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Uvod

teoreticka a prakticka vychodiska pedagogiky sportu, obecné didaktiky i teorie vychovy.

K ndsledné problematice psychologie je uzitec¢né si pfipomenout, Ze mentdlni stranka sportovce je
v pribéhu celé jeho kariéry neustale ovliviiovana okolim (rodici, trenéry a pedagogy ve Skole) a to bez
ohledu na to, zda védomé nebo nevédomé, ve prospéch budouciho Sampidna nebo v jeho neprospéch.

Obecné je dllezité nejen to, co jako trenéfi sportovclim fikdme, ale jakym zplsobem to fikdme. Jde
o to, aby byly informace predany co nejefektivnéjSim zplsobem pro rozvoj a vykonnostni rlst
sportovce. Proto zaleZi na tom, jak sportovec vnima a také do jaké miry je trenér schopny technické
informace predat. Z tohoto divodu povazuji za zdsadni, aby trenér AD mél alespon zakladni znalosti
a dovednosti v oboru pedagogickém a psychologickém a v neposledni fadé také v oblasti mentalni
pfipravy a dokazal je ve své praxi aplikovat ve prospéch rozvoje a vykonnostniho riistu sportovce. Cilem
tohoto textu je srozumitelny a prakticky prehled toho, jaky vliv ma mentalni aspekt na vyvoj sportovce,
od jeho détstvi aZ do seniorského véku, a vliv trenér(, rodic¢l a samotného sportovce na jeho sportovni
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jednotlivych mentdlnich prvkd, pficemz ty zakladni z nich jsou zminény v tomto textu.

5.1 ZAKLADY PEDAGOGIKY A DIDAKTIKY

Pedagogika je véda zabyvajici se vychovou a vzdélanim. Prvni systém pedagogickych poznatku
a zasad vytvoril J.A. Komensky, jako samostatny védni obor existuje jiz od 19. stol. Zkouma zakonitosti
vychovy jako spolecenského jevu, definuje cile, obsah, podminky, metody a prostiedky vychovy.
Pedagogika obecnd vymezuje zdkladni kategorie (vychovu, vzdélani, vyucovani), sleduje obecné
zakonitosti pedagogického procesu, vztahy mezi biologickymi a psychologickymi podminkami vychovy,
feSi obecné metodologické problémy teorie vychovy a didaktiky.

Soucasti pedagogiky je didaktika, kterd tesi prioritné jak otazky obsahové, tzn. co ucit-trénovat?
(vybér ¢innosti), tak otdzky procesudlni tzn. jak ucit-trénovat? (jakymi prostfedky, metodami, formami
apod.). Termin didaktika (fec. didaskein) byl poprvé poutzit jiz v 16. stol. Plvodné Siroky vyznam tohoto
pojmu (vSechno védéni o vychové) dospél do soucasnosti az k didaktice aplikované s konkrétnéjsim
zamérenim i specifi¢nosti obsahu, mj. i k didaktice lyZovani. PIné zaujmout lyZare, posilit jeho motivaci,
pfizplsobit vyuku jeho vlastnim cildm a moZnostem, rychle dosahnout vysledk( a byt UspéSnym, patfi
nesporné do dlleZitého rejstfiku trenérovy kompetence.

5.1.1 Didaktické zasady

Na zakladé dlouhodobych zkuSenosti Ize dospét k zavéru, Ze za urcitych okolnosti probiha tréninkovy
zdsad. Jsou-li zasady dodrzovany, vytvari se predpoklad efektivniho tréninkového procesu. Uzivdme
pojmu ,predpoklad”, ponévadz trénink je slozitym, variabilnim procesem, proto nelze jednoznacné
a neomylné predlozit doporuceni respektive navody na zarucenou Uspésnost.

Didaktické zdsady (Casto uzZivany termin principy) jsou definovany jako obecné pozadavky, které
v souladu s cili a zakonitostmi vyuky urcuji jeji charakter a ovlivAuji jeji efektivitu. Nachazeji uplatnéni
v pfipravé vyuky-tréninku (vytyceni cil(i, didaktickych pomucek, u¢ebnic aj.), v ¢innostech trenéra (stylq,
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metod, prostiedkd, forem aj.) a v jeho interakci se sportovci a podminkami tréninkového procesu
(specifickymi, nespecifickymi).

Didaktické zasady jsou zobecnénim mnohorocénich zkuSenosti vychovy a vyuky. Mezi zakladni
vyucovaci zdsady patfi:

