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1 ÚVOD 

Padák během své e x i s t e n c e prošel d louhým vývojem. O d primitivních konstrukcí 

renesančních mysl itelů, přes první opravdové nasazení během první světové války až p o dnešní 

d o b u , k d y padák plní úlohy záchranného prostředku, vojenské výstroje p r o vysazení v o j s k a či 

materiálu, n e b o sportovního náčiní. 

Parašutismus j e nedílnou součástí mého života o d r o k u 2 0 0 0 , k d y j s e m v J ih lavském 

a e r o k l u b u p r o v e d l svůj první s e s k o k . O d v a r o k y později j s e m n a s t o u p i l n a základní v o j e n s k o u 

s lužbu d o D u k l y Prostějov a poté s e s t a l stálým č lenem t ý m u . Během této d o b y j s e m měl t u čest 

a příležitost účastnit s e každého mistrovství r e p u b l i k y , závodů světového poháru a několika 

mistrovství světa. V České r e p u b l i c e j e registrováno a s i 5 5 0 0 parašutistu, z t o h o necelá třetina 

j e o p r a v d u aktivních. I přes t u t o , n e v e l k o u , č lenskou základnu má v naší r e p u b l i c e sportovní 

parašutismus d l o u h o l e t o u a úspěšnou t r a d i c i . Ze jména příslušníci D u k l y Prostějov pravidelně 

dosahují n a medai lová umístění v mezinárodních soutěžích. 

Stejně j a k o u ostatních sportů b y i v parašutismu měla být psychická příprava nedílnou 

součástí t réninkového p r o c e s u a podpořit ostatní složky tréninku. Sportovní parašutismus j e 

z h l e d i s k a psychologické t y p o l o g i e s p o r t u řazen d o s k u p i n y sportů „technických-r iz ikových". 

Parašutista p r o v o z u j e potenciálně nebezpečnou sportovní činnost, musí s l e d o v a t okolí, měnící 

s e povětrnostní podmínky, a ještě p i l o t o v a t padák n a cíl v e l i k o s t i d v a c e t i k o r u n y . Psychická 

připravenost j e náš s p o r t více než důležitá. 

J a k o s p o r t o v e c D u k l y j s e m sám prošel různými p o d o b a m i psychologické přípravy a při 

volbě tématu diplomové práce mě z a u j a l a možnost p r o n i k n o u t dále d o p r o b l e m a t i k y a dozvědět 

s e j a k n a t o m j a k o „Duklác i" j s m e a případně najít možnost i p r o zlepšení. 

Cí lem této d ip lomové práce j e d i a g n o s t i k o v a t a p o r o v n a t úroveň mentálních dovedností 

reprezentantů České r e p u b l i k y v e sportovním parašut ismu. V teoretické části práce s e věnuji 

shrnutí poznatků o parašut ismu, p s y c h o l o g i i s p o r t u a psychické přípravě v e s p o r t u . Praktická 

část p r a c u j e s dotazníkem mentálních dovednost í O M S A T - 3 * , měří a porovnává mentální 

d o v e d n o s t i testovaných českých parašutistu. 
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2 PŘEHLED POZNATKŮ 

2.1 Historie a vývoj parašutismu 

H i s t o r i e parašutismu sahá až d o středověku. Zmínky nalezené v a r c h i v e c h v č ínském 

P e k i n g u naznačují, že zařízení podobná padáku b y l a používána již v e 1 2 . století. Zápisky hovoří o 

t o m , že během akrobatických vystoupení pořádaných k pobavení hostů při ceremoniích 

č ínského s o u d u b y l a k seskokům z vysokých věží užívána jakási f o r m a padáku v podobě 

spojených deštníků ("Early History of Parachuting", n . d . ) . 

První známý nákres padáku vytvořil L e o n a r d o d a V i n c i v r o c e 1 5 1 4 . J e h o zařízení v e t v a r u 

p y r a m i d y , mělo umožnit bezpečně vyskočit z věže n e b o hořící b u d o v y . Zařízení však zřejmě n i k d y 

n e b y l o p r a k t i c k y vyzkoušeno. Až p o několika desítkách l e t s e o b j e v i l nový návrh padáku. V r o c e 

1 5 9 5 zveřejnil maďarský m a t e m a t i k F a u s t o V e r a n z i o žijící v Itálii myš lenku, že padák b u d e 

používat j a k o „zpomalovač pádu", a p o p s a l několik úspěšných pokusných seskoků, které p o d l e 

něj p r o v e d l z věže v Benátkách. J e h o tvrzení, však není prokázané ("Early History of Parachuting", 

n . d . ) . 

Dalším průkopníkem b y l F r a n c o u z J o s e p h M o n t g o l f i e r , který s e k o n c e m 1 8 . století začal o 

padáky zaj ímat během své práce n a horkovzdušných b a l o n e c h . Padáky t e s t o v a l shozením řady 

zvířat z věže. Následně sám zkušebně skočil z e střechy svého d o m u a později pravděpodobně z 

jedné z e svých balónových g o n d o l . 

J e h o současník, S e b a s t i a n L e n o r m a n d , úspěšně vyzkoušel svůj m o d e l padáku s e s k o k e m z 

v r c h o l u M o n t p e l i e r o v y hvězdárny v Paříži. J a k d a l e k o M o n t g o l f i e r v e svých padákových 

e x p e r i m e n t e c h skutečně pokračoval není j isté, a l e l z e říci, že r o z v o j j e h o balónů a zejména 

vysoký počet n e h o d d a l y vývoji padáků náhlý a praktický i m p u l s . Jedním z vynálezců k o n c e 1 8 . 

století b y l i J e a n P i e r r e B l a n c h a r d , první muž, který přeletěl Lamanšský průliv. Poté, c o svůj padák 

úspěšně vyzkoušel n a zvířatech, osobně p r o v e d l několik seskoků. J e h o p o k u s y v y v r c h o l i l y 

s e s k o k e m z výšky přibližně 2 4 0 0 metrů. Všechny d o s u d provedené s e s k o k y padákem b y l y 

p lánované. První doložené nouzové použití padáku b y l o p r o v e d e n o až 1 4 . července 1 8 0 8 , k d y 

polský l e t e c J o r d a k i K u p a r e n t o seskočil z hořícího b a l o n u n a d Varšavou ("Early History of 

Parachuting", n . d . ) . 

Dalším F r a n c o u z e m , který v ý z n a m n ě o v l i v n i l vývoj padáků b y l André-Jacques G a r n e r i n , 

který n a padáku své k o n s t r u k c e vyskočil z e svého b a l o n u , který e x p l o d o v a l . J e h o padák s e o d 

ostatních konstrukcí své d o b y odlišoval t ím, že b y l deštníkového t y p u a n e b y l t r v a l e otevřen. 

J e h o konstrukčním problémem nicméně b y l y zvětšující s e k y v y způsobené n a d b y t k e m v z d u c h u 

v padáku. T e n t o problém o d s t r a n i l v r o c e 1 8 0 2 Jéróme L a l a n d , který v e středu vrchlíku vytvořil 

1 0 



t z v . pólový o t v o r . T o t o konstrukční řešení s e u kruhových padáků používá d o d n e s ("Early History 

of Parachuting", n . d . ) . 

V r o c e 1 8 9 0 předvedl Němec P a u l L e t t e m a n použití padáku s loženého d o v a k u . T e n t o 

systém s e však u j a l až m n o h e m později při seskocích z l e t a d e l . Stejně j a k o další n o v i n k a , k d y L e o 

S t e v e n s v r o c e 1 9 8 0 8 n a v r h l padák, který s e otevíral zatažením z a p r o v a z . J e d n a z největších 

změn v k o n s t r u k c i přišla v r o c e 1 9 1 1 , k d y italský vynálezce P i n o obdržel p a t e n t n a k o n s t r u k c i 

padáku, jehož p r i n c i p e m b y l o , že s e n e j p r v e otevře malý padáček, který z v a k u vytáhne a otevře 

hlavní padák. I t a t o řešení s e využívají v k o n s t r u k c i padáků d o d n e s ("Early History of 

Parachuting", n . d . ) . 

Z a prvního č lověka, který vyskočil z l e t a d l a s e považuje G r a n t M o r t o n a j e h o s e s k o k z 

l e t a d l a W r i g h t m o d e l B v r o c e 1 9 1 1 ("Early History of Parachuting", n . d . ) . 

V ý z n a m n ý m mezníkem v e vývoji a používání padáků b y l a první světová válka a další r o z v o j 

letectví. Německá armáda b y l a první, která z a v e d l a padáky j a k o p o v i n n o u výstroj p r o osádky 

pozorovacích balonů. O d r o k u 1 9 1 7 všechny zúčastněné armády v y b a v i l y s v o j e vzdušné síly 

záchrannými padáky ("Early History of Parachuting", n . d . ) . 

Padák s e osvědčil j a k o záchranný přístroj a armády p r o něj našly další využití. S t a l s e z něj 

prostředek, j a k d o p r a v i t vojáky n a bojiště a posléze s e s t a l sportovním náčiním. První závody v 

parašutismu b y l y uspořádány v r o c e 1 9 3 0 . O d v a c e t l e t později b y l parašutismus přijat 

Mezinárodní l e t e c k o u asociací - F A I a v r o c e 1 9 5 1 s e k o n a l o první mistrovství světa v parašutismu 

("Early History of Parachuting", n . d . ) . 

V poválečných l e t e c h s e v k o n s t r u k c i padáků principiálně n i c nezměni lo až d o r o k u 1 9 6 3 

k d y Kanaďan J a l b e r t představil svůj padák t y p u křídlo. T y t o padáky j s o u v y v i n u t y t a k , že j e j i c h 

k o n s t r u k c e p o naplnění v z d u c h e m vytváří p r o f i l křídla. P r o f i l při p o h y b u prostředím vytváří v z t l a k 

a t ím brzdí pád. P o h y b e m řídících šňůr parašutista ohýbá o d t o k o v o u h r a n u křídla, t ím mění 

aerodynamický o d p o r padáku n a jedné, n e b o druhé straně a padák zatáčí. V současné době s e 

v e sportovním parašutismu používá takzvané tandemové uspořádání padáku. T o znamená, že 

hlavní i záložní padák j s o u uloženy v oba lovém dílci n a zádech parašutisty. P r o otevření padáku 

parašutista o d h a z u j e výtažný padáček, t e n otevře o b a l padáku, vytáhne nosné šňůry a vrchlík z 

v a k u vrchl íku a v z d u c h j e j začne p l n i t až d o plného otevření padáku. V případě závady n a hlavním 

padáku p r o v e d e parašutista vytržením uvolňovače o d h o z u , odhození hlavního padáku, t e n s e 

oddělí o d nosného p o s t r o j e a parašutista posléze otevře záložní padák ("Early History of 

Parachuting", n . d . ) . 

V současnost i j e padák využíván především j a k o sportovní náčiní v některé z m n o h a 

parašutistických disciplín, j a k o záchranný přístroj, či k vojenským účelům. 
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2.2 Charakteristika parašutismu a disciplíny přesnost přistání 

P o d l e Pavlíčka ( 2 0 0 8 ) m ů ž e m e „sportovní parašutismus v e své různorodosti 

c h a r a k t e r i z o v a t j a k o t e c h n i c k y v y s o c e náročnou činnost k d y s p o r t o v e c využívá z a volného pádu 

k e svému p o h y b u účinků aerodynamického t l a k u o d proudícího prostředí - v z d u c h u . T o h o t o 

p o h y b u d o s a h u j e parašutista zauj ímáním určitých p o l o h těla a vystavením j e h o pracovních částí 

p r o u d u v z d u c h u , n e b o prostřednictvím technických možnost í padáku ( p o j e h o otevření) . Činnost 

s e odehrává z p r a v i d l a n a letišti, k d e s e z a p o m o c i letounů dostávají s p o r t o v c i d o výšky, která j e 

nutná k r e a l i z a c i přís lušného t y p u s e s k o k u . Celkově j s o u podmínky člověku nepřirozené a řadíme 

t e d y parašutismus k e sportům s vysokými nároky n a p s y c h i k u s p o r t o v c e " ( p . 7 ) . 

V e své práci Pavlíček ( 2 0 0 8 ) p o p i s u j e disciplínu nás ledovně: Přesnost přistání spočívá v 

opuštění l e t o u n u v e výšce 1 0 0 0 metrů n a d terénem v e v h o d n é m okamžiku a v řízení padáku n a 

cíl, který představuje b o d o průměru 2 c m . Místo prvního d o t y k u země j e vyhodnocováno 

e l e k t r o n i c k y . 

Pohybové nároky této disciplíny n e j s o u příliš velké. Opuštění l e t a d l a vyžaduje zaujmutí 

odpovídaj íc í p o l o h y p r o otevření padáku maximálně d o 1 0 s e k u n d . Vlastní řízení vyžaduje sílu n a 

překonání t a h u řídících šňůr. 

Psychické zatížení j e vysoké a p r o vlastní úspěšnost rozhodující. S ubývající výškou s e 

dostává parašutista d o t z v . nájezdu. T o j e postavení k louzavého padáku p r o t i větru v e výšce 

3 0 - 5 0 m n a d zemí s př iměřenou vzdáleností před c í lem. Řídící manévry spočívají v drobných 

stranových korekcích přibližujícího s e padáku t a k , a b y nájezd b y l přesně p r o t i větru, v e směru , 

k d y nedochází k bočnímu vychýlení. P a k už j d e p o u z e o t o , a b y s e úhel s e s t u p u dotýkal země v 

místě, k d e c h c e m e přistát. T o j e stručný p o p i s přibližovacího manévru, nájezdu. Výsledek j e však 

otázkou položení části n o h y , z p r a v i d l a p a t y s u p r a v e n o u podrážkou n a elektronický d i s k , k d e s e 

snaž íme zasáhnout n u l u , k t e r o u představuje d v o u centimetrový střed ( p . 8 ) . 

2.3 Psychologická typologie sportovního parašutismu 

P o d l e Plhákové ( 2 0 0 4 ) s i p s y c h o l o g i e s t a n o v u j e z a úkol p o p i s o v a t , vysvětlovat a předvídat 

chování a prožívání člověka a získané i n f o r m a c e používat k e zkvalitnění l idského života. J e t e d y 

logické, že a n a l y z u j e i různé lidské činnosti a j e j i c h nároky n a č lověka. J e d n o u z těchto činností 

j e práce. Prací trávíme velké množství času a j e t e d y logické, že s e zájem psychologů obrací i 

t ímto s m ě r e m . "Nároky činnosti n a člověka, b y l y n e j p r v e studovány v p s y c h o l o g i i práce a v e 
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vojenské p s y c h o l o g i i . S o u v i s e l o t o s nutností vybírat vhodné l i d i p r o v y s o c e special izované 

f u n k c e " (Slepička e t a l v 2 0 2 0 , 2 3 ) . Prvním k r o k e m při řešení této p r o b l e m a t i k y j e analýza 

konkrétní činnosti a stanovení podstatných m o m e n t ů , které rozhodují o úspěšném provedení 

č innosti . T a t o analýza s e nazývá p r o f e s i o g r a f i e . V návaznosti n a p r o f e s i o g r a f i i j e třeba v y h o d n o t i t 

požadavky jednotl ivých činností n a p s y c h i k u č lověka. Shrnutí těchto nároků známe j a k o t z v . 

p s y c h o p r o f e s i o g r a m . 

Během r o z v o j e sportovní p s y c h o l o g i e v druhé polovině dvacátého století b y l a t a t o 

m e t o d i k a použita i n a s p o r t a vznikají s p o r t o g r a m y hlavních sportovních odvětví a výs ledkem 

j s o u p s y c h o s p o r t o g r a m y , které udávají psychické předpoklady potřebné k úspěšnému provádění 

jednotl ivých sportovních činností (Slepička e t a l . , 2 0 2 0 ) . 

