techniku, uvolnénost
Zorbing — piekonani pocitu strachu C

Lukostielba — dychani + koncentrace

Ostep, disk

Valce, piekazkova dréha, slalom s prohlidkou a imaginaci

Pozn. Modrou barvou jsou vyznaceny vstupy mentalniho tréninku



Piiloha 5. Ukazky z powerpointové prezentace pro zavodniky

TECHNIKY MENTALNIHO
TRENINKU

KONCENTRACE
(zaméfeni pozornost)

STANOVOVANI CiLD

KONTROLA AKTIVACE
(nabuzeniluvalnéni)

PREDZAVODHNI PRIPRAVA

Koncentrace na podnéty diilezité pro dobré zvladnuti jizdy

ZAMERENT POZORNOSTI Givg.

AMEREN: _Rychlost,
PRI JIZDE:

dynamika!”

& LSPravna
H stopa“

Jtrat’
»Jak ji projedu.™ &)
Kiid, uvolnénost, /
r pohoda, véfimsi, 4
mam na to!”



Piiloha 6. Ukazky z powerpointové prezentace pro zavodniky

Co mé rozptyli/na co se poti‘ebuji soustiedit pri jizdé:

Mentalni plan zavodu

Prichod 15 min pfed
Start Nékolik 1. bran Trat’ Posledni, cil
Explozivné vyrazt Rytmus
Rychlost Koncentrace
S Abenbaaos Rrehlost .\h‘n’l.jeifm sﬂu.,i kdrz to }:oii
Stopa Ted 2 daliich pic i“f:km e pi poslednich
Bosovient Roasbiiicd Co nejrychleyi dolé bzan

Trar', koncentrace Makj, pod, scychE, dej do

Konrtrola vyzbxore :
Pozitivni myil \ Nech Ire jet toho viechno
Rozhovor s tren Tf@klimpf. 3

Imaginace tau, st dul. inserukee

Imaginace jizdy . trenéra

Frzické nabuzeni

Psychicky klid

Jsem pfipraveni
Drilezité véci, na kreré
se budu soustredst
Téiim ze na jizdu

CIL




Piiloha 7. SKkript imaginace jizdy

Nejdtive si pokus co nejlip zapamatovat celou trat’. Roz¢len si ji na useky, rozdélené
né¢jakymi vyraznymi zapamatovatelnymi body (terénni zlom, vlasenka, prijezdna, skala,
strom atd.). Vyber stopu, kterou v téhle trati pojedes. Pfedstav si ji v hlaveé, mazes si piedsta-
vit tieba nakreslené koleje, nebo lyZe, jak tou stopu jedou, dobie si to promysli, aby stopa
byla pro tebe co nejvyhodnéjsi a nejrychlejsi, premyslej takticky, jak bude potieba, abys jel
Vv té urCité ¢asti trati. Promysli si techniku, kterou pouzijes, uvédom si, na které véci se budes
soustfedit. Postav se jakoby do jizdniho postaveni. Pfedstav si sim sebe ve svém téle, mizes
si predstavit, jak se pfipravis, jdes na start, upravis si vystroj, piipravis se, projedes si trat’
jesté v hlave, koukni se na prvni brany pied sebou, piedstav si nabuzeni, s jakym budes star-
tovat, predstav si, jak se n¢kolikrat zhluboka nadechnes, vydechnes a zamétis vSechnu svoji
pozornost na tuhle jizdu. Dychej zhluboka. Jsi uvolnény, ale soustfedény. Predstav si sam
sebe ve vlastnim téle, jak pojedes jizdu, ptedstav si jak vyrazis na trat,, pojedes tu stopu, kte-
rukou, trupu a nohou, jizdni postaveni, postaveni na lyzZich, rozlozZeni vahy, pocit lyzi ve sné-
hu, pocit hrany. Ptedstav si pocit jizdy a skluzu. Ptedstav si, ze koukas na trat’, dostatecné
vpied, aby tvoje télo bylo pfipraveno reagovat na trat’. Pfedstav si rytmus, jakym pojedes,
rychlost. Jsi uvolnény, soustfedény, vEfis si, veéris svému télu a lyzim. Predstav si pocit rytmu
jizdy, skluz, pocit sily, nabuzeni a radosti z jizdy. Celou jizdu si pifesné piedstav, jak pojedes
ve svém té€le, snih, brany, dilezitd mista na trati, stopu, polohu téla, hlavy, rukou, nohou, sviij
pohyb, svoji energii a nabuzeni. Projed’ si v hlavé celou trat’ v redlném case. Pokud ti fekl
pied jizdou trenér néjakou informaci, nebo vi§ sdm, Ze jsi na trati udélal n¢jakou chybu, mu-
ze$ zakomponovat spravné provedeni nebo opraveni chyby do ptfedstavy, pfedstav si svoje