° Zdsada uvédomélosti a aktivity tzn. pochopeni smyslu a podstaty provadéné cinnosti
i identifikace s vytyCenymi tréninkovymi respektive vychovné-vzdélavacimi cili sportovec vytvari
kladny vztah k provddénym c¢innostem, aktivné si osvojuje védomosti a dovednosti i pochopeni
podstaty téchto cinnosti. Mezi prostifedky zvySovani aktivity radime povzbuzeni, rozhovor,
zpétnovazebni hodnoceni, intraindividudlni soutézZe.
Zdsada ndzornosti vyjadiuje pozadavek vytvareni predstav a pojmu na zédkladé bezprostiedniho
vnimani predmétl a jeva objektivni skutecnosti. Jeji podstata spociva ve vzajemném plsobeni
prvni a druhé signalni soustavy a ve svém dusledku je relativné dokonala predstava o pohybové
¢innosti. Prostfedek ndzorného vycviku muize byt ukdzka pfimd (provedena trenérem...) i nepfimd
(schéma, obrazek, videozaznam...).
Zdsada soustavnosti, tzn. pravidelnd, systematicka cinnost podle celoro¢niho planu (podle
tréninkovych cyklt). Podstatou uvedené zasady je, Ze nacvik kazdé dovednosti je vazan na minulé
pohybové zkusenosti sportovce, dale postup od jednoduchého ke sloZitému, od konkrétniho
k abstraktnimu, od zvldstniho k obecnému. Postup se promita i do progresivniho vybéru
didaktickych styld. Mezi dominantni Ukoly sportovniho tréninku patti stimulace a rozvoj
pohybovych schopnosti (motorické vykonnosti a zdatnosti) a rozvoj pohybovych dovednosti.
Uplatriovani zasady soustavnosti je tedy jednou z priorit.
Zdsada pfimérenosti respektuje pozadavek pro obsah a rozsah tréninkovych ¢innosti, obtiznost
téchto cinnosti, kterd odpovida individudinim a vékovym zvldstnostem sportovcu, jejich stupni
psychického rozvoje i schopnostem télesnym. Ve sportovnim klubu je moznd urcitd diferenciace,
umoznujici seskupeni sportovcd do homogennich skupin (napf. podle pohlavi, specializace —
slalomafi, sjezdafi atd.). Kvalitativni diferenciace pfihlizi k drovni nadani, pohybovych schopnosti
a dovednosti, sportovni vykonnosti, sportovni formy atd. Z aspektu uciva a casu potfebného
k jeho osvojeni vyuzivdme tzv. skalace (pro diferencované skupiny stejné ucivo, ale rGzny cas
k jeho zvladnuti) a furkace (rdzné ucivo, ale stejny cas).
Zdsada trvalosti sleduje zapamatovdni si védomosti a dovednosti do té urovné, kterd umozni
kdykoliv jejich vybaveni a praktické pouZiti. Spravné pouZzivani této zasady predpoklada redlné
pldnovani sportovni ¢innosti, ucelné vyuzivani fixacnich a diagnostickych metod, stupriovani
pozadavk, pravidelnou kontrolu vysledk( sportovni ¢innosti atd.
Zdsada vsestrannosti sleduje harmonicky rozvoj viech pohybovych schopnosti sportovce. Cim
mladsi sportovec, tim se klade vétsi diraz na jeho vSestrannost. Nikoliv ranna specializace, ktera
vede ¢asto ke zdravotnim potizim a nasledné k predéasnému ukonceni zadvodni Cinnosti.

5.1.2 Didaktické metody

Metodou rozumime zamérné, planovité usporadani ukoll a ¢innosti sportovce tak, aby vzhledem
k spoluplisobicim podminkdam byl co nejefektivnéji dosazen tréninkovy cil. Z aspektu trenéra je
metodou zamérny vybér pohybové ¢innosti, jeji usporadani i zplsob interakce se sportovci.

Rozmanitost tréninkového procesu (vék, podminky, cile, uUkoly aj.) nabizi Siroké spektrum
tréninkovych metod ¢lenénych dle rlznych kritérii. Obecné znamé jsou metody slovni (popis, vyklad,
rozhovor), nazorné (ukazka), praktické (cviceni), ddle vzdélavaci, vychovné, pfimé a nepFimé,



analytické, analyticko-syntetické a celostni. Ryze didakticky charakter ma c¢lenéni dle Mojziska (1975)
prezentované i autory soucasnosti:

a) Metody motivacni — motivace je prioritnim faktorem rozhodujicim o efektivité uceni

ve vSech jeho fazich, ovliviiuje vztah sportovce k tréninkovym Cinnostem, jeho iniciativu, trvalost
a intenzitu volniho Usili v ¢innosti. PFi uplatfiovani konkrétni motivaéni metody je tfeba vychazet
ze zakladniho schématu tvorby motivace, tzn. z potreb a incentiva.

Potreby predstavuji vnitini podminky v utvareni vztahu sportovce k tréninkovému procesu. Jsou
velmi rozmanité a individudlni a to jak z hlediska kvality, tak intenzity. Potfeby jsou determinovany
biologicky (potfeba pohybu, odpocinku...), socidalné (socidlni kontakt, seberealizace...) i vlastni
zkuSenosti (atraktivita, zajmova preference, aspirace, hodnotova uroven...).

Incentivy (nabidky, pobidky) — jejich vliv na potfeby sportovce ovliviiuje trenér vhodnym vybérem
(forma odmény, trestu, organizaci soutéZeni, vytvareni vhodného socidlné-psychologického klimatu
v klubu, skupiné, druzstvu...).