Z h l e d i s k a psychologické t y p o l o g i e sportů j s o u p o d l e Slepičky, Hoška, Hátlové ( 2 0 2 0 ) 

s p o r t y rozděleny n a 4 s k u p i n y . S p o r t y senzomotorické, funkčně-mobil izační , anticipační a s p o r t y 

technické či rizikové. D o čtvrté s k u p i n y , sportů technických - r iz ikových, j s o u řazeny i veškeré 

parašutistické disciplíny. 

Řepka ( 1 9 8 0 ) vy jmenovává nároky n a o s o b n o s t parašutisty následovně. Měl b y zvládat 

proměnl ivé podmínky prostředí. Ze jména změny výšky, t e p l o t y , časové omezení, r y c h l o s t a 

prudké změny p o l o h y těla. J e h o vnímání b y mělo být ostré, musí v y n i k a t v y s o k o u aktivní 

pozorností. Senzomotor ické r e a k c e b y měly být nestereotypní a přizpůsobovat s e aktuálním 

o k o l n o s t e m , ze jména v případě potenciálně nebezpečné s i t u a c e j a k o j e závada n a padáku, n e b o 

extrémní změna přírodních podmínek. 
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3 PSYCHICKÁ PŘÍPRAVA VE SPORTU 

3.1 Sportovní trénink a jeho složky 

Sportovní trénink d e f i n u j e Perič a D o v a l i l ( 2 0 1 0 ) j a k o složitý a účelně organizovaný p r o c e s 

rozvíjení special izované výkonnost i s p o r t o v c e v e vybraném sportovním odvětví n e b o disciplíně. 

J e h o cí lem j e dosažení individuálně nejvyšší sportovní výkonnost i v e zvoleném 

sportovním odvětví n a základě všestranného r o z v o j e s p o r t o v c e , ( p . 1 2 - 1 3 ) 

P o d l e L e h n e r t a ( 2 0 0 1 ) j e žádoucí n a sportovní trénink nahlížet j a k o n a celostní systém, 

který s i z a úkol dává rozvíjet tělesné, psychické a sociální předpoklady, které nějakým způsobem 

s e sportovním v ý k o n e m . Jedním z e základních determinantů p r o vytvoření vhodného systému 

j e dobrá z n a l o s t požadavků sportovního výkonu, j e h o s t r u k t u r y a j e h o složek. D o v a l i l ( 2 0 0 2 ) 

chápe "sportovní výkon j a k o vymezený systém prvků, který má určitou s t r u k t u r u , t j . zákonité 

uspořádání a propojení sítí vzá jemných vz tahů" ( p . 1 5 ) . T y t o p r v k y n e b o l i f a k t o r y chápeme j a k o 

"každý p r o j e v f u n k c e , v l a s t n o s t i , s c h o p n o s t i , vědomost i , tělesných rozměrů a t d . , které j s o u v 

rámci daného výkonu podmínkou j e h o r e a l i z a c e a mají podstatný v ý z n a m " ( L e h n e r t e t a l . , 2 0 0 1 , 

p . 1 1 ) . 

P r v k y , f a k t o r y sportovního výkonu b y p o d l e D o v a l i l a ( 2 0 0 2 ) měly být chápány j a k o 

"relativně samostatné součásti sportovních výkonů, vycházej íc ích z e somatických, kondičních, 

technických, taktických a psychických základů v ý k o n u " ( p . 1 6 ) . 
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Obrázek 1. Složky sportovního výkonu ( D o v a l i l , 2 0 0 2 , p . 1 6 ) . 

Somatické f a k t o r y definují k o n s t i t u c i j e d i n c e a výchozí předpoklady k e konkrétnímu d r u h u 

sportovního výkonu. J s o u poměrně stálé a g e n e t i c k y dané. Kondiční f a k t o r y znamenaj í pohybové 

s c h o p n o s t i s p o r t o v c e , zahrnují pohybové d o v e d n o s t i j e d i n c e , t z n . r y c h l o s t , sí la, v y t r v a l o s t a 

o b r a t n o s t . Technické f a k t o r y n e b o l i t e c h n i k a představují naučené účelné způsoby řešení 

pohybových úkolů daných disciplínou ( D o v a l i l , 2 0 0 2 ) . F a k t o r y taktické, či taktická příprava j s o u 

s ložkou sportovního tréninku zaměřenou n a osvojení efektivních způsobů řešení pohybových 

úkolů a zdokonalování s c h o p n o s t i j e j i c h optimálního výběru a r e a l i z a c e v soutěžních situacích 

( L e h n e r t , Kudláček, Háp a Bělka, 2 0 1 4 ) . M e z i psychické f a k t o r y výkonu z a h r n u j e m e „kognitivní, 

emoční a motivační p r o c e s y uplatňované v řízení a r e g u l a c i jednání a vycházející z o s o b n o s t i 

s p o r t o v c e " ( D o v a l i l , 2 0 0 2 , p . 1 7 ) . "Optimální úroveň těchto faktorů zabezpečuje v y s o k o u 

sportovní výkonnost" ( L e h n e r t e t a l . , 2 0 0 1 , p . 1 1 ) . 

Důležitým p o z n a t k e m j e p o d l e D o v a l i l a ( 2 0 0 2 ) t o , že všechny t y t o součásti sportovního 

výkonu j s o u trénovatelné. 
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3.2 Počátky psychologie sportu 

První náznaky p s y c h o l o g i e s p o r t u l z e v y s l e d o v a t už v e starověku. Tělesné cvičení j e t e h d y 

chápáno j a k o prostředek zdraví a duševní p o h o d y . N a území I n d i e , Číny a J a p o n s k a b y l y 

vytvořeny rozličné systémy cvičení, jej ichž základem j e j e d n o t a těla a d u c h a s léčebným 

preventivním účinkem (Paulík, 2 0 0 6 ) . 

V a n t i c e b y l a zdůrazňována h a r m o n i e tělesného i duševního r o z v o j e a zdraví, takzvaná 

k a l o k a g a t h i a . Kromě fyzické přípravy bojovníků s e rozvíjí i sportovní soutěžení. V e v z t a h u k němu 

antičtí f i lozofové řeší také j e d n u z e základních stránek tělesné výchovy, v z t a h p s y c h i k y a 

tělesného p o h y b u (Paulík, 2 0 0 6 ) . 

V e středověku téměř všechen předchozí r o z v o j s t a g n u j e . Církev považuje tělo z a nečisté a 

hříšné. Z a sportovní činnosti b y s e d a l považovat šerm, j ízda n a k o n i , l o v . T y t o j s o u provozovány 

vyššími v r s t v a m i o b y v a t e l s t v a j a k o f o r m a zábavy a armádou j a k o příprava n a b o j (Paulík, 2 0 0 6 ) . 

Další období r o z v o j e p s y c h o l o g i e s p o r t u přišlo v novověku. Například některá z děl J . A . 

Komenského s e dotýkají psychické h y g i e n y a působení tělesných cvičení n a p s y c h i k u č lověka. 

Podobně v e svých dílech uvažovali i L o c k e , R o u s s e a u , n e b o P e s t a l o z z i (Macák, 1 9 7 1 ) . 

N icméně, vše výše zmíněné pochází z d o b y před v z n i k e m p s y c h o l o g i e j a k o samostatné 

vědy a samozře jmě před vyč leněním p s y c h o l o g i e s p o r t u j a k o samostatného o b o r u . 

P o d l e Paulíka ( 2 0 0 6 ) s e d a t u j e v z n i k p s y c h o l o g i e s p o r t u m e z i první a d r u h o u světovou 

válku, k d y s e v r o c e 1 9 2 8 během olympijských h e r v A m s t e r o d a m u uskutečnil první k o n g r e s o 

sportovní p s y c h o l o g i i . 

Během k o n g r e s u b y l a u s t a n o v e n a Mezinárodní společnost psychologů s p o r t u ( I S S P ) 

(Macák, 1 9 7 1 ) . 

N a našem území j e prvním význačným sportovním p s y c h o l o g e m p r o f e s o r M i r o s l a v Vaněk. 

V e svých dílech r o z p r a c o v a l p r i n c i p modelovaného tréninku a díky svým odborným kval itám b y l 

v r o c e 1 9 7 3 z v o l e n p r e z i d e n t e m I S S P (Slepička e t a l . , 2 0 2 0 ) . 

3.3 Psychologie sportu 

Úkolem p s y c h o l o g i e j a k o vědního o b o r u j e p o p i s o v a t , vysvětlovat a předvídat chování a 

prožívání č lověka a získané i n f o r m a c e používat k e zkvalitnění l idského života. P s y c h o l o g i e 

samozře jmě není j e n t e o r e t i c k o u v ě d o u . Kromě teoretických oborů rozeznáváme o b o r y 

speciální, úzce zaměřené n a konkrétní předmět lidské činnosti a o b o r y apl ikované, praktické, 
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které usilují o využití teoretických poznatků napříč s p e k t r e m l idských činností. M e z i o b o r y 

apl ikované s e řadí i p s y c h o l o g i e s p o r t u . (Plháková 2 0 0 3 ) . 

P o d l e Slepičky, Hoška, Hátlové ( 2 0 2 0 , p . 1 9 ) j e "předmětem p s y c h o l o g i e s p o r t u zkoumání 

vzá jemných, oboustranných vztahů m e z i s p o r t e m a p s y c h i k o u č lověka". Obdobný p o z n a t e k 

v y v o z u j e i T o d , D . , T h a t c h e r , J . , & R a h m a n , R. ( 2 0 1 2 , p . 1 2 ) , který uvádí, že zaměření p s y c h o l o g i e 

s p o r t u j e "chápat chování, myšlení a cítění lidí v situacích tělesné výchovy a s p o r t u " . 

P lháková ( 2 0 0 3 , p . 2 9 ) říká, že " p s y c h o l o g i e s p o r t u s e zabývá organizací tréninku, 

zv ládáním trémy, vzá jemnými v z t a h y m e z i s p o r t o v c e m a trenérem a t d . N a obecnější úrovni 

z k o u m á v z t a h y m e z i provozováním s p o r t u a duševní p o h o d o u " . 

3.4 Psychologická příprava ve sportu 

Obecně j e cí lem sportovní přípravy c o největší možný r o z v o j o d o l n o s t i s p o r t o v c e vůči 

jakékol iv zátěži, která h o při j e h o sportovní činnosti může p o t k a t (Paulík, 2 0 0 6 ) . J e t o „složitý 

p r o c e s a d a p t a c e celého osobnostního systému s p o r t o v c e n a předpokládané podmínky 

konkrétní sportovní č innost i" (Paulík, 2 0 0 6 , p . 1 0 1 ) . Slepička e t a l . ( 2 0 2 0 ) chápe p s y c h o l o g i c k o u 

přípravu j a k o „c í levědomé využití psychologických poznatků k prohloubení e f e k t i v i t y 

t réninkového s y s t é m u " ( p . 2 1 3 ) . Jej ím cí lem j e „na základě psychologických poznatků zvýšit 

účinnost složek sportovní přípravy a v soutěži s t a b i l i z o v a t výkonnost n a úrovni natrénované 

k a p a c i t y s p o r t o v c e " (Slepička e t a l . , 2 0 2 0 , p . 2 1 3 ) . P o d l e Periče a D o v a l i l a ( 2 0 1 0 ) řeší 

psychologická příprava „ovl ivňování p s y c h i k y , o s o b n o s t i a chování s p o r t o v c e - v e s m y s l u 

specif ických, a l e i obecnějších psychických a sociálních požadavků výkonu a s p o r t u " ( p . 1 3 ) . 

Sportovní trénink má obecně dlouhodobý a systematický c h a r a k t e r . Z t o h o t o d o g m a t u 

nevybočuje a n i psychologická příprava (Paulík, 2 0 0 6 ) . „Měla b y být účelově zaměřená, plánovitá, 

systematická (pravidelně s e opakující, n i k o l i v jednorázová) , kontro lovaná" (Paulík, 2 0 0 6 , p . 1 0 1 ) . 

P o d l e Vaňka, Hoška, Rychteckého, Slepičky a S v o b o d y ( 1 9 8 3 ) j e psychologická příprava 

„soubor principů, úkolů, m e t o d a prostředků nedílně spojených s e systémem sportovního 

t rén inku" ( p . 9 6 ) . P r i n c i p y psychologické přípravy mají své základy v pedagogických p r i n c i p e c h , 

vycházej í z e zákonitostí učení, n icméně mají svá s p e c i f i k a daná p o d s t a t o u sportovní činnosti . 

M e z i t y t o p r i n c i p y řadí modelování tréninkových zátěží, stupňování a obměňování psychické 

zátěže, r e l a x a c i a r e g u l a c i aktivační úrovně (Vaněk e t a l . , 1 9 8 3 ) . Paulík ( 2 0 0 6 ) kromě předchozího 

zdůrazňuje ještě p r i n c i p c í levědomosti a individuální přístup. 

S o h l e d e m n a časové dělení rozeznáváme d l o u h o d o b o u přípravu, která j e všeobecněj i 

zaměřena a k l a d e s i z a cíl zdravý r o z v o j o s o b n o s t i s p o r t o v c e , n e j e n o m m a x i m a l i z a c i sportovní 
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výkonnost i , a krátkodobou přípravu, jej ímž cílem j e vyladění f o r m y k soutěži, o p t i m a l i z a c e 

aktuálních psychických stavů, n a nichž j e závislý okamžitý výkon s p o r t o v c e (Hřebíčková, 2 0 1 3 ) . 

P r o c e s y , n a které psychologická příprava zejména míří j s o u m o t i v a c e , e m o c e , myšlení, 

chování a s e b e r e g u l a c e . C í lem psychické přípravy v e s p o r t u mělo být praktické působení n a 

s p o r t o v c e , n e b o sportovní týmy s cí lem o p t i m a l i z o v a t j e j i c h psychické p r o c e s y t a k , a b y během 

sportovního výkonu n e b y l y překážkou a mezí výkonnost i (Šafář & Pernicová, 2 0 1 4 ) . P o d l e P a v l a 

a Pavlové ( 2 0 1 9 ) j e p r o zlepšení mentální části výkonnost i s p o r t o v c e nutné působit a o v l i v n i t n a 

čtyři mentální f a k t o r y . J s o u j i m i k o n t r o l a p o z o r n o s t i , emocionální s t a b i l i t a , sebedůvěra a 

m o t i v a c e . 

P o d l e Orl ická ( 2 0 1 2 ) a j e h o t e o r i e „Kola d o k o n a l o s t i " j e třeba k dosažení výkonnostních, 

či sportovních cílů složit d o h r o m a d y s e d m prvků k o l a d o k o n a l o s t i . Těmi p o d l e něj j s o u 

k o n c e n t r a c e , odhodlání, psychická připravenost, pozitivní představy, důvěra, k o n t r o l a rušivých 

faktorů a neustálé učení. S v o j i t e o r i i uvádí t í m , že prvopočátkem všeho j e naše svobodná v o l b a . 

Rozhodnutí s e dosáhnout úspěchu, n e b o n a o p a k . Jednotl ivé p r v k y k o l a d o k o n a l o s t i uvádí 

následovně. K o n c e n t r a c i p o p i s u j e j a k o nejdůležitější p r v e k k o l a . „Absolutně zaujaté soustředění 

vás osvobodí k t o m u , a b y s t e m o h l i zvýšit úroveň a k o n z i s t e n c i vašeho v ý k o n u " ( O r l i c k , 2 0 1 2 , p . 