télo, jak vykonava ten spravny pohyb.



Piiloha 8. Skript progresivni relaxace

Najdi si piijemné misto na sezeni nebo leZeni. Budes$ potiebovat asi 10 — 15 minut.
Usad’ se pohodIn¢ s obéma nohama na zemi, pohodIné se opfi o opéradlo a ruce nech volné
Vv klin¢€. Pokud lezis, nechej ruce volné podél téla, nohy natdhni a nechej je mirné od sebe.
LeZi$ pohodIné na celych zadech. Uvolni se, uvolni vSechny ¢asti téla a uklidni svoji mysl.
Vycentruj se, vSechny ¢asti téla poloz tak, abys byl/a uvolnény/a a v rovnovaze. Zavii oci a
koncentruj se na sviij dech, mizes se soustiedit na hluboké bti$ni dychani, které jsme nacvi-
covali. Pfedstav si, ze tvoje t€zisté je zhruba 5 cm pod pupkem a ptedstav si, zZe tvoje sila je
ulozena pravé v tomto misté, chvili dychej do tohoto mista. CitiS se klidn€ a uvolnéné a to ti
dodava pocit rovnovahy a sily.

Zhluboka se nadechni nejdiiv do bficha a postupné¢ az nahoru do hrudniku. Na chvili
zadrZ dech a pak zhluboka vydechni ze sebe vSechen vzduch, z bficha i z hrudniku. Nadechni
se, na chvili zadrz dech a zhluboka vydechni. Uklidni svoji mysl, mySlenky nech voln¢ ply-
nout, jakoby to byly mracky na obloze, nevénuj jim zadnou pozornost. Uvolni svoje télo i
mysl. Hluboky nadech, vydech.

Zacneme relaxaci na své silngjsi stran€, pravaci na pravé, levaci na levé. Zamét pozor-
nost na svoji ruku, zatni ji v pést, vytvor napéti v predlokti, bicepsu, na chvili zadrz, citis na-
péeti v ruce ...a potom Uplné uvolni, nech ruku voné lezet. Zatni pést na druhé ruce, vytvor
napéti v predlokti a bicepsu, zadrZ a... uvolni. Zamé&f ted’ pozornost na svoji hlavu. Svrasti
siln¢ Celo, zatni zuby, zavii siln€ o¢i, jakoby chtél pfilepit vicka k sob¢, na chvili zadrz a po-
tom uvolni toto napéti, nech napéti odplynout pry¢ ze svoji mysli. Dychej zhluboka. Zaméfi-
me se ted’ na oblast ramen a krku. Zvedni ramena az k uSim, vytvof napéti v oblasti Sije, za-
drz, a uvolni, citi§ uvolnéni, které postupuje dolt az do bficha. S kazdym vydechem se citi$
uvolnénéji, tvoje télo je piijemné tézké a uvolnéné. Ted pomalu zacni otaCet hlavu doprava,
doprostied a potom doleva. Chvili nechej hlavu na levé strané a potom ji zase oto¢ doprostied
a doprava a zpét doprostied. Tvoje hlava 1 krk jsou nyni uvolnéné. Dychej zhluboka a zamét
svou pozornost na oblast bficha. Zatni bfi$ni svaly, jakoby je chtél zatdhnout smérem k patefi.
Na chvili zadrz as vydechem uvolni. Ted’ se zamé&f na svoji nohu na silnéjsi strané. Zatla¢
patu do podlahy, zatni stehno, chvili vydrz a pak s vydechem uvolni. Zaméfime se na oblast
lytka, Napni prsty na nohou smérem od sebe, citis, jak se ti zatinaji lytka. Vydrz a uvolni.
Pomalu pfesun svoji pozornost na druhou nohu. Zatla¢ patu do podlahy, vytvor napéti ve ste-
hn¢ vydrz a uvolni. Napni prsty na nohou smérem od sebe, zatni lytka a uvolni. Zaméf se ted’
na oblast zad, zatni mezi lopatkové svaly, jakoby chtél pfitdhnout lopatky k sobé&, vytvot na-
péti, chvili vydrz, uvolni. Zamér se ted’ na hyzd'ové svaly, zatni hyzdé€, na chvili vydrz, uvol-
ni. Tvoje zada 1 hyzd¢ jsou nyni uvolnéné. Citis, Ze celé tvoje t€lo je piijemné tézké, uvolné-
né, citi§ se piijemné a odpocaté. Citis, jak vSechno napéti z tvého téla opousti tvoje védomi.
Dychej zhluboka. Nadechni dovniti novou energii a elan, vydechni ven Ginavu a napéti. Jesté
nékolikrat se zhluboka nadechni a vydechni, tvoje télo je ted’ uvolnéné, relaxace napomaha
zbavit se pocitu napé€ti a unavy. Po ukonceni relaxace se budes citit pfijemné uvolnéné, osve-
zeng. Jesté nékolikrat se zhluboka nadechni, vydechni, az ti to bude pfijemné, otevii oci. Re-
laxaci provad¢j nejlépe vecer pted spanim nebo rano po probuzeni. Pti pravidelném néacviku
se schopnost uvolit se velmi zlepSuje. Progresivni relaxace napomaha lepSimu uvédoméni
vlastniho t¢la a uvolnéni napéti. Nacvicuj relaxaci alespon 2x tydné. Jeste n¢kolikrat se zhlu-
boka nedechni a vydechni. Pomalu otevii o€i, protahni se, jako kdyZ rano vstavas, otevii o¢i a
pomalu vstavej.