PFi utvafeni optimalni motivace Ize u trenéra rozlisit tfi rozdilné ptistupy:

b) Metody expozicni s cilem zjisténi preddni obsahu tréninku sportovci se uZivaji v téchto
pfistupech:

*  PFimy pfenos poznatk(l od trenéra na sportovce (popis, vyklad, vysvétleni...),
zprostfedkovany pfenos pomoci ndzoru (pozorovani, napodoba, demonstrace, ukazka,
model, schéma...),
heuristicky pFistup (tvarci aktivita sportovce fizena i nefizena trenérem),
metody samostatné percepcni ¢innosti sportovce.

c) Metody fixaéni — jejich podstatou je procvi¢ovani, upeviiovani a zdokonalovani jiz zvladnuté
pohybové &innosti tzn. praktické opakovani. Ukolem je odstranéni nezadoucich souhybd,
zpfesnéni rytmu, zvyseni vyznamu kinestetické kontroly, zajisténi adekvatniho vydeje energie.
Tyto metody se rozdilné uplatiuji pfi dominanci cile tréninku zaméfeného na:

*  Ndcvik novych pohybovych dovednosti - se zamérem odstranéni souhybU, zpfesnéni rytmu
pohybovych operaci nebo dovednosti v pohybové cinnosti, zlepSeni kinestetické kontroly
provadénych pohybl, aktualizace vztahu mezi vnéjSi a vnitfni zpétnou aferentaci,
optimalizace Usili pfi provadéni pohybl, vytvareni uc¢inného systému autokontroly nad
provadénym pohybem).

Cviceni zamérend na stimulaci a rozvoj pohybovych schopnosti — cvi¢eni s vhodnou
kombinaci zatéZovani a zotaveni (superkompenzace) s komponentami frekvence, intenzita,
pocet opakovani, doba trvani zatiZeni ¢i odpocinku, pocet sérii aj.

d) Metody diagnostické pouzivané pro kontrolu a hodnoceni tréninkového procesu aplikované
jako metody

- vstupni diagnostiky (napf. testovani pohybovych schopnosti motorickymi testy nebo
k ovéreni urovné pohybovych — lyZarskych dovednosti, fyziologické testy aj.),

- pribézné diagnostiky (provéruji dil¢i uspésnost a ucinnost tréninkového procesu, trenér
podle nich mlze korigovat, modifikovat ¢innost (obsah, objem, intenzitu atd.). Z aspektu
sportovce napf. odrdzeji Uspésnost v zavodnich — soutéznich ¢innostech, maji uzky vztah
k motivaci apod.,

- findIni diagnostiky (vztahuji se k uzavienym casovym uUseklm — cyklim tréninkového
procesu).



5.1.3 Socialné-integracni formy

Socialné-integracni formou je feSen uzky kontakt a soucinnosti mezi trenérem a sportovcem nebo
mezi sportovci navzajem. Tato spoluprace se upravuje v rlznych formach organizace fizeni. V praxi
rozliSujeme formy:

° Hromadnou, poZadované zatiZzeni vykondva celé druzstvo pod pfimym vedenim trenéra — Cinnost
naro€nd na organizaci i kontrolu,
skupinovou — druZstvo je rozdéleno do skupin napf. podle vykonnosti, specializace, pohlavi apod.
Skupinové formy rozliSujeme podle vykonnostniho sloZeni na stejnorodé-homogenni a riiznorodé-
heterogenni, podle urovné skupinovych ukoll na diferencované a nediferencované, podle vztahu
mezi sportovci na formy bez spoluprdce a se spolupraci,
individualni forma je uZivand na nejvyssi vykonnostni urovni, kde kazdy sportovec ma své
,tréninkové tempo” a potrebuje rozvijet jiné ¢innosti. Je vhodnd pro rozvoj samostatného
a tvaréiho mysleni.

Dalsi z ¢asto uzivanych forem je tzv. kruhovy trénink. Jedna se o specifickou formu skupinové
organizace, kdy napft. dvojici sportovcl je uréeno stanovisté azadan ukol, po jehoz splnéni
(¢i po uplynuti casového limitu) se dvojice presouva na stanovisté jiné. Mira zatiZeni je v tomto pripadé
ddna poctem opakovani ¢i Casovym intervalem. Kruhovy trénink je vhodny jak pro stimulaci pohybovych
schopnosti, tak i pro nacvik dovednosti. Nej¢astéji se vyuziva pfi rozvoji kondice.

5.2 ROLE MENTALNI PRiPRAVY V AD

DuleZité je pochopit, Ze sportovni vykon je celek a tento je tvoren jednotlivymi aspekty, které by se mély
vSechny navzajem dopliovat, podporovat a rlst podle daného jedince vzhledem k jeho véku
a vykonnosti. Na Obr. 1 je ndzorné ukazano, jak je sportovni vykon a jeho rist podporen jednotlivymi

Castmi (aspekty).