1 9 ) . Z lepšení s c h o p n o s t i k o n c e n t r a c e otevírá nové možnosti v učení s e , osobním růstu, umožní 

dále rozvíjet ostatní p r v k y k o l a d o k o n a l o s t i a podávání výkonu d l e našeho potenciálu ( O r l i c k , 

2 0 1 2 ) . Odhodlání j e dalš ím důležitým p r v k e m O r l i c k o v y skládačky. B e z o c h o t y překonávat 

překážky a soustředit s e n a jednotl ivé k r o k y j s o u stanovené cíle nedosažitelné. V t o m t o b o d u 

ovšem také zdůrazňuje n u t n o s t adekvátní r e l a x a c e a odpočinku. P s y c h i c k o u připravenost dává 

O r l i c k ( 2 0 1 2 ) d o s o u v i s l o s t i s e soustředěním, vytrvalostí a odhodláním dosáhnout cíle. D a l o b y 

s e říci, že psychická připravenost j e t ím rozdílem m e z i s l o v y a s k u t k y . K dosažení stanovených 

cílů j e dále d l e Orlická ( 2 0 1 2 ) nutné mít pozitivní představy o cíli, j e h o v i z i . Znát postupné k r o k y 

k dosažení cíle a s t a n o v i t s i dílčí cíle. T o ostatně k o r e s p o n d u j e s t ím, c o píše L e h n e r t ( 2 0 1 4 ) , 

„s tanovováním krátkodobých cílů udržíte každodenní k o n c e n t r a c i a m o t i v a c i " ( p . 1 2 . ) . Důvěra j e 

dalším p r v k e m k o l a d o k o n a l o s t i , který O r l i c k ( 2 0 1 2 ) zmiňuje. Důvěra v e z v o l e n o u c e s t u , v s e b e 

s a m a s e b u d u j e během přípravy. Splněné dílčí cíle, každý prožitý tréninkový úspěch upevňuje 

důvěru v naše s c h o p n o s t i a z d louhodobého h l e d i s k a zvyšuje pravděpodobnost dosažení výkonů 

d l e našeho potenciálu. J a k b y l o již zmíněno, k o n c e n t r a c e a její udržení j e podstatným p r v k e m 

k o l a d o k o n a l o s t i . Během přípravy, n e b o soutěže n a nás působí množství rušivých vl ivů. M o h o u 

být vnější (povětrnostní podmínky, soupeři , lidé k o l e m ) , n e b o vnitřní, t e d y naše myšlenky, 

o b a v y , p o c i t y . J e nanejvýš vhodné nacvičit t e c h n i k y , které v případě vyrušení umožní z n o v u 

zaměřit p o z o r n o s t správným s m ě r e m a vrátit p o z o r n o s t k aktuálnímu okamžiku výkonu. I p o 

zvládnutí těchto prvků j e ovšem p o d l e Orl ická ( 2 0 1 2 ) třeba n e u s n o u t n a vavř ínech, a l e neustále 
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h l e d a t další možnosti p r o zlepšení, neustále s e učit. T e p r v e p o t o m j e O r l i c k o v o k o l o d o k o n a l o s t i 

kompletní, propojené a s p o r t o v e c má vše nejlepší předpoklady p r o dosažení svých sportovních 

výkonů a cílů. 

Obrázek 2. K o l o d o k o n a l o s t i ( O r l i c k , 2 0 1 2 , p . 2 0 ) . 
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4 TRÉNINK PSYCHICKÝCH DOVEDNOSTÍ 

K působení n a p s y c h i k u s p o r t o v c e používá sportovní p s y c h o l o g i e š irokou p a l e t u " m e t o d 

formativních, regulativních, odvozených z p s y c h o t e r a p i e , prolínajících s e s p e d a g o g i k o u , 

p s y c h o h y g i e n o u , m e t o d a m i výcvikovými a t réninkovými" (Slepička e t a l v 2 0 2 0 , p . 2 6 ) . Obdobně 

původ užívaných t e c h n i k uvádí i W e i n b e r g a G o u l d ( 2 0 1 4 ) . M e z i t y t o praktické f o r m y působení 

n a s p o r t o v c e řadí Slepička e t a l . ( 2 0 2 0 ) například mentální trénink, výcvik mentálních 

dovedností , či různé d r u h y psychotréninku. 

P o d l e W e i n b e r g a a G o u l d a ( 2 0 1 4 ) j e mentální trénink soustavné a systematické 

procvičování mentálních dovednost í s cí lem zlepšit výkonnost , n e b o zlepšit prožitek při tělesné 

aktivitě. 

Stejně j a k o p r o ostatní složky sportovního tréninku j e i p r o trénink psychických dovedností 

typické d louhodobé a systematické opakování učené d o v e d n o s t i a p o s t u p o d jednodušš ího k e 

složitějšímu (Šafář & Pernicová, 2 0 1 4 ) . P o d l e W e i n b e r g a a G o u l d a ( 2 0 1 4 ) čerpá trénink 

mentálních dovednost í z e d v o u zdrojů. Prvním j s o u zkušenosti trenérů a sportovců a druhým 

j s o u výzkumy real izované n a vrcholových sportovcích. Dále také uvádí, že k dosažení vrcholných 

výkonů využívali špičkoví s p o r t o v c i mentální d o v e d n o s t i j a k o stanovování cílů, i m a g i n a c e , 

k o n t r o l a a k t i v a c e , k o n t r o l a myšlenek, s t r a t e g i e zvládání s t r e s u , t v o r b a soutěžních plánů a r u t i n 

mentální přípravy. 

Užívané m e t o d y a t e c h n i k y pocházej í z různých oblastí p s y c h o l o g i e a společné j i m j e t o , 

že s p o r t o v e c musí konkrétní n e j p r v e nacvičit, o s v o j i t s i h o , než j e s c h o p e n h o úspěšně přenést 

d o soutěžního prostředí (Slepička e t a l . , 2 0 2 0 ) . 

W e i n b e r g a G o u l d ( 2 0 1 4 ) popisují tři fáze tréninku mentálních dovedností . První fáze, 

edukativní má z a úkol vysvětl it s p o r t o v c i c o j s o u mentální d o v e d n o s t i , že m o h o u být naučeny a 

t rénovány a seznámit s p o r t o v c e s přínosy tréninku mentálních dovedností . T a t o fáze může t r v a t 

v řádu j e d n o t e k h o d i n až p o několika denní p r o g r a m y . Druhá fáze j e nácviková. T a j e zaměřená 

n a s t r a t e g i i a t e c h n i k y r o z v o j e jednotl ivých t e c h n i k mentálních dovedností . Poslední, třetí fáze, 

praktická fáze má tři cíle: ( 1 ) z a u t o m a t i z o v a t mentální d o v e d n o s t i přeučováním, ( 2 ) vštípit 

sportovcům, že j e nezbytné s y s t e m a t i c k y i m p l e m e n t o v a t mentální d o v e d n o s t i d o výkonových 

situací a ( 3 ) s i m u l o v a t d o v e d n o s t i , které c h c e s p o r t o v e c používat v nadcházej íc ím závodě. 

V s o u l a d u s výše řečeným p o p i s u j e Šafář a Pernicová ( 2 0 1 4 ) základní p o s t u p tréninku 

mentálních dovednost í následujícími pěti b o d y : 
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1 . P s y c h o d i a g n o s t i k a - zjištění psychických c h a r a k t e r i s t i k s p o r t o v c e , i d e n t i f i k a c e silných 

a s labých míst. Výběr vhodné intervenční t e c h n i k y 

2 . Nácvik p o d vedením p s y c h o l o g a - p o d vedením p s y c h o l o g a j e nacvičován adekvátní 

p o s t u p s cí lem t e c h n i k u nacvičit, o s v o j i t s i j i , p o z n a t přínosy, př ípadně být informován 

o rizicích 

3 . Samostatný nácvik v kl idových podmínkách - další procvičování t e c h n i k y , jehož cílem 

j e a u t o m a t i z a c e p o s t u p u a přizpůsobení jedinečnosti s p o r t o v c e 

4 . A p l i k a c e d o sportovního tréninku - přenos t e c h n i k y z k l i d u d o prostředí s p o r t u , 

vytvoření r u t i n y , vyhledání vhodného času a p r o s t o r u p r o využití t e c h n i k y 

5 . A p l i k a c e d o soutěžního prostředí - využívání naučené t e c h n i k y před, během, n e b o p o 

soutěži 

4.1 Zásady mentálního tréninku 

P o d l e Štěrbové, Pernicové, K r o l a a Šafáře ( 2 0 2 2 ) b y s e vhodně řízený mentální trénink 

řídit několika základními zásadami, p r i n c i p y . 

Psychická příprava j e nedí lnou součástí sportovní přípravy, mentální d o v e d n o s t i l z e 

trénovat stejně j a k o kondiční a technicko-taktické d o v e d n o s t i 

D louhodobé a systematické opakování učené t e c h n i k y , p r o g r a m mentálního tréninku 

vytvořený n a míru potřebám s p o r t o v c e , mentální trénink b y měl být součástí 

tréninkové j e d n o t k y . 

Důležitá j e opt imálně nastavená a pravidelná spolupráce m e z i sportovním 

p s y c h o l o g e m , t renérem a s p o r t o v c e m . 

Mentální trénink b y neměl být stereotypní, nudný. Stanovováním krátkodobých cílů a 

stř ídáním vhodných t e c h n i k l z e udržet m o t i v a c i a k o n c e n t r a c i . 

Mentální trénink o p t i m a l i z u j e úroveň mentálních dovednost í a t ím přispívá k e 

s t a b i l i z a c i výkonnost i . 

4.2 Techniky mentálního tréninku 

„Tradičními t e c h n i k a m i mentálního tréninku j s o u : r e g u l a c e nabuzení ( a k t i v a c e / r e l a x a c e ) , 

t e c h n i k y p r o trénink d o v e d n o s t i k o n c e n t r a c e , stanovování cí lů, r e g u l a c e myšlenek a vnitřní řeči, 
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i m a g i n a c e , a u t o s u g e s c e , b i o f e e d b a c k a použití mentální r u t i n y (rutinního p o s t u p u ) před soutěží. 

Dále p o s t u p y p r o zvyšování m o t i v a c e , odpovědnost i a sebedůvěry" (Štěrbová e t a l v 2 0 2 2 , p . 4 5 ) . 

4 . 2 . 1 Stanovování cílů 

V h o d n ě def inované cíle j s o u zák ladem úspěšného plánování jakékol iv činnosti , v našem 

případě sportovní přípravy, potažmo tréninku mentálních dovedností . P o d s t a t o u této t e c h n i k y 

mentálního tréninku j e k o n c e n t r a c e n a plnění stanovených postupných cílů. P r e f e r u j e s e 

s t a n o v o v a t s i cíle procesuálne or ientované. T z n . například zlepšení t e c h n i k y d o p a d u , z lepšení 

t a k t i k y přiblížení k doskočišt i , spíše než výs ledkově or ientované cíle, v e s m y s l u medai lového 

umístění, výs ledný čas a t d . J e t e d y klíčové vhodně a přesně cíle d e f i n o v a t (Štěrbová e t a l . , 2 0 2 2 ) . 

Stejně j a k o v m a n a g e m e n t u s e i v t o m t o případě p r o stanovení cílů s úspěchem užívá 

p r a v i d l o S M A R T . P o d l e Šajdlerové a Konečného ( 2 0 0 8 ) b y při definicí cílů měly být splněny t y t o 

požadavky S M A R T : 

1 . ( S ) p e c i f i c - cíl b y měl být specifický, konkrétní. Např. Zlepšení konkrétní d o v e d n o s t i . 

2 . ( M ) e a s u r a b l e - cíl má být jasně měřitelný. 

3 . ( A ) g r e e d , ( A ) t a i n a b l e - cíl má být akceptovaný s p o r t o v c e m , dosažitelný d l e j e h o 

schopností . 

4 . ( R ) e a l i s t i c - cíl má být reálný, dosažitelný. 

5 . ( T ) r a c k a b l e , ( T ) i m e - b a s e d - cíl má být s ledovatelný, stanovené d a t u m , k d y má být cíle 

dosaženo. 

W e i n b e r g a G o u l d ( 2 0 1 4 ) doporučuj í dodržování následujících principů stanovování cílů. 

Cíle mají být specif ické. Středně obtížné, a l e reálně dosažitelné. Mají být s t a n o v e n y j a k 

krátkodobé, t a k i d louhodobé cíle. Mají být s t a n o v e n y procesuálni , výkonové i výs ledkově 

or ientované cíle. Cíle tréninkové i závodní. Stanovené cíle doporučuj í vhodně z a z n a m e n a t . P r o 

p o d p o r u dosažení cílů v y p r a c o v a t s t r a t e g i i práce. Brát v úvahu i n d i v i d u a l i t u s p o r t o v c e a j e h o 

m o t i v a c i . P o s k y t n o u t p o d p o r u , vyhodnocení a zpětnou v a z b u . 

4 . 2 . 2 Kontrola a k t i v a c e 

P o d l e T o d a e t a l . ( 2 0 1 2 ) s e „aktivace p o h y b u j e n a k o n t i n u u o d hlubokého k o m a t u p o 

extrémní vzrušení a j e způsobem, jakým nás naše tělo připravuje n a nadcházející v ý z v u " ( p . 5 8 ) . 

Štěrbová e t a l . ( 2 0 2 2 ) píše, že „sportovec podává nejlepší výkon n a úrovni mentální a fyzické 
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a k t i v a c e (připravenosti) , která j e p r o něj opt imální" ( p . 4 8 ) . T o p o t v r z u j e i P a v e l a P a v l o v a ( 2 0 1 9 ) , 

když tvrdí, že n e j e n příliš vysoké, a l e i příliš nízké napětí má n a úroveň sportovního výkonu 

negativní v l i v . Popisují hypotézu obráceného „ U " , která p r a c u j e s f a k t e m individuálně optimální 

úrovně a k t i v a c e . T a říká, že j a k nízká, t a k i vysoká úroveň a k t i v a c e má negativní v l i v n a sportovní 

výkon. 

Obrázek 3. Hypotéza obráceného „ U " , ( P a v e l & P a v l o v a , 2 0 1 9 , p . 6 7 ) . 

Také p o d l e W e i n b e r g a a G o u l d a ( 2 0 1 4 ) může nadměrná a k t i v a c e způsobit nevhodné 

svalové napětí a t ím negativně o v l i v n i t výkon. K e snížení aktivační úrovně rozdělují t e c h n i k y n a 

dvě s k u p i n y . První s k u p i n a r e g u l u j e zvýšenou a k t i v a c i způsobenou fyziologickými ději. Druhá 

s k u p i n a p o p i s u j e t e c h n i k y , které s e zaměřuj í spíše n a zkl idnění m y s l i . Zák ladem druhé s k u p i n y 

t e c h n i k j e předpoklad, že uvolněná m y s l podpoří r e l a x a c i celého těla. V první skupině W e i n b e r g 

a G o u l d ( 2 0 1 4 ) vy jmenovávaj í například progresivní r e l a x a c i , k o n t r o l u d e c h u , b i o f e e d b a c k . V e 

druhé skupině uvádí t e c h n i k u relaxační o d e z v y , autogenní trénink, systémovou d e s e n z i b i l i z a c i , 

m e t o d a S I T - nácvik o d o l n o s t i vůči s t r e s u , př ípadně hypnóza. 

