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MENTALNI TRENINK UVOD

Jak dulezita je mysl pro uspéch v lyZzarskych zdvodech ve srovnani
s kondici a technikou? Méné nebo vice dulezita?

Takze co v den zavodu odliSuje vitéze od téch ostatnich? Pokud
jsou vsechny ostatni faktory stejné, musi to byt to, co se déje v
jejich hlave.

Mysl je pro uspéch v lyzarskych zavodech stejné dullezita, ne-li dlilezitéjsi, nez kondice a technika. V den
zavodu, kdyz jsou vSechny ostatni faktory jako kondice a technika stejné, to, co opravdu odlisuje vitéze od
ostatnich, je to, co se déje v jejich hlavé. To znamena, Zze mentalni priprava a schopnost zvladat stres a
soustredit se mlZe byt klicovym faktorem pro vitézstvi.
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MENTALNI CO TO ZNAMENA

Mentalni znamend dusevni ¢i myslenkovy ve vztahu k ¢innosti, ¢i zpUsob
mysleni a dusevni ¢innosti.

Zde je nékolik synonym slova "mentalni":

Dusevni
Psychicky
Myslenkovy
Intelektualni
Rozumovy

Vsechna tato slova se tykaji ¢cinnosti a procesti spojenych s mysli nebo
dusi.
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CO JE TO MENTALNI TRENINK

Predstav si, ze se chces zlepsit ve sportu nebo v né€em jiném, co té bavi,
nejen tim, ze budes hodné trénovat své télo, ale také svou mysl.
Mentalni trénink je pravé o tom, jak se naucit Iépe soustredit, byt klidny
a sebevédomy.

Je to jako cviceni pro mozek. Napfriklad si muzes predstavovat, jak
dobre hrajes svou hru, nebo se naucit uklidnit a soustredit pred
zavodem. Pomaha ti to byt lepsi ve vSem, co délas, protoze tva mysl je
stejné dulezita jako tvé télo.

Predstav si, ze trénujes nejen své télo, ale i svou mysl, abys byl lepsi v

tom, co delas. Mentalni trénink je o tom, jak si v hlavé vytvorit
predstavy, jak se soustredit, jak si vérit a jak zvladat stres.
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CO JE TO MENTALNI TRENINK

Mentalni trénink zahrnuje rdzné techniky, jako jsou:

Vizualizace (mentalni obrazy): Pfedstavujes si, jak dobre néco délas. Napriklad si mGzes
predstavit, jak hrajes fotbalovy zapas a davas gol.

Sebemluva: Rikas si pozitivni véci, které t& povzbuzuji. Tfeba si mGzes Fikat: , To zvladnu! Jsem
dobry!“

Soustredéni: UCiS se zaméfit na jednu véc a nenechat se rozptylovat. Pomaha ti to lépe se
soustredit na ukol, ktery prave delas.

Relaxace a dychani: UCiS se, jak se uklidnit, kdyz jsi nervdzni nebo napjaty, napriklad pomoci
pomalého a hlubokého dychani.

Stanovovani cilti: Urcujes si, co chces dosdhnout, a planujes, jak toho dosdhnes.

Mentalni trénink pomaha sportovclm, studentlm a vSem, kdo chtéji byt lepsSi v tom, co
délaji, tim, ze trénuji svou mysl stejné, jako trénuji své télo.

THE SCIENCE OF ALPINE SKI RACING ? NN

strana 07



LYZARSKA PRIPRAVA - KONDICNI PRIPRAVA - MENTALNI PRIPRAVA
TECHNIKA — KONDICE - MYSL
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MENTALNI TRENINK PRISTUP, DULEZITOST

Mentalni trénink by mél byt povazovan za stejné dulezity jako fyzicky a
trénink na snéhu.

Pokud si vSichni v lyZarskych zavodech mysli, Ze mysl je tak dllezita, proc ji
je vénovana tak mala pozornost ve srovnani s ostatnimi aspekty rozvoje
naseho sportu?

Vsechny seridzni tymy v lyzarskych zavodech maji trenéry na plny uvazek
pro techniku a kondici, ale jen malo z nich ma sportovni psychology nebo
mentalni trenéry na plny uvazek.

Tymy na urovni WC, EC kondi¢ni priprava/mentdlni priprava 15/1.
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6 KLICOVYCH PRVKU PRO EFEKTIVNI TRENINK

....pro efektivni trénink kondicni a lyzarsky...

COMPREHENSIVE — KOMPLEXN[
STRUCTURED - STRUKTUROVANY
CONSISTENT - KONZISTENTN/
EFFORT - USILOVNY

PERIODIZED - PERIODIZOVANY
PERSONALIZED — PERSONALIZOVANY

....porovnejte s efektivnim mentalnim tréninkem ...
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MENTALNI TRENINK - CIL PREDNASKY

POSKYTNOUT TRENERUM AD NAVODY A NASTROJE, JAK
SE ZACIT VENOVAT MENTALNIMU TRENINKU SVYCH
SVERENCU ( | BEZ PRITOMNOSTI MENTALNIHO KOUCE,
PSYCHOLOGA, ODBORNIKA)

MOTIVOVAT TRENERY AD K PRACI S MYSLI

THE SCIENCE OF ALPINE SKI RACING
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HODNOCENI MENTALNIHO
VYKONU / MENTAL
PERFORMANCE ASSESSMENT

motivace,

sebedulvéra,intenzita,
soustredéni, stanoveni cild,
vnitrni dialog, predstavivost
(vizualizace), rutiny, dychani