Vnéjsivlivy na vykon \

Fyzicky Mentalni Technicky
aspekt aspekt aspekt

-sila -sebediOvéra -technika
-rychlost -sebevedomi (nacvik)
-obratnost -motivace -automatizace

-strava -emoce
-zdravotni stav -pristup

Obr. 1: Vykon z aspektu fyzického, mentdiniho, technického
Na vykon puUsobi vnéjsi vlivy, které jsou v AD ziejmé, jedna se o venkovni sport a proto na vykon
sportovce pUsobi pocasi, stavba trati, stav trati, profil kopce atd. Jestlize tyto vlivy jsou pro sportovce
nezadouci a je zanedband mentalni priprava, mlze dojit k psychickému selhani v podobé zvysené
nervozity, nejistoty nebo pochybnosti o sobé a svych schopnostech a tim i k vyraznému poklesu vykonu.
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Pokles vykonu v nepfiznivych podminkach nastava i v pripadé zanedbani rozvoje ostatnich aspektd.
Ale z mé praxe vyplyva, 7e v Ceské republice je systém a metodika rozvoje fyzickych a technickych
aspektli sportovce v AD, oproti mentalni pfipravé, rozvinuta na prijatelnou Uroven.

5.3 ROZDELENIi MENTALNI PRIPRAVY NA JEDNOTLIVE PRVKY

Kazdy sportovec je z pohledu mentalniho nastaveni jedinecny, jeho psychika ma silné i slabé stranky,
a tak, jako kdyz nékomu chybi fyzicka sila, zaméfi svdj trénink na silu. Stejné konkrétni nedostatky mze
mit v mentalnim nastaveni, na které je dobré se zaméfit, jestlize podkopdvaji jeho vykon. Ale stejné
jako u rozvoje ostatnich aspektd, neni uzite¢né se zamérovat jen na slabé stranky, ale je tfeba rozvijet
i ty stdvajici silné stranky. Jediné tak se mUZeme pfibliZit vyuZiti maximalniho potencidlu sportovce
na zdvodech.

5.3.1 Sebevédomi a sebedtivéra

Sebevédomi a sebedlvéra jsou jednim z nejdulezitéjSich vlastnosti Spickovych sportovci. Je to néco,
¢eho si jako prvniho vS§imnete u zavodniku, ktefi se pohybuji na Spici svétového poharu v AD, obzvlasté
kdyZ jsou tésné pred startem. Je to vlastnost, kterd je nau¢end a formovana v détstvi a v pribéhu
dospivani. Jednoduse feceno, tuto vlastnost formuje okoli mladého sportovce a od urcitého véku muize
sportovec tuto vlastnost rozvijet védomé sam, tim, Ze se na to zaméri on i jeho okoli a vyuZije jednu
z mnoha technik k rozvoji sebevédomi.

5.3.2 Optimisticky pfFistup

Dalsi daleZitou mentalni vlastnosti je optimisticky pristup. Podle vyzkum( je to snad nejdalezitéjsi rozdil
mezi témi, ktefi se probojuji na Spici ve vrcholovém sportu, a ktefi ne. Mysl u sportovce, ktery chce byt
uspésny, musi byt zamérena na pozitivni a optimistické vysledky. Optimisticky pfistup dava vice
odhodlani a energie do tézké prace hlavné v okamziku, kdy se situace nevyviji idedlné. Optimismus i
pesimismus jsou ve skutecnosti navyklé zplsoby mysleni, a proto je dulezité ucit mladé sportovce
spravny pristupu, ktery jim pomuze k dosahovani maximalnich vykonu.

,VSichni jsme po selhdni na chvili bezmocni. Sebere nam to vitr z plachet, citime smutek a budoucnost
vypadd Cerné. Nékteri lidé se vzpamatuji témér okamZité (optimisté), jini vsak ztstdvaji bezmocni a bez
energie celé tydny (pesimisté)”. Martin Seligman, psycholog

5.3.3 Stanoveni cild

Cile urcuji, kterym smérem se vydame, a jsou dileZitou soucasti vrcholového sportu. Obecné existuji tfi
typy cild, se kterymi sportovec pracuje. Pokud si stanovime cile, davame si tak zdvazek sami k sobé,
timto procesem nasmérujeme své podvédomi a ziskdme tim vyhodu a celkové zvySujeme Sanci
na dosazeni Uspéchu. Toto je také nezbytnou soucasti metodiky Uspésného trenéra. Jde o schopnost
trenéra efektivné planovat jednotlivé kroky pro dosazeni toho, éeho chce trenér se sportovcem nebo
s celym tymem dosdhnout. U kategorie do 11 let by mél trenér vyjasnéni a stanoveni cil( ptirozené
u déti rozvijet, a to formou povidani si na toto téma na soustfedénich nebo kdykoli je na to klid
a prostor. V pozdéjsim véku by mél sportovec znat tuto problematiku, védét, jak s ni pracovat a cile si
stanovovat sdm, popfipadé po konzultaci s trenérem.



Typy cila:

1) Konecny cil —jednd se o sen nebo vizi sportovce, je to cil v daleké budoucnosti. Naptiklad: dostat
se na olympijské hry, ziskat kfistalovy glébus atd.