J a k o další možnosti úpravy a k t i v a c e uvádí W e i n b e r g a G o u l d ( 2 0 1 4 ) využívání některé z e 

strategií zvládání s t r e s u , t z v . c o p i n g . Popisují h o j a k o behaviorální a kognitivní úsilí, vynaložené 

n a zvládání specif ických vnitřních, n e b o vnějších požadavků, které zatěžují, n e b o překračují 

psychické s c h o p n o s t i s p o r t o v c e . Uvádí j e j i c h nejrozšířenější rozdělení n a : 

1 ) s t r a t e g i e zaměřené n a problém - úsilí vynaložené n a zvládnutí, n e b o změnění 

problému, který s t r e s způsobuje. Patří s e m jednání j a k o zj išťování informací, t v o r b a 

předzávodních a závodních plánů, stanovení cí lů. 
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2 ) s t r a t e g i e zaměřené n a e m o c e - úsilí směřované k r e g u l a c i emocí, které s t r e s 

způsobí. Z a h r n u j e jednání j a k o m e d i t a c e , r e l a x a c e , přehodnocení, s n a h y o změnu 

s m y s l u s i t u a c e 

Výše j s e m s e věnoval možnostem snížení a k t i v a c e , a l e j a k v íme, i nízká aktivační úroveň j e 

p r o sportovní výkon nevhodná ( P a v e l & P a v l o v a , 2 0 1 9 ) . V případě, že j e t o nezbytné, j e třeba 

s p o r t o v c e n a b u d i t záměrně s dobrým povědomím o úrovni optimální a k t i v a c e ( W e i n b e r g & 

G o u l d , 2 0 1 4 ) . P r o t y t o případy popisují například užívání k o n t r o l y d e c h u . Zvýšená f r e k v e n c e 

dýchání e n e r g e t i z u j e a zvyšuje a k t i v a c i . Může být doprovázena v h o d n o u vnitřní řečí, výkřiky, 

přehnaně h l a s i t o u m l u v o u . Předstírání n a d b y t k u e n e r g i e také může p o m o c i nabýt z t r a c e n o u 

j i s k r u . Dále navrhují i m a g i n a c i něčeho povzbuzujícího, poslouchání dynamické h u d b y , n e b o 

absolvování předstartovní rozcvičky ( W e i n b e r g & G o u l d , 2 0 1 4 ) . 

4 . 2 . 3 Koncentrační techniky 

P o z o r n o s t p o p i s u j e Slepička e t a l . ( 2 0 2 0 ) j a k o „zaměřenost a soustředěnost kognitivních 

funkcí n a ohraničený děj, o b j e k t , s i t u a c i , j e samozře jmým předpokladem sportovní č innost i" ( p . 

5 6 ) . A j e d n u z jej ích nejdůležitějších c h a r a k t e r i s t i k , k o n c e n t r a c i , j a k o „schopnost setrvávat delší 

čas v soustředění n a prováděný úko l" (Slepička e t a l . , 2 0 2 0 , p . 5 7 ) . P o d l e W e i n b e r g a a G o u l d a 

( 2 0 1 4 ) má vhodný p o p i s k o n c e n t r a c e v e s p o r t u čtyři části: ( a ) s e l e c t i v e a t t e n t i o n - zaměření n a 

vhodné podněty, ( b ) a t t e n t i o n a l f o c u s s c h o p n o s t udržet p o z o r n o s t , ( c ) mít povědomí o s i t u a c i a 

chybách během výkonu, ( d ) v případě potřeby přesunout zaměření p o z o r n o s t i . S t ímto p o p i s e m 

v podstatě souhlasí i Štěrbová e t a l . ( 2 0 2 2 ) . 

M e z i t e c h n i k y z lepšení k o n c e n t r a c e řadí odborníci vnitřní řeč a využívání klíčových s l o v 

n e b o například zaměření p o z o r n o s t i n a relevantní podnět v okolí a ignorování ostatních 

rozptylujících st imulů (Štěrbová e t a l . , 2 0 2 2 ; W e i n b e r g & G o u l d , 2 0 1 4 ) . Z výše napsaného v íme, 

že i vhodně stanovené cíle udržují m o t i v a c i a zlepšují k o n c e n t r a c i . W e i n b e r g a G o u l d ( 2 0 1 4 ) také 

zmiňují důležitost k o n c e n t r a c e n a př ítomný okamžik. Přemýšlení o t o m , c o s e s t a l o , n e b o s e 

t e p r v e s t a n e , d l e n i c h v e d e , k irrelevantním myš lenkám, které zapříčiní c h y b y během 

sportovního výkonu. T o p o p i s u j e Štěrbová e t a l . ( 2 0 2 2 ) j a k o t e c h n i k u „mindfulness" , t e d y „plné 

vn ímání a prožívání př í tomného okamžiku teď a t a d y " ( p . 5 2 ) . 
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4 . 2 . 4 Vnitřní řeč 

„Vnitřní řeč už íváme v e l m i často, a l e n e vždy s i t o u v ě d o m u j e m e " (Šafář a Pernicová, 2 0 1 4 , 

p . 2 ) . Štěrbová e t a l . ( 2 0 2 2 ) s e jedná o „proud myšlenek a vnitřního d i a l o g u či m o n o l o g u , který 

v našich hlavách probíhá téměř neustále a má zásadní v l i v n a e m o c e a v ý k o n " ( p . 5 3 ) . 

P o d l e W e i n b e r g a a G o u l d a ( 2 0 1 4 ) s i c e může být vnitřní řeč jedn ím z rušivých vnitřních 

st imulů, a l e p o k u d j e správně u c h o p e n a má potenciál z lepšovat k o n c e n t r a c i , p o m o c i 

s přeučováním špatných návyků, udržování úsilí, či učení dovedností . Rozdělují j i n a tři t y p y : 

pozitivní n e b o l i motivační vnitřní řeč, negativní vnitřní řeč a instruktivní vnitřní řeč. Pozitivní 

vnitřní řeč větš inou p o v z b u z u j e , chválí, zvyšuje sebedůvěru, připomíná kl íčovou t e c h n i k u výkonu 

a t d . Negativní vnitřní řeč k r i t i z u j e , ponižuje, j e kontraproduktivní a zvyšuje n e r v o z i t u a s t r e s . 

4 . 2 . 5 I m a g i n a c e 

I m a g i n a c e j e vlastně f o r m o u s i m u l a c e , d o v e d n o s t vytvářet představy. Může z a h r n o v a t 

všechny senzorické v j e m y , a l e odehrává s e stále p o u z e v představě ( W e i n b e r g & G o u l d , 2 0 1 4 ) . 

T e c h n i k a může být užívána v tréninku, před závodem, během závodu. Spočívá v představování 

s i opt imálního provedení d o v e d n o s t i a kýženého výs ledku. Odborníc i doporučuj í používání 

i m a g i n a c e také například při zranění, j a k o p o d p o r u r e k o n v a l e s c e n c e (Štěrbová e t a l . , 2 0 2 2 ) . 

J s o u popsány dvě používané p e r s p e k t i v y i m a g i n a c e , vnitřní a vnější. Při vnitřní perspektivě 

i m a g i n u j i d o v e d n o s t t a k j a k o b y c h j i viděl v lastníma oč ima. Externí p e r s p e k t i v a nabízí p o h l e d 

dalšího p o z o r o v a t e l e . P o d l e výzkumů n e l z e jednoznačně říci, z d a j e j e d n a či druhá v a r i a n t a 

výhodnější . Většina sportovců využívá obě a j e j i c h p r e f e r e n c e j s o u v e l i c e individuální. S h o d n o u 

s e n a t o m , že j e důležité dosáhnout čisté a ovladatelné představy, nehledě n a p e r s p e k t i v u 

( W e i n b e r g & G o u l d , 2 0 1 4 ) . 

4 . 2 . 6 Mentální plán 

Doporučuje s e vytvořit mentální plán soutěže. T e n t o itinerář b y měl vzejít z e spolupráce 

s p o r t o v c e , trenéra a sportovního p s y c h o l o g a . Měl b y z a h r n o v a t podrobný plán závodního d n e , 

jednotl ivé činnosti , t a k t i k u a s t r a t e g i e zvládání soutěžních situací. M o d i f i k a c e plánu p r o možné 

e v e n t u a l i t y a z v r a t y v e vývoji událostí. Měl b y zdůraznit klíčové b o d y sportovního výkonu, 

t e c h n i k y . 

2 5 



S o h l e d e m n a požadavky s p o r t u může nastínit i činnosti v e d n e c h před soutěží, může být 

v e l m i podrobný, n e b o j e n povšechný v případě týmového s p o r t u (Štěrbová e t a l . , 2 0 2 2 ) . 

4.3 Mentální dovednosti 

Mentální d o v e d n o s t i j s o u p o d l e Vičara ( 2 0 1 6 ) „psychické v l a s t n o s t i s p o r t o v c e , které j s o u 

důležité j a k p r o podání špičkového výkonu, t a k p r o j e h o r o z v o j " ( p . 1 5 ) . D o v a l i l ( 2 0 0 2 ) p a k hovoří 

o t o m , že stejně j a k o ostatní složky sportovního výkonu j s o u mentální d o v e d n o s t i trénovatelné 

a j e j i c h r o z v o j má pozitivní v l i v n a c e l k o v o u úroveň výkonu. T a k o práce s i z a cíl dává p o r o v n a t 

mentální předpoklady sportovních parašutistu. K získání zpracovatelných d a t b y l využit dotazník 

O M S A T - 3 * . T e n t o rozděluje zkoumané mentální d o v e d n o s t i d o tří s k u p i n následovně. 

A. Základní dovednosti (fundamental skills) - nezbytné p r o dosahování konzistentních 

sportovních výkonů n a vysoké úrovni. 

1 . sebedůvěra ( s e l f - c o n f i d e n c e ) 

2 . stanovování cílů ( g o a l s e t t i n g ) 

3 . odhodlání ( c o m m i t m e n t ) 

B. Psychosomatické dovednost í (psychosomatic skills) - j s o u s p j a t y s fyziologickými 

p r o c e s y , m o h o u být využity k j e j i c h r e g u l a c i . 

4 . r e a k c e n a s t r e s ( s t r e s s r e a c t i o n ) 

5 . zvládání s t r a c h u ( f e a r c o n t r o l ) 

6 . r e l a x a c e ( r e l a x a t i o n ) 

7 . a k t i v a c e ( a c t i v a t i o n ) 

C. Kognitivní dovedností (cognitive skills) - j s o u závislé n a kognitivních p r o c e s e c h a 

č innostech. Zahrnuj í vnímání, učení, čití, pamatování, m y s l e n i a zdůvodňování . 

8 . zaměření p o z o r n o s t i ( f o c u s i n g ) 

9 . opětovné zaměření p o z o r n o s t i ( r e f o c u s i n g ) 

1 0 . i m a g i n a c e ( i m a g e r y ) 

1 1 . mentální trénink ( m e n t a l p r a c t i c e ) 

1 2 . plánování soutěže 
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4 . 3 . 1 Sebedůvěra 

P o d l e T o d a e t a l . ( 2 0 1 2 ) j e sebedůvěra „víra s p o r t o v c e , že má d o v e d n o s t i a s c h o p n o s t i 

umožňuj íc í m u uspět" ( p . 8 9 ) . T e r r y O r l i c k ( 2 0 1 2 ) zařadil sebedůvěru m e z i j e d e n z e s e d m i 

základních kamenů své t e o r i e „Kola d o k o n a l o s t i " . P o p i s u j e j i j a k o „víru v e svůj vlastní potenciál , 

s v o u s c h o p n o s t překonávat překážky a d o s a h o v a t svých c í lů" ( p . 2 6 ) . Dále j a k o víru v e „své 

soustředění, své v o l b y , s m y s l u p l n o s t svého poslání a c e s t y z a ú s p ě c h e m " ( O r l i c k , 2 0 1 2 , p . 2 7 ) . 

W e i n b e r g a G o u l d ( 2 0 1 4 ) popisují sebedůvěru j a k o víru v t o , že dokážu úspěšně předvést 

požadované chování. J a k o požadované chování uvádí například výkop fotbalového b a l o n u , 

odpálení h o m e r u n v b a s e b a l l u . P o k u d t e d y j e j i c h myšlenku s h r n u , j e sebedůvěra v e s p o r t u víra 

v t o , že zvládnu správně provést svůj sportovní výkon. P o d l e P a v l a a Pavlové ( 2 0 1 9 ) b y l o výzkumy 

dokázáno, že e x i s t u j e s o u v i s l o s t m e z i sebedůvěrou a sportovními úspěchy. „Velmi úspěšní 

s p o r t o v c i , j ednoduše řečeno, oplývají v e l k o u sebedůvěrou. T a s e v y v i n u l a v průběhu l e t a s t a l a 

s e stabilní" ( p . 9 9 ) . 

4 . 3 . 2 Stanovování cílů 

P o d l e N e z d o b y , Šírové a Veselé ( 2 0 1 8 ) využívají sportovní psychologové t e c h n i k y z e tří 

hlavních oblastí působení. T e c h n i k y cí lené n a ovl ivňování p o z o r n o s t i , t e c h n i k y pracující s 

imaginací a t e c h n i k y využívající stanovování cí lů. Píše také, že výzkumy v této o b l a s t i 

j ednoznačně potvrzují, že vhodné používání t e c h n i k y stanovování cílů pozitivně ovlivňuje 

podávání výkonů. P o d l e P a v l a a Pavlové ( 2 0 1 9 ) s i cíle s t a n o v u j e velké množství sportovců. 

V h o d n ě stanovené cíle usnadňují zaměření p o z o r n o s t i , udržují m o t i v a c i , pomáhaj í h l e d a t c e s t y 

p r o zlepšení. T e c h n i k u l z e rozdělit n a tři části . Stanovení cíle, t v o r b a plánu, j a k cíle dosáhnout, a 

samotná c e s t a k dosažení cíle. Různí autoři uvádějí, že p r o výkon j e vhodnějš í o r i e n t o v a t s e spíše 

n a procesuálni cíle, než n a výkonnostní ( P a v e l & Pavlová,2019; Štěrbová e t a l . , 2 0 2 2 ; W e i n b e r g 

& G o u l d , 2 0 1 4 ) . 

P o d l e N e z d o b y e t a l . ( 2 0 1 8 ) existují c e l k e m čtyři m e c h a n i s m y , j a k stanovování cílů 

ovl ivňuje výkon. Těmito m e c h a n i s m y j s o u „nasměrování p o z o r n o s t i , zvýšení úsilí, zvýšení 

p e r s i s t e n c e a r o z v o j nových strategií učení" ( p . 9 ) . T o znamená, že p o k u d j e cíl vhodně n a s t a v e n , 

s o h l e d e m n a klíčové a s p e k t y výkonu, j e p o z o r n o s t maximálně zaměřena n a t y t o důležité části 

výkonu a není roztříštěna n a všechny možné činnosti ( N e z d o b a e t a l . , 2 0 1 8 ) . Druhý m e c h a n i s m u s 

f u n g u j e z a předpokladu, že j e cíl vhodně z v o l e n , t e d y například pomocí t e c h n i k y „ S M A R T " o 

které j s e m p s a l již dříve. P o k u d j e cíl s p e c i f i c k y stanovený a časově omezený, má s p o r t o v e c 

v případě pokroků pozitivní zpětnou v a z b u , která udržuje m o t i v a c i I další činnosti ( N e z d o b a e t 
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a l . , 2 0 1 8 ) . Třetí m e c h a n i s m u s v z t a h u j e N e z d o b a e t a l . ( 2 0 1 8 ) k předchoz ímu. Hovoří o t o m , že 

p o k u d s e s p o r t o v e c přibližuje k e splnění vhodně stanoveného cíle, dá s e očekávat, že t e n t o cíl 

spíše splní, než a b y p o z o r n o s t zaměřil n a j iné cíle n e b o úkoly. Čtvrtý m e c h a n i s m u s r o z v o j e 

nových strategií přichází k e s l o v u p o stanovení cíle. Poté j e třeba v y m y s l e t plán, j a k s e k cíli 

d o s t a t . T o p o d l e N e z d o b y e t a l . ( 2 0 1 8 ) většinou znamená změnu r u t i n y , a t e d y důvodu h l e d a t 

nové c e s t y , j a k cíle dosáhnout. 