Priloha 9. Zdznam z tréninkového deniku zavodnice

Pondéli

Dopoledne: 50 min. AE-RO kolo do 150Tiimin. VR: pohodi¢ka, mam za sebou tvrdej trénink na
lehce rovina kmihu — 80 — 90 ot /min. 50 min. dychani, uvolnénost, mékkost, pro radost

Odpoledne:fyzioterapeut + koordinace s trenérem sousti‘edénost na kazdy cvik, dychani

Utery

Dopoledne: AE-RO kolo + sila U kola dychani, pofadné hluboké do bricha, uvolnénost, mékkost, koncentrace
na techniku jizdy, dynamicky, makej, svizng, uvolnénost, klidek ©

Odpoledne : posilovna Dychani, vypnout, zapnout, odmakam si to a mam to za sebou, sila se mi bude hodit na
lyzich, prima, soustfedim se na kazdy cvik, makej, vydrz... mam to za sebou, dobra prace, jdu si odpocinout,
makam, postupné se zlepSuju, vykonnost jde nahoru, dobry pocit©

Stireda

Odpoledne : AE-RE klus Dychani, regenerace, uvolnénost, mékkost, odpoc¢inkové, uzivat si piirodu, pohodicka

Ctvrtek

Dopoledne: AE-RO - sila 120 mmin. — kolo Kolo: dychani, uvolnénost, nohy jedou samy, mékce, soustie-
dénost na techniku, prima, jede mi to hezky, trénink si uzivam ©

Odpoledne:

ANP - imitace - sila Imaginace spravné techniky, dychani, uvolnénost, soustiedénost, zapni,
Dynamicky, makej, pojd’, prima, super, mam za sebou jeden tisek, jdu na dalsi, za chvili mam
Cely trénink, dobra prace ©

Patek

Dopoledne :AE-RO
Brusle - sila Imag spravna technika
Rozdychat to, nabuzeni, dynamicky odraz, uvolnénost, dlouhy skluz!

odpoledne :

kolo ANP — kopce Imag. techniky + dychani, nabuzeni, dynamika

Maknu, soustiedéni na kazdy Usek, jedu, dychani, Slapej do pedalt, zaber a mezi Giseky uvolnit, vypnout, vyjet
se, a zase, jdu na dalSi, na lyzich se mi to vSechno bude hodit, vydzim!! Prima, mam to za sebou, dobry pocit©

Pozn.:Cervenou barvou je zaznamenana vnitini fe¢ pfi tréninku, ptipadné pocity



Piiloha 10. Polostrukturovany rozhovor se zavodniky pred sezonou

Rozhovor & 1 PRED SEZONOU:
Chci zjistit, jak opravdu hodnoti$ program, abychom mohli nékteré véci zlepsit, zajima mé jak

pozitivni tak negativni hodnoceni, diilezita je upfimnost odpovédi.