2) Vykonnostni cil — jedna se o cil v kratSim ¢asovém useku v fadu jednoho roku (jedné sezény).
Konecny cil se skladd z nékolika vykonnostnich cilll, které jsou dosazitelnéjsi. Napfriklad: splnit
kazdy rok kritéria do reprezentacniho druzstva nebo se ve svétovém Zebficku kazdy rok zlepsit
o tolik a tolik mist.

3) Procesni cile — tyto cile se soustfedi na jednotlivé kroky v kratkém ¢asovém Useku jednoho dne
(jednoho tréninku), které vedou k dosaZeni vykonnostnich cild a kone¢ného cile. Uspédny
vrcholovy sportovec nebo trenér dokazie presné a kvalitné stanovit denni tréninkové cile
(procesni cile) a pracovat na nich nejen v pohybovych vzorcich, ale i ve vzorcich chovani
uzite¢nych pro dalsi vykonnostni rist. Napfriklad: dalsi trénink se zamérim na spravné drzeni téla
v pribéhu oblouku. Dalsi trénink se budu soustfedit na predstartovni pripravu atd.

5.3.4 Motivace

Motivace je hnaci motor pro sportovce, proto je dulezité, aby motivace byla spravna a dostatecné silna,
aby sportovec mohl vykonnostné dosahovat svétové urovné po delsi dobu. Jako trenéfi nebo rodice
muZeme tomuto pomoci nebo také uskodit, jestlize kolem mladého sportovce vytvorime podminky, ve
kterych je sportovec ke sportu motivovan nebo neni, ale ta nejsilnéjsi motivace by méla vychazet pfimo
ze sportovce. Motivace se déli na dva typy, pficemz nejlépe funguiji, kdyzZ se tyto typy navzajem dopliuiji.

Typy motivace:

1) Externi motivace — vnéjsi motivaci, kdy je sportovec motivovany slavou, penézi, vitézstvim, rodici
a vsim, co jde z vnéjsku. Ale samotna tato motivace neni dostacujici pro vrcholovy sport a zvladani
vSech uskali ve vrcholovém sportu. Kdyby tomu tak bylo, tak by ti sportovci, kteti jsou na vrcholu
po delsi dobu, neméli divod byt dal motivovani do dalsi tvrdé prace, protoZe vSe z vnéjsi motivace
uz maji (viz. Mikaela Shiffrin). Proto hraje dlezZitou roli dalsi typ motivace.

2) Interni motivace — jedna se o vnitfni motivaci sportovce. Pokud tato motivace je u sportovce
opravdu rozvinuta a silna, vnéjsi pozorovatel (trenér, rodi¢, divak) fika: ,Jde to z néj.“, Ze ma silny
y2hnaci motor” jit dal a dal. Takto nastaveny sportovec znd dostatecny dlivod, proc¢ déla to, co déla.
Vétsinou rika, Ze ho to ohromné bavi, Ze citi lasku k tomu, co déla. Ma vyrazné pozitivni vztah ke
sportu a kvécem, které souviseji sjeho sportem. A proto je dilezité, abychom zvnéjsku
podporovali takové nastaveni hlavné u mladych sportovcl a vtahovali je do procesu. Dilezité je
také védét, Ze se vidy na obou zminénych typech dd védomé pracovat i ve vyssim véku, pokud
sportovec zjisti, Ze pravé v této oblasti ma velké slabiny.

5.3.5 Mentalni procvicovani

Do této oblasti jsou zahrnuty zejména vizualizace (predstavy). Vizualizace funguje na principu: ,,Co si
nedovedes$ predstavit, nemUze se stat.” Jinymi slovy, jestlize si lyZaf dovede predstavit, jak provadi
technicky ukon podle trenéra, je vétsi Sance, Ze se mu to podafi udélat tak, jak po ném vyzaduje trenér.
Ale technik vizualizaci je celd fada, jedna se o velmi strukturovany proces, ktery je potreba peclivé
trénovat pro jejich maximalni efektivitu. Existuje celkem 9 druhi vizualizaci. Nasledujici tfi z nich jsou
velmi dulezité pro AD.



Druhy vizualizaci:

1) Na rozvoj dovednosti — soustfedéni se na specifické dovednosti, které jsou potifeba rozvijet.
Vizualizovat (predstavovat) si Zivé a barvité provadéni urcitého pohybu a predstavu provadéného
pohybu dovést k dokonalosti, az potom pohyb provadét fyzicky. Pro zlepSeni predstavy o daném
pohybu a spravnosti provedeni mlize pomoci video s jezdcem svétové Urovné, ktery ma zadany
pohyb jiz zvladnuty.

2) Strategicka — v AD se jedna o vizualizace trati, kterou si zavodnik nacte pfi prohlidce. Pfedstavuje
si sam sebe, jak trat projizdi v idedlni linii a maximalni rychlosti, vidi sdm sebe, jak provadi
jednotlivé zmény rytmu v technickych Ukonech podle profilu a stavby traté. Na zdvodech
svétového poharu jde vidét, jak zdvodnici maji tento druh vizualizace perfektné zvladnut.