4 . 3 . 3 Odhodlání 

„Fyzicky nadaní s p o r t o v c i , kteří neuspějí v hlavních l igách, s e popisují j a k o nedostateční 

v o b l a s t i odhodlání s e " ( O r l i c k , 2 0 1 2 , p . 1 7 1 ) . Dále také O r l i c k ( 2 0 1 2 ) parafrázuje české „Kdo 

c h c e , c e s t u s i n a j d e " . Říká, že počátek všeho j e s e n , n e b o cíl, kterému „věnujete s v o u 

o d h o d l a n o s t , i n t e n z i t u a soustředění" ( O r l i c k , 2 0 1 2 , p . 1 7 0 ) . 

P a v e l a P a v l o v a ( 2 0 1 9 ) popisují odhodlání j a k o o d d a n o s t s p o r t u , které „představuje vůli a 

úsilí pokračovat v e s p o r t u , chuť zlepšovat s e , tvrdě p r a c o v a t a trénovat s n a d š e n í m " ( p . 1 4 3 ) . 

4 . 3 . 4 Reakce n a stres 

„Stres j e vnitřní s t a v č lověka, který j e buď přímo něčím ohrožován, n e b o takové ohrožení 

očekává, a přitom s e domnívá , že j e h o o b r a n a p r o t i nepříznivým vl ivům není dostatečně s i lná" 

(Stackeová, 2 0 1 1 , p . 8 ) . Obecně v z a t o j e s t r e s jakýkoliv podnět, který narušuje stálost vnitřního 

prostředí o r g a n i s m u . S o h l e d e m n a v e l i k o s t podnětu rozl išujeme h y p e r s t r e s , k d y dochází 

překračování k a p a c i t y regulačních mechanismů a h y p o s t r e s s nízkou, n e b o žádnou o d e z v o u 

(Stackeová, 2 0 1 1 ) . Vičar ( 2 0 1 7 ) rozděluje s t r e s p o d l e t o h o , j a k j e prožíván. E u s t r e s při k ladném 

prožitku, d i s t r e s při o p a k u . Nicméně a n i t o t o není absolutní. Důležité p o d l e něj j e , j a k s t r e s 

subjektivně vn ímáme. P o d l e místa působení uvádí Slepička e t a l . ( 2 0 2 0 ) rozdělení n a fyzický, 

působící n a p e r i f e r i i a psychický působící mentálně. J a k o příklad uvádí například z l o m e n i n u 

v případě fyzického s t r e s u a d i s k v a l i f i k a c i působící s t r e s psychický. 

Způsob, či j i n a k řečeno p r o c e s , j a k ý m s e člověk vypořádává s e s t r e s e m s e nazývá „coping". 

T e n b y l j iž popsán v k a p i t o l e 4 . 2 . 2 . 
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4 . 3 . 5 Zvládání strachu 

„Strach j e v e l m i významných c i t e m v e sportovní činnosti . Obecně vzniká z ohrožení 

h o d n o t " (Vaněk e t a l . , 1 9 7 0 , p . 4 1 ) . P o d l e Orlická ( 2 0 1 2 ) řada sportovců a lidí v situacích k d y j s o u 

pozorováni , h o d n o c e n i , n e b o k d e hrozí zranění, pociťuje n e r v o z i t u , n e b o s t r a c h . „Přibl ižování s e 

nebezpečí v e d e vesměs k e zvýšení aktivační úrovně negativního směru , což s e p r o j e v u j e 

snížením e n e r g i e , ochrnut ím volní svalové činnosti, t řesem a p o d . V e l m i výrazně j e ovl ivněno 

vědomí i chování č lověka" (Vaněk e t a l . , 1 9 7 0 , p . 4 1 ) . 

P a v e l a P a v l o v a ( 2 0 1 9 ) rozlišují tři d r u h y s t r a c h u : ( a ) motorický, který s e týká „fyzického 

výkonu, jakým j e soutěž, naučení s e a použití určité motorické t e c h n i k y " ( p . 7 5 ) , ( b ) sociální, 

který s e týká „určité sociální události , j a k o u j e například přednáška, či vystoupení před s k u p i n o u 

lidí" ( P a v e l & P a v l o v a , 2 0 1 9 , p . 7 5 ) , ( c ) kognitivní s t r a c h s e týká „práce našeho m o z k u , j a k o u j e 

například úspěch při zkoušce" ( P a v e l & P a v l o v a , 2 0 1 9 , p . 7 5 ) . P o d l e Paulíka ( 2 0 0 6 ) s e prožíváním 

s t r a c h u vytváří jakýsi začarovaný k r u h . „Strach ovládne myšlení a t ím, že n a něj člověk myslí, s e 

zvyšuje" ( p . 6 7 ) . S t r a c h nejvíce l i m i t u j e ze jména senzomotor ické d o v e d n o s t i a tvořivé s c h o p n o s t i 

(Paulík, 2 0 0 6 ; Vaněk e t a l . , 1 9 7 0 ) . Jedním z nej jednodušších způsobů, j a k s e s t r a c h u z b a v i t j e 

p o d l e Orl ická ( 2 0 1 2 ) přesunout p o z o r n o s t n a konkrétní činnost, přeměnit s t r a c h n a soustředění. 

„Stoprocentní zapojení, n e b o plné odevzdání s e k r o k u , který j e právě před vámi , vyčistí vaši m y s l 

o d všech ostatních myšlenek a uvolní vaše tělo n a t o l i k , že můžete p o d a t skvělý v ý k o n " ( O r l i c k , 

2 0 1 2 , p . 2 1 9 ) . 

4 . 3 . 6 Relaxace 

R e l a x a c e j e protipólem s t r e s u . D a l a b y s e p o p s a t j a k o „stav uvolnění, a t o somatického i 

psychického" (Stackeová, 2 0 1 1 , p . 3 3 ) . D o v e d n o s t r e l a x o v a t j e individuální. Ovlivňují jí j a k 

osobnostní předpoklady, t a k okolní v l i v y (Stackeová, 2 0 1 1 ) . R e l a x a c e b y měla být s p o j e n a 

s k l i d e m , vyrovnaností , p o h o d o u a př í jemnými p o c i t y (Paulík, 2 0 0 6 ) . Možnost jej ího „záměrného 

navození skýtá možnost nečekat, až s e dostaví „ s a m o v o l n ě " více méně n á h o d o u " (Paulík, 2 0 0 6 , 

p . 1 0 8 ) . K r e l a x a c i dochází př irozeně v e spánku, ovšem tréninkem s e l z e naučit t e c h n i k y , j a k 

r e l a x a c e dosáhnout, n e b o j i zlepšit. T y t o t e c h n i k y j s o u často užívanou p s y c h o l o g i c k o u praxí v e 

s p o r t u (Stackeová, 2 0 1 1 ) . 
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4 . 3 . 7 Aktivace 

Vaněk e t a l . ( 1 9 8 3 ) p o p i s u j e předstartovní s t a v j a k o okamžitý psychický s t a v před 

z á v o d e m . „Představuje podmíněnou r e a k c i , s t a v emočního očekávání, jehož účinky m o h o u 

výkonnost s p o r t o v c e zhoršit i z lepšit" (Vaněk e t a l . , 1 9 8 3 , p . 1 0 2 ) . 

Obecně l z e říci, že rozeznáváme tři základní předstartovní s t a v y . S t a v nadměrné a k t i v a c e , 

s t a v nízké a k t i v a c e a s t a v optimální a k t i v a c e ( P a v e l & P a v l o v a , 2 0 1 9 ; Štěrbová e t a l . , 2 0 2 2 ; Vaněk 

e t a l . , 1 9 8 3 ) . Úroveň optimální a k t i v a c e j e ovšem v e l i c e individuální a záv is í také n a d r u h u s p o r t u . 

J e popsáno, že technické s p o r t y s nároky n a přesnost a j e m n o u m o t o r i k u vyžadují k dobrému 

provedení nižší h l a d i n u a k t i v a c e , než s p o r t y typické hrubým si lovým výkonem ( P a v e l & P a v l o v a , 

2 0 1 9 ) . P o d l e Vaňka e t a l . ( 1 9 7 0 ) j e možné úroveň a k t i v a c i ovl ivňovat c h e m i c k y , f y z i o l o g i c k y a 

p s y c h o l o g i c k y . 

4 . 3 . 8 Pozornost a opětovné zaměření pozornosti 

Naše s m y s l y j s o u schopné r e a g o v a t j e n n a některé f o r m y e n e r g i e . T a t o fyziologická 

c i t l i v o s t d e f i n u j e a zároveň l i m i t u j e k a p a c i t u našeho vnímání. O b d o b n o u úlohu má i 

psychologická s e l e k t i v i t a . Naši p o z o r n o s t zaměřujeme t a m k a m c h c e m e , n e b o potřebujeme. 

T y t o p r o c e s y psychologického výběru j s o u označovány j a k o p o z o r n o s t (Vaněk e t a l . , 1 9 7 0 ) . 

L z e k o n s t a t o v a t , že odborníci rozlišují p o z o r n o s t n a posturální, bezděčnou a záměrnou. 

Posturální p o z o r n o s t definují j a k o s t a v připravenosti , očekávání něčeho. Zvyšuje svalový t o n u s i 

c e l k o v o u a k t i v a c i o r g a n i s m u . Bezděčná p o z o r n o s t bývá upoutána novými, kontrastními, n e b o 

neočekávanými podněty. Jej ím základem j e vrozený pátrací r e f l e x . Záměrná p o z o r n o s t j e volně 

řízena a j e považována základem jakékol iv v ě d o m é činnosti č lověka (Paulík, 2 0 0 6 ; S lepička e t a l . , 

2 0 2 0 ; Vaněk e t a l . 1 9 7 0 ) . 

U p o z o r n o s t i odborníci rozlišují pět základních vlastností. Selektivitu p o z o r n o s t i n e b o l i 

výběrovost , j a k o s c h o p n o s t směřovat p o z o r n o s t n a důležité vnější a vnitřní s t i m u l y , a n a o p a k 

nevýznamné podněty i g n o r o v a t . Dále koncentraci p o z o r n o s t i n e b o l i soustředěnost, j a k o 

s c h o p n o s t cí leně s e zaměřit n a omezený počet vybraných podnětů. Distribuci p o z o r n o s t i j a k o 

s c h o p n o s t rozdělit p o z o r n o s t n a omezený počet různých podnětů. Kapacitu p o z o r n o s t i popisují 

j a k o množství podnětů, které člověk v j e d n o m okamžiku, př ípadně z a krátký časový úsek, dokáže 

postřehnout. Stabilita p o z o r n o s t i j e def inována d o b o u , p o k t e r o u j s m e s c h o p n i zaměřit 

p o z o r n o s t n a j e d e n podnět (Plháková, 2 0 0 4 ) . 

P o d l e Orl ická ( 2 0 1 2 ) a j e h o t e o r i e „kola d o k o n a l o s t i " j e k o n c e n t r a c e nejvýznamnějš ím 

p r v k e m k o l a d o k o n a l o s t i , j e h o s tředem. „Absolutně zaujaté soustředění vás osvobodí k t o m u , 

3 0 



a b y s t e m o h l i zvýšit úroveň k o n z i s t e n c i svého v ý k o n u " ( p . 1 9 ) . Dodává, že r o z v o j a vylepšení 

s c h o p n o s t i k o n c e n t r a c e p o d p o r u j e a p o s u n u j e učení, růst, prožívání a podávání výkonů blíže 

k hranicím našich možností . 

P o d l e P a v l a a Pavlové ( 2 0 1 9 ) j e důležité vědět k a m během sportovního výkonu zaměřit 

p o z o r n o s t . J e nezbytné, a b y p o z o r n o s t b y l a zaměřena j e n n a konkrétní, rozhodující a 

kontrolovatelný a s p e k t výkonu. „Sportovci ztrácejí k o n c e n t r a c i v okamžiku, k d y j e j e j i c h 

p o z o r n o s t upřena n a věci nedůležité a nekontrolovatelné" ( p . 2 0 ) . 

P o d l e Orlická ( 2 0 1 2 ) j e k v a l i t a d o v e d n o s t i k o n t r o l y rušivých prvků n e b o l i z n o v u zaměření 

p o z o r n o s t i j e t o , c o odlišuje m i s t r y svého o b o r u o d z b y t k u startovního p o l e . Tvrdí, že 

r o z h o d u j e m e p o u z e m y o t o m , j e s t l i nás rušivé v l i v y vyruší, rozčílí, o d v e d o u k o n c e n t r a c i o d 

výkonu a t d . Doporučuje vytvoření plánu opětovného zaměření p o z o r n o s t i . T e n b y měl 

o b s a h o v a t možné myslitelné způsoby rozptýlení a o b v y k l o u r e a k c i n a ně. Měla b y být popsán 

způsob j a k n a t e n t o rušivý s t i m u l pozitivně a efektivně r e a g o v a t a vhodné nové klíčové s l o v o , 

které pomůže z n o v u zaměřit k o n c e n t r a c i správným s m ě r e m . T e n t o plán j e p o d l e Orl ická ( 2 0 1 2 ) 

vhodné mít při sobě, postupně v y p i l o v a t všechny n e d o s t a t k y a finální plán reakcí n a rozptýlení 

z a u t o m a t i z o v a t . 

4 . 3 . 9 I m a g i n a c e 

I m a g i n a c e j e d o v e d n o s t záměrně a uvědoměle vytvářet představy z e zažitých situací, 

zkušeností (Kavková & Vičar, 2 0 1 4 ) . „ Imaginace j e s c h o p n o s t vytvářet představy. Spočívá 

v představení s i určité události c o možná nejživěji ( s využit ím všech smyslů), s e záměrem 

z o p a k o v a t například p o h y b / a k c i v real itě" (Štěrbová e t a l . , 2 0 2 2 , p . 5 4 ) . P o d l e W e i n b e r g a a 

G o u l d a ( 2 0 1 4 ) i m a g i n a c e může a měla b y z a h r n o v a t a z a p o j o v a t c o nejvíce smyslů. Zapojení více 

než j e d n o h o s m y s l u umožní vytvořit m n o h e m jasnější a realističtější představu. 

4 . 3 . 1 0 Mentální trénink 

Mentální trénink j e s c h o p n o s t , která s p o r t o v c i umožňuje procvičovat fyzické d o v e d n o s t i , 

h r u , n e b o části sportovního výkonu, b e z jakéhokol iv p o h y b u končetin, n e b o těla. T o j e 

umožněno například přemýšlením o hře, představou s e b e n e b o j iné o s o b y v herní s i t u a c i . Během 

představ ideálního provedení můžou být z a p o j e n y s luchové, proprioceptivní n e b o emoční p r v k y 

( D u r a n d - B u s h , G r e e n - D e m e r s & S a l m e l a , 2 0 0 1 ) . 
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4 . 3 . 1 1 Plánování soutěže 

Plánování soutěže z a h r n u j e činnosti vytváření plánu soutěže, promyšleného návodu, 

j a k ý m způsobem a k a m směřovat myšlenky, e m o c e a činnosti v době soutěže, a l e i před a p o ní, 

v i z . 4 . 2 . 6 . 
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5 CÍLE 

5.1 Hlavní cíl 

Cílem této diplomové práce j e d i a g n o s t i k o v a t a p o r o v n a t mentální d o v e d n o s t i 

profesionálních a amatérských reprezentantů České r e p u b l i k y v e sportovním parašutismu 

v disciplíně přesnost přistání. 

5.2 Dílčí cíle 

1 ) Z j i s t i t a p o r o v n a t úroveň mentálních dovednost í profesionálních a amatérských 

reprezentantů v e sportovním parašut ismu. 

2 ) Z j i s t i t a p o r o v n a t úroveň mentálních dovednost í neprofesionálních členů mužského 

a ženského reprezentačního družstva. 