Proc jsi souhlasil/a se vstupem do programu?
Jaka jsi mél/a o¢ekavani od mentélni ptipravy?

Byl sis védom/a néceho, co chces zlepsit po psychické strance?

Ohodnoceni zpiisobu doruceni intervence:

Jak hodnoti§ zptisob seznameni s metodami MT, bylo vysvétleni metod pro tebe dostatecné
srozumitelné a pochopitelné?

Které techniky jsou podle tvého nazoru dobte vyuzitelné pro trénink a zdvod a které ne?
Jak hodnoti§ spolupraci: psycholog, trenér, sportovec pii nacviku mentalniho tréninku?

Vyhovuje ti spiSe nacvik metod s ostatnimi nebo o samot¢?

Praxe
Které metody se ti ucily dobte a které pro tebe byly obtizné (a v cem)?
Dafi se ti provadét 1épe techniky na snéhu nebo na suchu?

Naucil/a ses pouzivat metody pravidelné?

Jak hodnoti$ jednotlivé techniky:

Goal setting?

Relaxaci, dychani?

Imaginaci?

Metody pro koncentraci (vnitini fe¢, ustalené postupy, zaméteni pozornosti na podstatné pod-

néty)?

Myslis, ze ti metody mentalniho tréninku pomohly zménit néco v oblasti psychiky, a pokud

ano, jak?



Piiloha 11. Polostrukturovany rozhovor se zavodniky po sezéné

Rozhovor & 2 HODNOCENI SEZONY:

Jak hodnoti§ ukon¢enou sezonu z hlediska vykonnosti a také z hlediska tvoji psychiky.
Pracoval/a jsi s nékterymi metodami psychologické piipravy v prib&éhu zavodni sezony?
Naucil/a ses n¢které metody pouzivat tak, Ze sis je zautomatizoval/a a vyuzil/a pravidelné

Vv pribéhu sezoény?

Myslis, ze ti metody psychologické pripravy byly uzitecné?

Myslis, Ze ti pouziti nékteré metody pomohlo zlepsit vykon?

Myslis, Ze tyto metody bude$ pouZivat i nadale v priabéhu letni piipravy a nadchazejici sez0-
ny?



Piiloha 12. Strukturovana pisemna evaluace pro trenéry

Za jakym ucelem byla navazana spoluprace s vyzkumnikem?
Co jste ocekavali od programu mentalniho tréninku?

Byli n¢jaké konkrétni oblasti (pfipadné problémy)v psychice, které jste chtéli u svych svéien-
ct zlepsit?

Jak hodnotite zptisob nacviku technik mentalniho tréninku?

Myslite si, Ze tymovy nécvik je vhodny pro nacvik technik mentalniho tréninku?
V ¢em spatiujete pfinosy tohoto programu mentalniho tréninku?

V ¢em spatiujete slabé stranky tohoto programu?

Které techniky mentalniho tréninku hodnotite jako dobfe vyuzitelné v tréninku alpskych dis-
ciplin a které naopak nepovazujete za dobte vyuzitelné (relaxacni techniky a dychani; techni-
ky pro zlep3eni koncentrace — vnitini fe¢, ustalené postupy, mentalni plan zavodu; imaginaci;
stanovovani cil)?

Jak hodnotite spolupraci svétenci, trenér a psycholog (vyzkumnik)?

Jak hodnotite vyuZiti technik mentélniho tréninku u svych svéfencii v prib&hu zavodniho ob-
dobi?

Projevil se n¢kterého z vasich svéfenct pozitivni efekt po nacviku technik mentalniho trénin-
ku?

Jste naklonéni ve vasi budouci praci spolupraci s psychologem, at’ uz tymovou, ¢i individual-
ni?
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