3) Zmérenda na cil — Ziva predstava o Uspésném zvladnuti celého zdvodu. Zvladnuti vSech uskali
v obou kolech zavodu, pfipadné v rozbité trati, za nepfiznivého pocasi a proziti budouciho
mozného Uspéchu. To poskytuje zvySenou motivaci, sebed(ivéru a emocni pozitivitu.

Pozndmka ke kap. 5.3 :

Dlavodem, pro¢ na téchto mentalnich prvcich pracovat a rozvijet je, Ze nase télo a mysl se vzajemné ovliviiuji.
Chdapéno tak, ze pokud jsme fyzicky dobre pfipraveni, nase psychickd odolnost je automaticky vétsi, ale jestlize
se setkdme se situaci, ktera nds znejisti a objevi se nestandartni podminky, které nas do vétsi miry znervézni
nebo vystresuji, vyplavi se do téla stresovy hormon adrenalin kortizol, ktery mize negativné ovlivnit nas vykon.
Jak uvadi Elmer Green, lékaf z Mayo Clinic: ,,KaZdd zména fyziologického stavu je provdzena odpovidajici
zménou stavu mentdlniho, emocniho védomi i podvédomi, stejné tak je kazdd zména mentdlniho a emocniho
stavu védomi i podvédomi provdzena odpovidajiciho stavu fyziologického.“ Ken Way (2010), Mental Mastery

5.4 PRACE SE SPORTOVCI RUZNYCH VEKOVYCH KATEGORIi

Z pohledu mentdlniho nastaveni se sportovci rozdéluji do tfi skupin podle véku, protoZze ten nejvétsi
rozdil je pravé v tom, jak sportovec vnima sebe a svét kolem sebe. V rlizném véku je celkové vnimani
(Obr. 2, s. 9), coz by mél trenér zohlednit pti vybéru formy, jakou bude komunikovat se sportovci,
a komunikaci prizpUsobit sportovci tak, aby prfenos informace z trenéra na sportovce byl efektivni
a ucinny. To také ukazuje, Ze ne kazdy trenér je vhodny pro vSechny kategorie a daleZitou roli vtom
hraje typologie trenért. Trenér vhodny pro pfipravku a predzaky nebyva vhodny pro juniory a seniory,
a naopak to plati také, a je jen malo trenér(, ktefi jsou schopni efektivné pulsobit napti¢ vSemi
kategoriemi.
Rozdéleni podle véku:
1) Déti do 10 let — u této vékové kategorie déti je témér neustdla mozkova frekvence ,Alfa“.
Ve sportu a v celé vychové ditéte to je klicové obdobi, protoze v mozkové frekvenci Alfa je
schopnost uceni pohyb( a vzorcli chovani extrémné rychla. V tomto véku je mozné ziskat kvalitni
a silny zdklad pro to, aby v dospélém véku vyrostl z ditéte Uspésny vrcholovy sportovec.
V pripadé nespravného pfistupu a vychovy ditéte se da ale také nadélat spousta nevratnych
Skod, které ve starSim véku brani sportovci se prosadit ve vrcholovém sportu. Pfikladem
takovych Skod, které vznikly v détstvi, je: nedostatek sebevédomi, pesimisticky pfistup,
nedostatek motivace a inspirace, rozpolcenost, brzké ,vyhoreni“ kvili nedostatecné
seberealizaci ve sportu.



V zemich, kde maji velkou zakladnu mladych sportovcl nejen v AD, s touto problematikou
pracuji a chapou, Ze nejdfive je potfeba vychovat déti, které maji silny pozitivni vztah ke sportu
a k vécem, které k nému patti, a teprve pak z nich mizeme udélat vrcholové sportovce.

Rozdil je ve vnimani — rozhoduji mozkové frekvence

,»,Normalni stav* »Flow* nebo Stav ospalosti Hluboky spanek
»Zona*
-logické mysleni, -zasnénosti,
-klidny stav védomi,
-racionalni mysleni, -hluboké uvolnéni.
-uvolnény,

-analytické mysleni,
-spontanni,
-stresoveé stavy.
-pfitomny stav.

Dospély ¢lovek Déti od 3 do 10 let Déti do 3 let

Obr. 2: Zakladni prehled mozkovych frekvenci a jejich vliv na osobnost

2) Déti a mladez ve véku 11 az 18 let — v této vékové kategorii dochazi k miseni mozkovych

frekvenci Alfa a Beta. Jedna se o obdobi dospivani, které byva z pohledu psychologie i fyziologie
s dopivanim, napfiklad takzvané ,,hormondlni boure”, které maji pfimy na vliv chovani a psychiku
sportovce. Také se zacinaji projevovat hluboko navyklé vzorce mysleni a chovani. Pfi praci se
sportovci vtomto véku je dllezité brat tyto vlivy v potaz a hledat efektivni zplsob prace pro
vykonnostni rlst sportovce.

DulezZité je neustale vytvaret ,zdravé prostredi“ a dbat na udrzeni a rozvijeni aspektl
mentalni slozky, které tvori zdklad vrcholového sportovce a na tomto zdkladu postupné stavét
dalsi profesionalizaci, ktera ve vysledku tvofi Sampidna (Obr. 3, s. 10).