5.3 Výzkumné otázky 

1 ) Jaká j e úroveň mentálních dovednost í profesionálních parašutistu v e srovnání 

s průměrnými h o d n o t a m i sportovců působících n a celostátní výkonnostní úrovni 

uvedenými v manuálu O M S A T - 3 * ? 

2 ) Jaká j e úroveň mentálních dovednost í amatérských parašutistu v e srovnání 

s průměrnými h o d n o t a m i sportovců působících n a celostátní výkonnostní úrovni 

uvedenými v manuálu O M S A T - 3 * ? 

3 ) E x i s t u j e rozdíl v úrovni mentálních dovednost í m e z i profesionálními a amatérskými 

r e p r e z e n t a n t y v e sportovním parašutismu? 

4 ) E x i s t u j e rozdíl v úrovni mentálních předpokladů m e z i mužskou a ženskou 

neprofesionálni reprezentační s k u p i n o u ? 
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6 METODIKA 

6.1 Výzkumný soubor 

Cílem této práce j e d i a g n o s t i k o v a t a p o r o v n a t mentální předpoklady reprezentantů České 

r e p u b l i k y v e sportovním parašut ismu, v disciplíně přesnost přistání. V České r e p u b l i c e g a r a n t u j e 

státní r e p r e z e n t a c i v e sportovním parašut ismu A e r o k l u b České r e p u b l i k y . Mužská r e p r e z e n t a c e 

v klasických disciplínách j e už d l o u h o u d o b u real izována p o u z e z kádru profesionálního 

armádního sportovního oddílu D u k l a Prostějov. Ženský reprezentační tým v přesnosti přistání j e 

sestavován z členek A e r o k l u b u ČR, které j s o u v širší r e p r e z e n t a c i . M e z i r e s p o n d e n t y výzkumu 

b y l i dále z a h r n u t i r e p r e z e n t a n t i ČR v disciplíně P a r a s k i . T o j e k o m b i n a c e s e s k o k u n a přesnost 

přistání a obřího s l a l o m u . Stejně j a k o ženy, r e p r e z e n t a n t k y j e i tým P a r a s k i neprofesionálni , 

s ložený z nadšenců disciplíny, kteří s e s p o r t u věnují v e svém volném čase a větš inou z a vlastní 

prostředky. 

P r o účast n a výzkumu b y l i o s l o v e n i účastníci Mistrovství České r e p u b l i k y v klasických 

parašutistických disciplínách 2 0 2 1 . V e l i k o s t testovaného s o u b o r u j e dána počtem sportovců 

účastnících s e t o h o t o závodu. První s k u p i n u respondentů tvoří 9 členek národního 

reprezentačního družstva v přesnosti přistání. Druhá s k u p i n a s e skládá z 9 členů 

reprezentačního týmu v disciplíně P a r a s k i . Třetí s k u p i n a respondentů j e tvořena 1 1 příslušníky 

Armádního sportovního oddílu D u k l a Prostějov. S p o r t o v c i D u k l y j s o u jediný profesionální 

sportovní parašutistický tým n a území České r e p u b l i k y a zajišťují národní r e p r e z e n t a c i 

v klasických parašutistických disciplínách n a mezinárodních vrcholových soutěžích C I S M 

(Mezinárodní r a d a vojenského s p o r t u ) a F A I (Světová letecká a s o c i a c e ) . 

6.2 Metoda sběru dat 

Úroveň mentálních dovednost í respondentů b y l a zj išťována pomocí dotazníku O M S A T -

3 * . Respondentům b y l e m a i l e m doručen o d k a z n a dotazník vytvořený v prostředí G o o g l e F o r m s , 

k d e h o m o h l i anonymně v y p l n i t . 

Ottawský dotazník mentálních dovednost í O M S A T - 3 * ( O t t a w a M e n t a l S k i l l s A s s e s s m e n t 

T o o l ) j e nástroj určen k měření široké škály psychických vlastností využívaných s p o r t o v c i . 

T e n t o nástroj v y v i n u l i Natálie Durand-Bushová a J o h n S a l m e l a p r o posuzování mentálních 

dovednost í sportovců, j a k o například zvládání s t r e s u , r e l a x a c e n e b o i m a g i n a c e . Jedná s e 
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o dotazník, jehož v a l i d i t a a r e l i a b i l i t a j e podložena řadou vědeckých v ý z k u m ů , současně j e 

prověřený i každodenní praxí. I n f o r m a c e získané prostřednictvím nástroje O M S A T 

poskytují sportovcům obrázek o jej ích mentálních d o v e d n o s t e c h , které využívají v 

k o n t e x t u svého s p o r t u . T o j i m pomáhá i d e n t i f i k o v a t j e j i c h silné stránky, n a které s e 

m o h o u při své psychické přípravě s p o l e h n o u t , ukázat j i m c e s t y , j a k z d o k o n a l i t svůj výkon, 

n e b o rozšířit j e j i c h povědomí o vzorcích optimálního výkonu. Sportovním psychologům 

n e b o t renérům slouží t e n t o nástroj k t o m u , a b y s i ověřili p o c i t y a d o j m y , které získali v 

průběhu své práce s k l i e n t e m či svěřencem, a vytvořil i s i t a k o něm vyváženějš í a 

ucelenější představu. V důsledku t a k m o h o u přesněji přizpůsobit sportovní přípravu 

s p o r t o v c e j e h o individuálním potřebám z a účelem zvyšování j e h o výkonnost i , a t o j a k z 

krátkodobého, t a k d louhodobého h l e d i s k a (Vičar, 2 0 1 6 , p . 5 ) . 

D o českého prostředí a d a p t o v a l dotazník O M S A T - 3 * tým pracovníků z F a k u l t y tělesné 

k u l t u r y u n i v e r z i t y Palackého v O l o m o u c i M g r . M i c h a l Vičar a M g r . H a n a Hřebíčková, P h . D . 

Dotazník O M S A T - 3 * tvoří 4 8 otázek, měřících dvanáct mentálních dovedností , 

rozdělených d o tří s k u p i n . V e skupině základních dovednost í j s o u měřeny úrovně dovednost í 

sebedůvěra, stanovování cílů, odhodlání. V e skupině psychosomatických dovednost í j s o u t o 

d o v e d n o s t i r e a k c e n a s t r e s , zvládání s t r a c h u , r e l a x a c e , a k t i v a c e . V e skupině kognitivních 

dovednost í zaměření p o z o r n o s t i , opětovné zaměření p o z o r n o s t i , i m a g i n a c e , mentální trénink a 

plánování soutěže. Dotazovaní mají n a výběr j e d e n z e 7 stupňů L i k e r t o v y škály v r o z s a h u o d 

"rozhodně souhlas ím" p o "rozhodně nesouhlas ím" s e střední h o d n o t o u „ani souhlasím/ani 

nesouhlas ím". 

6.3 Statistické zpracování dat 

Sesbíraná d a t a b y l a převedena d o t a b u l k y v p r o g r a m u M i c r o s o f t E x c e l . V p r o g r a m u S P S S 

S t a t i s t i c s b y l zpracován neparametr ický K r u s k a l - W a l l i s t e s t . S o h l e d e m n a malý výzkumný 

s o u b o r b y l a p r o zhodnocení stanovených výzkumných otázek z v o l e n a h l a d i n a významnost i p < 

0 , 0 5 . 
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7 VÝSLEDKY 

V této části práce s e postupně vyjádřím k jednotl ivým v ý z k u m n ý m otázkám. V manuálu 

p r o a d m i n i s t r a c i dotazníku O M S A T - 3 * Vičar ( 2 0 1 6 ) uvádí, že p r o hodnocení úrovně jednotl ivých 

mentálních dovednost í znamená h o d n o t a 1 - 3 nedostatečně r o z v i n u t o u d o v e d n o s t , h o d n o t a 3 -

5 středně r o z v i n u t o u d o v e d n o s t a h o d n o t a 5 a vyšší značí v e l m i r o z v i n u t o u d o v e d n o s t . T o t o 

p o d l e něj neplatí p r o s t u p n i c e stresových reakcí, k a m patří škála reakce na stres, zvládání 

strachu, zaměření pozornosti a opětovné zaměření pozornosti, k d y nižší h o d n o t a znamená 

rozvinutější d o v e d n o s t . 

7.1 Vyjádření k první výzkumné otázce 

VO 1: Jaká je úroveň mentálních dovedností profesionálních parašutistu ve srovnání 

s průměrnými hodnotami sportovců působících na celostátní výkonnostní úrovni 

uvedenými v manuálu OMSAT-3*? 

J a k v id íme v T a b u l c e 1 mají parašutisté vyrovnaný p r o f i l , b e z výrazných výkyvů m e z i jednotl ivými 

d o v e d n o s t m i . Hodnocení dovednost í j e v i n t e r v a l u 3 až 5 , což znamená středně rozvinuté 

d o v e d n o s t i . Výj imku tvoří d o v e d n o s t sebedůvěra, které j e v e l m i r o z v i n u t a . T o p o d l e Vičara 

( 2 0 1 6 ) značí, že parašutisté mají z d r a v o u víru v e s v o j e s c h o p n o s t i a d o v e d n o s t i . Základní 

d o v e d n o s t i u sportovců n a celostátní výkonnostní úrovni j s o u h o d n o c e n y j a k o v e l m i rozvinuté, 

což odpovídá provozování s p o r t u n a vysoké úrovni (Vičar, 2 0 1 6 ) . J e j i c h ostatní d o v e d n o s t i 

dosahují středního r o z v o j e . U škál reakce na stres, zvládání strachu, zaměření pozornosti a 

opětovné zaměření pozornosti, což j s o u t z v . stresové r e a k c e , parašutisté dosahují lepšího 

hodnocení než druhá s k u p i n a . T o z n a m e n á , že s t r e s n e b o s t r a c h méně ovlivňuje j e j i c h výkonnost 

a zaměření i znovuzaměření p o z o r n o s t i j i m nečiní t o l i k problémů (Vičar, 2 0 1 6 ) . Vyšší skóre mají 

parašutisté také v d o v e d n o s t i imaginace. 

T a b u l k a 1 

Úroveň mentálních dovedností, sportovci působící na celostátní výkonnostní úrovni, 

profesionální parašutisté 

sport, celost, výk. úrovně a prof. parašutisté 
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mentální dovednost M SD M SD 

Stanovování cílů 5 , 3 6 0 , 9 8 4 , 7 3 0 , 7 2 

Sebedůvěra 5 , 1 7 0 , 9 4 5 , 0 5 0 , 6 1 

Odhodlání 5 , 2 0 1 , 3 5 4 , 1 8 1 , 2 1 

R e a k c e n a s t r e s 3 , 4 1 1 , 2 2 1 , 5 2 0 , 9 3 

R e l a x a c e 4 , 6 3 1 , 0 0 4 , 3 0 0 , 9 5 

Zvládání s t r a c h u 3 , 3 4 1 , 2 1 1 , 7 0 0 , 7 4 

A k t i v a c e 4 , 7 1 1 , 0 9 4 , 0 5 0 , 8 0 

Zaměření p o z o r n o s t i 3 , 1 4 1 , 1 8 1 , 5 9 0 , 9 3 

I m a g i n a c e 4 , 6 3 1 , 0 0 4 , 7 3 0 , 8 8 

Plánování soutěže 3 , 8 7 1 , 2 4 3 , 1 1 1 , 5 9 

Mentální trénink 4 , 1 9 1 , 2 8 3 , 9 5 0 , 9 4 

Opětovné z a m . p o z o r . 3 , 7 4 1 , 1 7 1 , 7 3 0 , 8 3 

Poznámka. M=průměr, SD=směrodatná o d c h y l k a , s p o r t , c e l o s t , úroveň = s p o r t o v c i působící 

n a celostátní výkonnostní úrovni 

a V i č a r ( 2 0 1 6 , p . 1 0 ) 

T a b u l k a 2 

Kruskal-Wallis test pro VO 1 

Mentální dovednost Kruskal-Wallis H df Asymp. Sig. 

Stanovování cílů 1 , 0 5 0 1 0 , 3 0 6 

Sebedůvěra 0 , 1 9 3 1 0 , 6 6 1 

Odhodlání 1 . 0 4 3 1 0 , 3 0 7 

R e a k c e n a s t r e s 1 , 7 0 5 1 0 , 1 9 2 

R e l a x a c e 0 , 1 9 5 1 0 , 6 5 9 

Zvládání s t r a c h u 1 , 7 6 7 1 0 , 1 8 4 

A k t i v a c e 1 , 1 9 1 1 0 , 6 6 2 

Zaměření p o z o r n o s t i 1 , 7 3 0 1 0 , 1 8 8 

I m a g i n a c e 0 , 1 9 3 1 0 , 6 6 1 

Plánování soutěže 0 , 2 1 1 0 , 8 8 4 

Mentální trénink 0 , 2 1 1 0 , 8 8 4 

O p . z a m . p o z o r n o s t i 2 , 6 5 0 1 0 , 1 0 4 

Poznámka. df=stupeň v o l n o s t i , A s y m . S i g . = h l a d i n a významnost i 
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S t a t i s t i c k y signifikantní rozdíly m e z i s p o r t o v c i celostátní výkonnostní úrovně a 

profesionálními parašutisty nebyly zjištěny. 

7.2 Vyjádření ke druhé výzkumné otázce 

VO 2: Jaká je úroveň mentálních dovedností amatérských parašutistu ve srovnání 

s průměrnými hodnotami sportovců působících na celostátní výkonnostní úrovni 

uvedenými v manuálu OMSAT-3*? 

Mentální d o v e d n o s t i amatérských parašutistu l z e p o d l e T a b u l k y 3 h o d n o t i t j a k o středně 

rozvinuté v e všech s ledovaných škálách. Nejvyššího skóre dosáhli v d o v e d n o s t i i m a g i n a c e , 

nejnižší dosažená h o d n o t a l z e p o z o r o v a t u r e l a x a c e . T a s e p o h y b u j e j e n těsně n a d hranicí 

nedostatečně rozvinuté d o v e d n o s t i a m o h l a b y d l e manuálu naznačovat problémy s e 

zk l idněním, uvolněním svalového napětí, n e b o pročištěním m y s l i (Vičar, 2 0 1 6 ) . S p o r t o v c i 

celostátní výkonnostní třídy dosahuj í nejvyššího hodnocení v d o v e d n o s t i stanovování cílů, a i 

ostatní základní d o v e d n o s t i sebedůvěra a odhodlání j s o u shodně h o d n o c e n y j a k o v e l m i 

rozvinuté. T o značí v e l m i dobrý základ p r o r o z v o j ostatních mentálních dovednost í (Vičar, 2 0 1 6 ) . 

Stejně j a k o profesionální parašutisté i amatéršt í mají lepší hodnocení stresových reakcí 

reakce na stres, zvládání strachu, zaměření pozornosti a opětovné zaměření pozornosti. 

T a b u l k a 3 

Úroveň mentálních dovedností, sportovci působící na celostátní výkonnostní úrovni, 

profesionální parašutisté 

sport, celost, výk. úrovně a am. parašutisté 

mentální dovednost M SD M SD 

Stanovování cílů 5 , 3 6 0 , 9 8 4 , 1 7 0 , 4 9 

Sebedůvěra 5 , 1 7 0 , 9 4 4 , 0 3 0 , 8 4 

Odhodlání 5 , 2 0 1 , 3 5 3 , 4 4 1 , 2 7 

R e a k c e n a s t r e s 3 , 4 1 1 , 2 2 2 , 4 6 0 , 9 8 

R e l a x a c e 4 , 6 3 1 , 0 0 3 , 1 8 0 , 9 9 

Zvládání s t r a c h u 3 , 3 4 1 , 2 1 2 , 2 8 0 , 7 8 
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A k t i v a c e 4 , 7 1 1 , 0 9 3 , 2 9 0 , 7 6 

Zaměření p o z o r n o s t i 3 , 1 4 1 , 1 8 2 , 9 2 1 , 0 8 

I m a g i n a c e 4 , 6 3 1 , 0 0 4 , 2 4 0 , 5 5 

Plánování soutěže 3 , 8 7 1 , 2 4 3 , 5 6 0 , 7 6 

Mentální trénink 4 , 1 9 1 , 2 8 3 , 4 9 0 , 8 3 

Opětovné z a m . p o z o r . 3 , 7 4 1 , 1 7 3 , 5 0 0 , 6 3 

Poznámka. M=průměr, SD=směrodatná o d c h y l k a , s p o r t , c e l o s t , úroveň = s p o r t o v c i působící 

n a celostátní výkonnostní úrovni 

a V i č a r ( 2 0 1 6 , p . 1 0 ) 

T a b u l k a 4 

Kruskal-Wallis test pro VO 2 

Mentální dovednost Kruskal-Wallis H df Asymp. Sig. 