K tomu vSemu by se méla pfidat védoma, aktivni a kontinudlni prace s technikou stanoveni
cil, a to vSech typ cil(, které jsou popsany vyse. Tti typy cil, jako je konecny cil, vykonnostni
cil a procesni cil. Diky aktivni praci s témito cili nebude dochazet k mentalnimu rozkolu, ktery
byva zapficinén pravé dospivanim a vSim co s dospivanim souvisi, a sportovec snadnéji najde
,Vvnitfni jednotu” zaméru, ¢innosti a cile. Diky tomu bude jeho inspirace a motivace dostatecné
silnd pro naroc¢nou cestu, kterd vede do seniorského vrcholového sportu.



Vrcholovy sportovec
Sampion

Tvrdy trénink Dril techniky

Tlak na vykon Vysoka narocnost

tréninku

Tlak na vysledky

Vysoka kvalita
Maximalni sportovniho materialu

profesionalizace

Vztah ke sportu, inspirovat a motivovat, pozitivni pristup ke

svym schopnostem, vtazeni do procesu (povidat si s détma o
daném sportu a o vécech co k nému patri).

Obr. 3: Pyramidovy model formovdni vrcholového sportovce-zdklad, cesty a cile

3) Dospéli, 18 let a vice — je to vék, kdy uz prevlada vyssi mozkova frekvence Beta (Obr. 2, s. 9). Je
to mozkova frekvence vysoké aktivity a tato frekvence ¢asto brani podat optimalni vrcholovy
vykon. Jestlize lyzar jede jizdu s touto mozkovou frekvenci, jeho pohyby jsou pomalé a ztuhlé,
béhem jizdy pfilis premysli a analyzuje. V tomto ptipadé je nemozné uspét mezi témi nejlepsSimi
na zavodech svétové Urovné.

Sportovcim, ktefi podavali nejlepsi vykon a méli na hlavé méfic mozkovych frekvenci
(encefalograf), byla namérena mozkova frekvence Alfa a z toho vypliva, Ze: ,,Maximadlni vykon
s vyuZitim plného potencidlu sportovce je bezmyslenkovy a intuitivni stav.” Jinak receno,
vykon, ktery je k Uspéchu na svétové urovni potreba, v dany okamzik racionalné nevymyslime,
je potteba ,,nechat udélat télo” to nejlepsi, co uz umi z tréninku.

V tomto véku je dllezité sportovce ucit vstupovat pri vykonu do mozkové frekvence Alfa,
nazyvané také jako ,,optimdini zona fungovani“. Je to ,zéna“, kdy jsou vSechny myslenkové
pochody vypnuté, biochemie v téle je optimalni a Uspésni sportovci tento stav popisuji tak, ze
citi jen UZasnou jednotu pohybu a zaméru. Tento stav se u téch nejlepsich da uréitym zplsobem
oznacitijako ,trans”, mizZete ho vidét pravé na staru u nejlepsich lyzarl a lyzarek jako byl Marcel
Hirscher nebo Mikaela Shiffrin a u dalSich. Ale projev tohoto ,transu” a vstup do néj se lisi, je to
naprosto individualni zalezitost, kterou rozvijeji béhem své kariéry Uspésni sportovci, a to hlavné
diky extrémné vysoké znalosti sebe samych, toho, co jim funguje a co ne, vysoké urovné
sebeuvédoméni, toho, co chtéji, a co pro to chtéji udélat.
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5.5 OPTIMALNiIi ZONA FUNGOVANI - neboli ,0ZF“, ,ZONA“ nebo ,,FLOW®,

1. Faktory, které pomahaji vstupovat do ,,0ZF“
e zdravd mira sebevédomi a sebedlvéry ve své schopnosti,
e duavéra v dosazitelnost svych cil(i + touha uspét,
e optimalni team lidi kolem sebe,
e dostatecna fyzickd pripravenost,
e dostatecnd vyjezdénost v tréninku (,nic mé nem(ze prekvapit”),
e povzbuzujici a motivujici vnitfni dialog + optimismus,
e naladéni hudbou (technika ,optimalni play-list“),
e dechové cviceni,
e kvalitni vizualizace pred vykonem (dava pocit, Ze trat perfektné zna),
e perfektni denni rezim, spanek, strava,
e jedinecnd znalost sebe sama a nalezeni ¢ehokoli, co pomdaha dostat se do ,,0ZF”.

2. Faktory, které brani vstupovat do ,,0ZF“
e pochybnosti o sobé a svych schopnostech = nedostatek sebed(véry a sebevédomi,
e nejasné cile a dlvody, proc to délam,
o lidé, ktefi narusuji soustfedénost a atmosféru kolem sportovce,
e nedostatecnad fyzickd zdatnost,
e nedostatek tréninku a vyjezdénosti,
e pochybnosti o svém materialu,
e pfriliSnd analyza vnéjsich véci nebo pocitli v sobé samém,
e pesimisticky pfistup a vnitini dialog nejistoty,
e pfriliSny stres se Spatnym dychdnim a ztuhlosti svalll (nevhodna biochemie v téle
sportovce),
e nevhodny denni rezim, nedostateény spanek a nevhodnd strava,
e cokoli, co sportovce pfrilis prekvapi a znejisti.

5.6 REALITA VERSUS TEORIE

Do urcitého véku a vykonnostni Urovné by méla byt mentalni pfiprava vélenéna do tréninku pfirozené
pomoci vhodné volby trenéra, ktery dokaze vtymu u déti vytvorit zdravé konkurenéni prostredi,
podpofit zdravy osobnostni rozvoj déti a vytvori podminky pro to, aby déti mély divod milovat lyZovani
a vse co k tomu patfi. Toto by mélo platit i pro rodice, protoze jsou to dospéli lidé, ktefi utvari a ovliviuji
mentalni vyvoj ditéte.

Z pohledu sportovni psychologie neexistuje jeden urcity typ sportovce, ktery mize dosahnout
na svétovou Uroven ve sportu. Je dokazano, Ze na svété mezi nejlepSimi sportovci jsou jak introverti,
tak i extroverti, flegmatici nebo cholerici. Také neexistuje univerzalni Sablona, podle které by se
sportovec na vrchol dostal. Protoze v okamziku, kdy byste se na 100 % drzeli tréninkového planu
Marcela Hirschera, nezarucovalo by vam to stejny vysledek, jako mél on.

Jestlize dojdete jako trenéri nebo rodice do bodu, kdy mate pocit, Ze fyzickd i technicka priprava je
maximalné vyladéna a v tréninku podava solidni vykony, ale presto vysledky v zavodech tomu
neodpovidaji, doporucuji zaméfit se na mentalni stranku sportovce, ve které mohou byt takzvané
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,mentalni vnitfni bariéry” (napriklad: nahly pokles sebedlvéry a tim opakovany pokles vykonnosti
v 2. kole zadvodu), které se daji odstranit a tim se rychle pfibliZit k potencidlu zadvodnika. S timto a celou
problematikou vam muze pomoci odbornik na mentalini pfipravu. Nize v Priloze 1 je jedna z technik, jak
ddvat sportovci efektivni zpétnou vazbu, aby se mohl ddle zlepSovat. V technice je prakticky pouzita
celd vySe uvedena filozofie z oblasti pedagogiky, psychologie a mentalni pfipravy v AD.

Komunikace trenéra nebo rodie se sportovcem by méla byt ve prospéch a podporu rozvoje
sportovce, proto bychom méli brat v potaz reakci sportovce, a zda je naSe zpétna vazba pfinosem pro
jeho dalsi vykonnostni rast.

Priloha 1:

Efektivni zpétna vazba trenéra (rodice) sportovctim

1. Vzdy lehka prevaha pozitivity:
e vloz kritiku mezi pozitivni hodnoceni, tzn.
Pozitivni zpétna vazba — kritika a ukazka moznosti zlepSeni — zakonceni opét pozitivni
zpétnou vazbou nebo povzbuzenim!!

2. Bud' upfimny, ale konkrétni (nadosobni):
e pokud se néco nepodafilo, je potfeba to fict, ale byt maximalné konkrétni.
Co presné se nepodafilo?

3. Kritizuj chovani, ale podpof ¢lovéka:
e pfi negativni zpétné vazbé mif na konkrétni nedostatky v dovednostech, ptipadné na vzorce
chovani.
Kriticka zpétna vazba by méla obsahovat i navod ke zlepseni.

4. Zakoncuj vidy projevem duvéry ke sportovci a k jeho praci:
e povzbud sportovce k dalSim tréninkim a zavod(lim, abys upevnil jeho motivaci,
e sportovec by mél z kazdé zavérecné interakce s trenérem odchazet pozitivné naladén, (opak
je znechuceni a demotivace).

12



H~ w

Referencni seznam

. GONZALEZ, D.C. (2013). Tajemstvi mentdlIniho tréninku. Grada Publishing a.s., ISBN: 978-80-271-

0393-5.
GALLWEY, W.T. (1997). Vnitini hra tenisu — Mentdlni strdnka vrcholového sportu. Albatros
media a.s. 2. vyd. ISBN 978-80-7261-297.

. HURYCHOVA, A., VILIMOVA, V. Didaktika télesné vychovy. Brno: MU, 1997, 71 s.

MOJZISEK, L. Vyucovaci metody. Praha: SPN, 1975.

. MORAVEG, R. et al. Tedria a didaktika Sportu. Bratislava, FTVS UK v Bratislave, Slovenskd vedecka

spolocnost pre telesnd vychovu a Sport. 2004. ISBN 80-89075-22-3.

VILIMOVA, V. Didaktika télesné vychovy. Brno: Paido — edice pedagogické literatury, 2002.
WITHMORE, J. (2002). Coaching for Performance. Nicholas Brealey Publishing, ISBN-13: 978-
1857883039.

WAY, K. (2010). Mental Mastery. Won Way Publishing, ISBN: 978-0956550200.

13