Stanovování cílů 2 , 8 1 9 1 0 , 0 9 3 

Sebedůvěra 1 , 2 2 0 1 0 , 2 6 9 

Odhodlání 1 , 6 5 7 1 0 , 1 9 8 

R e a k c e n a s t r e s 0 , 8 4 6 1 0 , 3 5 8 

R e l a x a c e 2 , 1 5 4 1 0 , 1 4 2 

Zvládání s t r a c h u 2 , 1 6 4 1 0 , 1 4 1 

A k t i v a c e 2 , 7 4 1 1 0 , 0 9 8 

Zaměření p o z o r n o s t i 0 , 0 3 3 1 0 , 8 5 5 

I m a g i n a c e 1 , 2 2 7 1 0 , 2 6 8 

Plánování soutěže 0 , 3 0 7 1 0 , 5 8 0 

Mentální trénink 0 , 8 5 7 1 0 , 3 5 4 

O p . z a m . p o z o r n o s t i 0 , 0 0 0 1 1 , 0 0 0 

Poznámka. df=stupeň v o l n o s t i , A s y m . S i g . = h l a d i n a významnost i 

S t a t i s t i c k y signifikantní rozdíly m e z i s p o r t o v c i celostátní výkonnostní úrovně a 

amatérskými parašutisty nebyly zjištěny. 

7.3 Vyjádření ke třetí výzkumné otázce 

V O 3 : E x i s t u j e rozdíl v úrovni mentálních dovednost í m e z i profesionálními a amatérskými 

r e p r e z e n t a n t y v e sportovním parašutismu? 
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B u d e m e - l i srovnávat profesionální a amatérské r e p r e z e n t a n t y uvidíme v T a b u l c e 5 , že obě 

s k u p i n y shodně disponují středně rozvinutými d o v e d n o s t m i . Výj imku tvoří sebedůvěra u s k u p i n y 

profesionálů, která j e h o d n o c e n a j a k o v e l m i rozvinutá. D l e manuálu j e rozvinutější sebedůvěra 

důs ledkem poctivé přípravy, víry v e s v o j e s c h o p n o s t i a d o v e d n o s t i a prožívání úspěchu (Vičar, 

2 0 1 6 ) . J e d i n o u dovedností , k d e j s o u amatéři h o d n o c e n i lépe než profesionálové, j e plánování 

soutěže. Nejvýraznější rozdíl m e z i jednotl ivými s k u p i n a m i m ů ž e m e p o z o r o v a t v e škále opětovné 

zaměření pozornosti, dále p a k relaxace. 

T a b u l k a 5 

Úroveň mentálních dovedností, amatérštíparašutisté, profesionálníparašutisté 

am. parašutisté prof. Parašutisté 

mentální dovednost M SD M SD 

Stanovování cílů 4 , 1 7 0 , 4 9 4 , 7 3 0 , 7 2 

Sebedůvěra 4 , 0 3 0 , 8 4 5 , 0 5 0 , 6 1 

Odhodlání 3 , 4 4 1 , 2 7 4 , 1 8 1 , 2 1 

R e a k c e n a s t r e s 2 , 4 6 0 , 9 8 1 , 5 2 0 , 9 3 

R e l a x a c e 3 , 1 8 0 , 9 9 4 , 3 0 0 , 9 5 

Zvládání s t r a c h u 2 , 2 8 0 , 7 8 1 , 7 0 0 , 7 4 

A k t i v a c e 3 , 2 9 0 , 7 6 4 , 0 5 0 , 8 0 

Zaměření p o z o r n o s t i 2 , 9 2 1 , 0 8 1 , 5 9 0 , 9 3 

I m a g i n a c e 4 , 2 4 0 , 5 5 4 , 7 3 0 , 8 8 

Plánování soutěže 3 , 5 6 0 , 7 6 3 , 1 1 1 , 5 9 

Mentální trénink 3 , 4 9 0 , 8 3 3 , 9 5 0 , 9 4 

Opětovné z a m . p o z o r . 3 , 5 0 0 , 6 3 1 , 7 3 0 , 8 3 

Poznámka. M=průměr, SD=směrodatná o d c h y l k a 

T a b u k a 6 

Kruskal-Wallis test pro VO 3 

Mentální dovednost Kruskal-Wallis H df Asymp. Sig. 

Stanovování cílů 3 , 1 9 1 1 0 , 0 7 4 

Sebedůvěra 8 , 1 0 4 1 0 , 0 0 4 

Odhodlání 1 , 7 6 9 1 0 , 1 8 4 
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R e a k c e n a s t r e s 5 , 9 4 1 1 0 , 0 1 5 

R e l a x a c e 7 , 2 2 7 1 0 , 0 0 7 

Zvládání s t r a c h u 4 , 6 3 2 1 0 , 0 3 1 

A k t i v a c e 4 , 8 1 0 1 0 , 0 2 8 

Zaměření p o z o r n o s t i 9 , 1 1 8 1 0 , 0 0 3 

I m a g i n a c e 3 , 6 2 1 1 0 , 0 5 7 

Plánování soutěže 0 , 0 2 5 1 0 , 8 7 4 

Mentální trénink 1 , 5 5 1 1 0 , 2 1 3 

O p . z a m . p o z o r n o s t i 1 5 , 0 7 5 1 0 , 0 0 0 

Poznámka. df=stupeň v o l n o s t i , A s y m . S i g . = h l a d i n a významnost i 

K r u s k a l - W a l l i s t e s t ukázal, že s t a t i s t i c k y signifikantní rozdíl n a l e z n e m e u subškál 

sebedůvěry H(l) = 8 . 1 0 4 , p = 0 . 0 0 4 ; reakce na stres H(l) = 5 . 9 4 1 , p = 0 . 0 1 5 ; relaxace H ( l ) = 7 . 2 2 7 , 

p = 0 . 0 0 7 ; zvládání strachu H ( l ) = 4 . 6 3 2 , p = 0 . 0 3 1 ; aktivace H ( l ) = 4 . 8 1 0 , p = 0 . 0 2 8 ; zaměření 

pozornosti H ( l ) = 9 . 1 1 8 , p = 0 . 0 0 3 ; a u opětovné zaměření pozornosti H ( l ) = 1 5 . 0 7 5 , p < 0 . 0 0 1 . 

7.4 Vyjádření ke čtvrté výzkumné otázce 

V O 4 : E x i s t u j e rozdíl v úrovni mentálních předpokladů m e z i mužskou a ženskou 

neprofesionálni reprezentační s k u p i n o u ? 

Při hodnocení T a b u l k y 7 d o j d e m e k závěru, že obě s k u p i n y mají všechny sledované 

d o v e d n o s t i h o d n o c e n y j a k o středně rozvinuté. O b a p r o f i l y j s o u vyrovnané, b e z náhodných 

výkyvů. Ženy dosáhly nejvyššího hodnocení v e škále stanovování cílů, muži v imaginaci. 

Nejnižší hodnocení mají obě s k u p i n y shodně v e škále relaxace. Naměřená h o d n o t a s e 

p o h y b u j e těsně n a d hranicí nedostatečně rozvinuté d o v e d n o s t i . D l e manuálu b y m o h l a 

naznačovat problémy s ukl idněním, uvolněním, n e b o pročištěním m y s l i (Vičar, 2 0 1 6 ) . 

T a b u l k a 7 

Úroveň mentálních dovedností, ženská amatérská reprezentace, mužská amatérská 

reprezentace 

ženy muži 

mentální dovednost M SD M SD 
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Stanovování cílů 4 , 0 8 0 , 6 7 4 , 2 5 0 , 1 8 

Sebedůvěra 4 , 0 6 0 , 8 7 4 , 0 0 0 , 1 8 

Odhodlání 3 , 6 9 1 , 3 5 3 , 1 9 1 , 2 0 

R e a k c e n a s t r e s 2 , 5 8 0 , 9 0 2 , 3 3 1 , 0 9 

R e l a x a c e 3 , 0 8 1 , 0 8 3 , 2 8 0 , 9 5 

Zvládání s t r a c h u 2 , 2 2 0 , 9 5 2 , 3 3 1 , 0 9 

A k t i v a c e 3 , 2 8 0 , 5 7 3 , 3 1 0 , 9 5 

Zaměření p o z o r n o s t i 2 , 8 6 0 , 9 8 2 , 9 7 1 , 2 3 

I m a g i n a c e 4 , 0 3 0 , 5 4 4 , 4 4 0 , 5 0 

Plánování soutěže 3 , 6 7 0 , 9 1 3 , 4 4 0 , 6 0 

Mentální trénink 3 , 4 7 0 , 8 5 3 , 5 0 0 , 8 7 

Opětovné z a m . p o z o r . 3 , 6 1 0 , 6 4 3 , 3 9 0 , 6 4 

Poznámka. M=průměr, SD=směrodatná o d c h y l k a 

T a b u l k a 8 

Kruskal-Wallis test pro VO 4 

Mentální dovednost Kruskal-Wallis H df Asymp. Sig. 

Stanovování cílů 0 , 4 0 2 1 0 , 5 2 6 

Sebedůvěra 0 , 1 6 1 1 0 , 6 8 8 

Odhodlání 1 , 4 4 5 1 0 , 2 2 9 

R e a k c e n a s t r e s 0 , 5 0 8 1 0 , 4 7 6 

R e l a x a c e 0 , 1 2 6 1 0 , 7 2 2 

Zvládání s t r a c h u 0 , 0 9 7 1 0 , 7 5 5 

A k t i v a c e 0 , 0 3 2 1 0 , 8 5 9 

Zaměření p o z o r n o s t i 0 , 1 9 6 1 0 , 6 5 8 

I m a g i n a c e 2 , 7 3 9 1 0 , 0 9 8 

Plánování soutěže 0 , 2 0 0 1 0 , 6 5 4 

Mentální trénink 0 , 0 3 2 1 0 , 8 5 7 

O p . z a m . p o z o r n o s t i 0 , 5 7 6 1 0 , 4 4 8 

Poznámka. df=stupeň v o l n o s t i , A s y m . S i g . = h l a d i n a významnost i 

S t a t i s t i c k y signifikantní rozdíly m e z i ženskou a mužskou amatérskou reprezentací nebyly 

zjištěny. 
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8 DISKUSE 

Z výs ledků uvedených n a předchozích stranách l z e v y v o d i t závěr, že čeští parašutisté, 

všech tří testovaných s k u p i n , průměrně disponují středně rozvinutými mentálními d o v e d n o s t m i . 

P o u z e s k u p i n a profesionálních parašutistu dosáhla v e škále sebedůvěra hodnocení v e l m i 

rozvinuté d o v e d n o s t i . 

U sportovců, provozujících s p o r t n a vyšší úrovni, l z e d l e Vičara ( 2 0 1 6 ) očekávat lépe 

hodnocené mentální d o v e d n o s t i , což s e p o t v r d i l o . S k u p i n a profesionálních parašutistu dosáhla 

vyššího hodnocení v e všech s ledovaných škálách, s vý j imkou s t u p n i c e plánování soutěže. 

K potvrzení t o h o t o předpokladu došla v e své práci i Bujnová ( 2 0 2 0 ) . Z jej ího výzkumu vyplývá, 

že hráčky vyšší volejbalové l i g y dosahují vyššího r o z v o j e mentálních dovednost í než hráčky nižší 

soutěže. Jasenský ( 2 0 1 5 ) v e svém výzkumu porovnával vybrané fotbalové k l u b y U 1 9 působící 

v celostátní a regionální l i z e . Fotbalisté nižší l i g y dosáhli , o p r o t i předpokladu, lepšího hodnocení 

mentálních dovedností . 

V e škále plánování soutěže s e průměrný výsledek profesionálních parašutistu p o h y b u j e 

j e n těsně n a d hranicí nedostatečně rozvinuté d o v e d n o s t i . J a k o člen D u k l y , z v l á š t n í zkušenosti 

v í m , že každý můj k o l e g a má s v o j i individuální r u t i n u závodního d n e a před každým s e s k o k e m 

připravený taktický plán s o h l e d e m n a aktuální meteorologické podmínky. Stejně t a k má tým, 

j a k o c e l e k , zažité činnosti v průběhu závodu. Osobně s i t e d y mys l ím, že v t o m t o případě, šlo spíše 

0 nepochopení otázek, způsobeného specifičností parašutismu a t ím, že náš s p o r t j e "ř ízen" 

počasím a soutěžní plány p r o nás více znamenaj í p r o m y s l e t t a k t i k u s e s k o k u p o d l e aktuálních 

podmínek. Současně m o h l o být d ů v o d e m také vyplnění dotazníku o n l i n e , b e z přítomnosti 

administrátora. N a t u t o skutečnost upozorňuje i manuál (Vičar, 2 0 1 6 ) . 

N icméně plánování soutěže uvádí j a k o nejslabší d o v e d n o s t i Bujnová ( 2 0 2 0 ) u hráček 

v o l e j b a l u první i druhé l i g y , Salčáková ( 2 0 1 6 ) u hráčů i hráček nejvyšší české soutěže v házené. 

K e stejnému výsledku došel i Tomšovský ( 2 0 2 0 ) u všech fotbalových t ý m ů , které s l e d o v a l . 

Za j ímavé zjištění j e , že nejvýše hodnocené d o v e d n o s t i , j s o u u všech tří s k u p i n parašutistu 

stanovování cílů, sebedůvěra a imaginace, a l e j e t o vlastně logické. S o h l e d e m n a f inanční 

náročnost parašut ismu, který j e navíc l imitovaný počasím, představuje správné stanovení 

tréninkových cílů n e z b y t n o s t p r o efektivní využití seskoků. O b d o b n ě j e t o m u , d l e mého názoru, 

1 v případě imaginace. P r o přiblížení, trénink přesnosti přistání v prostředí D u k l y má následující 

s c h é m a . Zabalení padáku, stoupání v l e t a d l e d o potřebné výšky, s e s k o k . T e n t o c y k l u s trvá 

o d h a d e m 3 0 m i n u t . Z a j e d e n tréninkový d e n j e průměrný počet seskoků 8 . T o znamená j e n o s m 
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opakování učené d o v e d n o s t i . B e z dobře zvolených cílů tréninku a b e z dobré představy 

prováděných činností není možné vložené prostředky efektivně využít. 

T a t o skutečnost s e odlišuje o d závěrů, které vyvozuj í ostatní autoři , věnující s e mentálním 

d o v e d n o s t e m českých sportovců. J a k o nejrozvinutější uvádí základní d o v e d n o s t i stanovování 

cílů, sebedůvěra a odhodlání, Tomšovský ( 2 0 2 0 ) u fotbalových týmů U 1 6 , Salčáková ( 2 0 1 6 ) u 

hráčů házené nejvyšší národní soutěže a Žabiček ( 2 0 1 9 ) u juniorů a j u n i o r e k v b i a t l o n u . 

Profesionální s k u p i n a má také výrazně lepší hodnocení stresových reakcí. 

Nejmarkantnějš í j e rozdíl v e škálách zaměření a opětovné zaměření pozornosti. Nicméně z d e 

mus ím p o d o t k n o u t , že při hodnocení těchto dovednost í j s e m v uživatelském manuálu p a n a 

Vičara ( 2 0 1 6 ) n a r a z i l n a r o z p o r k d y uvádí, že „č ím nižší j e h o d n o t a - t ím lépe s p o r t o v e c mentální 

d o v e d n o s t využ ívá" (Vičar, 2 0 1 6 , p . 9 ) , t o m u také odpovídá tvrzení „Pro všechny s t u p n i c e , s 

vý j imkou s t u p n i c e stresových reakcí, znamená hodnocení v rozmezí 1 až 3 , že příslušná 

s c h o p n o s t j e špatně rozvinutá; hodnocení v rozmezí 3 až 5 z n a m e n á , že j e s c h o p n o s t středně 

rozvinutá, a hodnocení 5 a více bodů znamená, že j e v e l m i rozv inutá" (Vičar, 2 0 1 6 , p . 5 5 ) . Ovšem 

n a stranách 5 7 a 5 8 , v části týkající s e vyhodnocení jednotl ivých dovedností , uvádí, že vyšší 

h o d n o t a znamená lepší hodnocení d o v e d n o s t i . P r o vyhodnocení j s e m s e přiklonil k možnost i , že 

nižší h o d n o t a znamená lépe r o z v i n u t o u d o v e d n o s t . 

Dále s e nabízí otázka, z d a a j a k b y s e změni ly u k a z a t e l e mentálních dovednost í žen, 

r e p r e z e n t a n t e k v případě, že b y b y l o zřízeno profesionální ženské družstvo a parašutistky b y 

měly možnost připravovat s e s y s t e m a t i c k y n a denní bázi j a k o muži v rámci D u k l y . V t o m případě 

b y však b y l o vhodné p o r o v n a t úroveň mentálních d o v e d n o s t i žen a mužů v o b o u kategori ích. 

T e n t o dotazník má samozře jmě svá omezení. Neodráží absolutní s t a v mentálních 

dovedností , a l e p o p i s u j e j e j i c h úroveň v k o n t e x t u d o b y vyplnění. Dále doporučuje Vičar ( 2 0 1 6 ) 

p o r o v n a t naměřené výsledky s kvalitativně z ískanými i n f o r m a c e m i , například osobním 

r o z h o v o r e m s e s p o r t o v c e m . T o v m é m případě bohužel n e b y l o možné s o h l e d e m n a 

p a n d e m i c k o u s i t u a c i . 

Z e změřených d a t v íme, že čeští parašutisté mají středně rozvinuté mentální d o v e d n o s t i 

a d l o u h o u d o b u s i drží v y s o k o u úspěšnost n a mezinárodní úrovni s p o r t u . Doufám, že výsledky 

vyvozené z e změřených d a t b u d o u prvním k r o k e m k přehodnocení přístupu k psychické přípravě 

v A S O D u k l a Prostějov, dalš ímu r o z v o j i mentálních dovednost í sportovců a v e výsledku p o v e d o u 

k e z l e p š e n i a s t a b i l i z a c i j e j i c h sportovní výkonnost i . 
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9 ZÁVĚRY 

T a t o závěrečná práce s i v y t k l a z a svůj hlavní cíl změřit a z h o d n o t i t úroveň mentálních 

dovednost í českých reprezentačních parašutistů zabývajících s e disciplínou přesnost přistání. 

Úkolem dílčích cílů b y l o p o r o v n a t mentální d o v e d n o s t i profesionálů a amatérů, dále žen a mužů. 

P o d l e naměřených d a t , dosahují mentální d o v e d n o s t i u všech třech výzkumných s k u p i n 

středního stupně r o z v o j e . Vý j imkou j e d o v e d n o s t sebevědomí v e skupině profesionálních 

parašutistů, k d y j e úroveň d o v e d n o s t i h o d n o c e n a j a k o v e l m i rozvinutá. U všech s ledovaných 

s k u p i n j s o u shodně nejrozvinutější d o v e d n o s t i stanovování cílů, sebedůvěra a imaginace. 

Profesionální s p o r t o v c i překonávaj í amatéry v e všech s ledovaných ukazatelích s výlukou 

v hodnocení plánování soutěže. Signifikantní rozdíly b y l y zj ištěny u sebedůvěry, reakce na stres, 

relaxace, zvládání strachu, aktivace, zaměření pozornosti, opětovné zaměření pozornosti. U 

profesionálů j e nejsilnější dovednost í sebedůvěra, nejslabší plánování soutěže. U amatérů j e 

nejsilnější imaginace, nejslabší relaxace. 

Při porovnávání neprofesionální ženské a mužské s k u p i n y n e b y l y zjištěny signifikantní 

rozdíly. Nejsi lnějšími d o v e d n o s t m i j s o u u o b o u s k u p i n stanovování cílů, sebedůvěra a imaginace. 

Nejvíce r o z v i n u t o u dovednost í j e u s k u p i n y žen stanovování cílů, ne jméně relaxace. U s k u p i n y 

mužů j e nejrozvinutější imaginace, nejméně rozvinuté j e odhodlání. 

Při porovnávání profesionální s k u p i n y a průměrných výs ledků sportovců n a celostátní 

výkonnostní úrovni dosáhli parašutisté lepšího hodnocení v d o v e d n o s t i imaginace, reakce na 

stres, zvládání strachu, zaměření pozornosti a opětovné zaměření pozornosti. 

Srovnání amatérských parašutistů a průměrných výsledků sportovců n a celostátní 

výkonnostní úrovni dosáhli parašutisté lepšího hodnocení v d o v e d n o s t i reakce na stres, zvládání 

strachu, zaměření pozornosti a opětovné zaměření pozornosti. 
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10 SOUHRN 

T a t o d ip lomová práce s i k l a d e z a cíl d i a g n o s t i k o v a t a p o r o v n a t míru r o z v o j e mentálních 

dovednost í reprezentantů České r e p u b l i k y v e sportovním parašut ismu v disciplíně přesnost 

přistání. T e n t o t e x t l z e rozdělit n a dvě základní části, oddíl teoretický a oddíl praktický, 

výzkumný. 

V teoretické části s e věnuji shrnutí historických poznatků o sportovním parašut ismu, 

d e f i n i c i disciplíny a s p o r t u j a k o takového. J e z d e také popsána stručná h i s t o r i e p s y c h o l o g i e 

s p o r t u a důležitost psychické přípravy v e s p o r t u . P o p i s u j i zásady a základní t e c h n i k y mentálního 

tréninku a dále s e věnuji p o p i s u jednotl ivých mentálních dovedností , t a k j a k j e vy jmenovává a 

s l e d u j e dotazník O M S A T - 3 * . 

Dotazník O M S A T - 3 * j e v této práci využit p r o sběr a vyhodnocení úrovní jednotl ivých 

mentálních dovedností českých reprezentačních parašutistu. K účasti n a výzkumu b y l i o s l o v e n i 

m o j i kolegové z Armádního sportovního oddílu parašut ismu D u k l a Prostějov, týmu, který již léta 

zajišťuje r e p r e z e n t a c i ČR v klasických parašutistických disciplínách n a vrcholných soutěžích C I S M 

(Mezinárodní r a d a vojenského s p o r t u ) a F A I (Světová letecká a s o c i a c e ) . Parašutisté D u k l y tvoří 

v t o m t o výzkumu s k u p i n u profesionálních sportovců. Výzkumu s e dále zúčastnily členky 

národního reprezentačního týmu v přesnosti přistání a č lenové týmu P a r a s k i (všichni 

organizovaní v A e r o k l u b u České r e p u b l i k y ) . T i t o s p o r t o v c i tvoří ženskou a mužskou 

neprofesionálni s k u p i n u . O s l o v e n i b y l i s p o r t o v c i , kteří s e zúčastnil i Mistrovství České r e p u b l i k y 

v klasických parašutistických disciplínách v r o c e 2 0 2 1 . Následně j i m b y l a odeslána o n l i n e v e r z e 

dotazníku. Sebraná d a t a b y l a t ransformována d o t a b u l k y v p r o g r a m u M i c r o s o f t E x c e l , b y l y 

vypočteny aritmetické průměry a směrodatné o d c h y l k y . D a t a b y l a následně p o d r o b e n a K r u s k a l -

W a l l i s analýze v e statistickém p r o g r a m u S P S S S t a t i s t i c s . S o h l e d e m n a počet respondentů b y l a 

p r o zhodnocení stanovených výzkumných otázek z v o l e n a h l a d i n a významnost i p < 0 , 0 5 . 

Z e z ískaných výsledků vyplývá, že z e tří s ledovaných s k u p i n , dosahují nejvyššího skóre 

v hodnocení úrovně jednotl ivých mentálních dovednost í profesionální s p o r t o v c i . Všechny tři 

s ledované s k u p i n y s e pohybují v rozmezí s tanoveném p r o středně rozvinuté s c h o p n o s t i . 

Všechny s k u p i n y mají vyrovnaný dovednostní p r o f i l b e z extrémních výkyvů. U všech s k u p i n j s o u 

shodně nejrozvinutější d o v e d n o s t i „sebedůvěra , „stanovování c í lů" a „ imaginace". 

K r u s k a l - W a l l i s t e s t ukázal , že m e z i profesionálními a amatérskými parašutisty n a l e z n e m e 

s t a t i s t i c k y signifikantní rozdíl u základních mentálních dovednost í „sebedůvěra" , u t z v . 

stresových reakcí „reakce n a s t r e s " „zvládání s t r a c h u " , „zaměření p o z o r n o s t i " , „opětovné 

zaměření p o z o r n o s t i " a psychosomatických dovednost í „relaxace", „akt ivace". 
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M e z i s k u p i n o u žen a týmu P a r a s k i statistická analýza neprokázala výrazných rozdílů, j e j i c h 

výsledky j s o u v e l i c e podobné. 
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11 SUMMARY 

T h i s d i p l o m a t h e s i s a i m s t o d i a g n o s e a n d c o m p a r e t h e l e v e l o f d e v e l o p m e n t o f m e n t a l 

s k i l l s o f t h e r e p r e s e n t a t i v e s o f t h e C z e c h R e p u b l i c i n p a r a c h u t i n g i n t h e d i s c i p l i n e o f a c c u r a c y 

l a n d i n g . T h i s t e x t c a n b e d i v i d e d i n t o t w o b a s i c p a r t s , t h e t h e o r e t i c a l s e c t i o n a n d t h e p r a c t i c a l , 

r e s e a r c h s e c t i o n . 

I n t h e t h e o r e t i c a l p a r t I d e a l w i t h a s u m m a r y o f h i s t o r i c a l k n o w l e d g e a b o u t p a r a c h u t i n g , 

t h e d e f i n i t i o n o f d i s c i p l i n e a n d s p o r t . I t a l s o d e s c r i b e s a b r i e f h i s t o r y o f s p o r t p s y c h o l o g y a n d t h e 

i m p o r t a n c e o f m e n t a l t r a i n i n g i n s p o r t . I d e s c r i b e t h e p r i n c i p l e s a n d b a s i c t e c h n i q u e s o f m e n t a l 

t r a i n i n g a n d I a l s o d e s c r i b e t h e i n d i v i d u a l m e n t a l s k i l l s a s e n u m e r a t e d a n d m o n i t o r e d b y t h e 

O M S A T - 3 * q u e s t i o n n a i r e . 

T h e O M S A T - 3 * q u e s t i o n n a i r e i s u s e d i n t h i s w o r k t o c o l l e c t a n d e v a l u a t e t h e l e v e l s o f 

i n d i v i d u a l m e n t a l s k i l l s o f C z e c h s k y d i v e r s . M y c o l l e a g u e s f r o m t h e C z e c h m i l i t a r y p a r a c h u t i n g 

t e a m D u k l a Prostějov, a t e a m t h a t h a s b e e n r e p r e s e n t i n g t h e C z e c h R e p u b l i c i n c l a s s i c 

p a r a c h u t i n g d i s c i p l i n e s a t t h e t o p c o m p e t i t i o n s C I S M ( I n t e r n a t i o n a l M i l i t a r y S p o r t s C o u n c i l ) a n d 

F A I ( W o r l d A i r S p o r t s F e d e r a t i o n ) , w e r e a p p r o a c h e d t o p a r t i c i p a t e i n t h e r e s e a r c h . D u k l a 

m e m b e r s f o r m a g r o u p o f p r o f e s s i o n a l a t h l e t e s i n t h i s r e s e a r c h . M e m b e r s o f t h e f e m a l e n a t i o n a l 

t e a m i n a c c u r a c y l a n d i n g a n d m e m b e r s o f t h e P a r a s k i t e a m ( a l l o r g a n i z e d i n t h e A e r o c l u b o f t h e 

C z e c h R e p u b l i c ) a l s o t o o k p a r t i n t h e r e s e a r c h . T h e s e a t h l e t e s f o r m a f e m a l e a n d m a l e n o n ­

p r o f e s s i o n a l g r o u p . A t h l e t e s w h o t o o k p a r t i n t h e C h a m p i o n s h i p o f t h e C z e c h R e p u b l i c i n c l a s s i c 

p a r a c h u t i n g d i s c i p l i n e s i n 2 0 2 1 w e r e a d d r e s s e d . S u b s e q u e n t l y , a n o n l i n e v e r s i o n o f t h e 

q u e s t i o n n a i r e w a s s e n t t o t h e m . T h e c o l l e c t e d d a t a w e r e t r a n s f o r m e d i n t o a t a b l e i n M i c r o s o f t 

E x c e l , a r i t h m e t i c m e a n s , a n d s t a n d a r d d e v i a t i o n s w e r e c a l c u l a t e d . T h e d a t a w e r e t h e n s u b j e c t e d 

t o K r u s k a l - W a l l i s a n a l y s i s i n t h e S P S S S t a t i s t i c s p r o g r a m . R e g a r d i n g t h e n u m b e r o f r e s p o n d e n t s , 

a l e v e l o f s i g n i f i c a n c e p < 0 , 0 5 w a s c h o s e n t o e v a l u a t e t h e s e t r e s e a r c h q u e s t i o n s . 

T h e o b t a i n e d r e s u l t s s h o w t h a t o f t h e t h r e e m o n i t o r e d g r o u p s , p r o f e s s i o n a l a t h l e t e s 

a c h i e v e t h e h i g h e s t s c o r e i n t h e e v a l u a t i o n o f t h e l e v e l o f i n d i v i d u a l m e n t a l s k i l l s . A l l t h r e e s t u d y 

g r o u p s a r e i n t h e r a n g e s e t f o r i n t e r m e d i a t e s k i l l s . A l l g r o u p s h a v e a b a l a n c e d s k i l l p r o f i l e w i t h o u t 

e x t r e m e f l u c t u a t i o n s . F o r a l l g r o u p s , t h e m o s t d e v e l o p e d s k i l l s a r e " s e l f - c o n f i d e n c e , " g o a l s e t t i n g 

" a n d " i m a g i n a t i o n ". 

T h e K r u s k a l - W a l l i s t e s t s h o w e d t h a t b e t w e e n p r o f e s s i o n a l a n d a m a t e u r p a r a c h u t i s t s w e 

f i n d a s t a t i s t i c a l l y s i g n i f i c a n t d i f f e r e n c e i n t h e b a s i c m e n t a l s k i l l s o f " s e l f - c o n f i d e n c e " , i n t h e 

stress reactions, relaxation, fear control, activation, refocusing. N o s i g n i f i c a n t d i f f e r e n c e s w e r e 

f o u n d b e t w e e n f e m a l e a n d m a l e a m a t e u r s . 
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