MENTALNIi DOVEDNOSTI (SVALY, NASTROIJE)

MENTALNI DOVEDNOSTI - motivace, sebevédomi,intenzita,
soustiedéni, stanoveni cilli, vnitini dialog, predstavivost
(vizualizace), rutiny, dychani

MENTALNI DOVEDNOSTI , SVALY“ - motivace,
sebevedomi,intenzita, soustredéni

MENTALNi DOVEDNOSTI NASTROJE - stanoveni cild, vnitini
dialog, predstavivost (vizualizace), rutiny, dychani
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MOTIVACE

Kdyz se na néco opravdu teésis nebo néco moc chces udélat, treba
jit ven si hrat nebo se naucit jezdit na kole? To, co té pohani, abys

to udélal, se nazyva motivace. Je to ten pocit uvnitr tebe, ktery ti
rika: "Jdi do toho, to zvladnes!,

Motivace je jako takova vnitrni sila, ktera ti pomaha dosahnout
tvych cilt a plnit sny. MUzes ji ziskat z rGznych véci, treba kdyz té
nékdo pochvali, kdyz mas néjaky velky sen nebo kdyz si proste
NEéco moc prejes.

Motivace, jednoduse receno, je odhodlani a snaha zavodnikd
dosdahnout svych cilt (Pelletier et al., 1995).
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MOTIVACE m) nastroje

® Stanovit si cile.

® Zamerit se na své dlouhodobé cile.

® Trénovat chytre: Mit tréninkovy program, ktery zahrnuje rozmanitost, dostatek
odpocinku a umoznuje rovnovahu v zZivoteé.

e Mit tréninkového partnera nebo skupinu, ktera vas mlize motivovat.

® Pouzivat motivacni podnéty: slova, fraze, fotografie.

e |dentifikovat svého nejvétsiho konkurenta: Zeptejte se sami sebe, zda pracujete
dostatecné tvrdé, abyste ho/ji porazili.

® Polozit si dvé denni otdzky: Rdno: "Co dnes mohu udélat pro to, abych se stal/a
nejlepsSim zavodnikem, jakym mohu byt?" Vecer: "Udélala/a jsem dnes vSechno, co bylo
mozné, abych se stal/a nejlepsSim zavodnikem, jakym mohu byt?,

e Dopln si sam.......svUj nastroj.
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SEBEVEDOMI

Predstav si, ze jdes na hristé a chces zkusit néco noveého, treba vysplhat
na vysokou prolézacku. Kdyz veris, ze to dokazes, a citis se jisty, ze to
zvladnes, tomu se rika sebevédomi.

Sebevedomi je, kdyz véris sam sobé a svym schopnostem. Pomaha ti to
byt odvazny a zkousSet nové véci, i kdyz to muze byt nékdy trochu
strasSidelné. Kdyz mas sebevédomi, véris, Zze muzes uspét, a to ti pomaha

v

byt lepsi ve vsem, co délas.
Sebevédomi je obvykle definovano jako to, jak silné zavodnici véri ve
svou schopnost podavat svUj nejlepsi vykon a dosahovat cilt ve
sjezdovém lyZzovani. Sebevédomi je nejdulezitéjSim mentalnim faktorem
ve sportu (Vealey, 2009).
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SEBEVEDOMI m) nastroje

® Priprava.

e Mentdlni sada ndstrojq.

e Odolnost.

e Podpora od ostatnich.

e Uspéch.

® Pozitivni vnitfni dialog.

® \/yporadat se s negativnim myslenim.
® Dopln si sam.......sv{j nastroj.
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INTENZITA - INTENSITY

Predstav si, ze béziS zavod a opravdu se snazis bézet co nejrychleji, jak
jen umis. Nebo kdyz hrajes svou oblibenou hru a jsi uplné soustredény a
délas vsechno naplno. Tomu se fika intenzita.

Intenzita znamena, jak moc nebo jak silné néco délas. Kdyz néco delas s
vysokou intenzitou, znamena to, ze do toho davas hodné energie a usili.
Je to jako kdyz zapnes baterku na nejsilnejsi sviceni — to je vysoka
intenzita svétla!

Jednoduse receno, intenzita je mnozstvi fyziologické aktivace, kterou
zavodnici zazivaji ve svém téle, vCetné srdecni frekvence, dychani a
adrenalinu. Intenzita je kontinuum, které se pohybuje od spanku (velmi
uvolnény) az po Ciry teror (velmi Uzkostlivy). Nékde mezi témito dvéma
extrémy se nachazi uroven intenzity, pri které zavodnici lyzuji nejlépe
(Johnson, 2019).
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INTENZITA m nastroje

Nastroje pro nalezeni idedlni intenzity

e Psych-down: UklidAujici vnitfni dialog, hluboké dychani, uvolnéni svalt, pomalé tempo.

® Psych-up: Hybejte se, intenzivni dychani, vysoka energie vnitfniho dialogu a télesného
jazyka.

® Mentalni vizualizace.

e Mluv s prateli.

® Poslouchej hudbu na povzbuzeni nebo uklidnéni.
e Usmivej se.

® Dopln si sam.......sv{j nastroj.

THE SCIENCE OF ALPINE SKI RACING
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SOUSTREDENI

Predstav si, ze si hrajes s legem a opravdu se snazis postavit néco
krasného, treba hrad. V tu chvili myslis jen na to lego a na nic
jiného kolem sebe. To je soustredeéni.

Soustredéni znamena, ze se na néco poradneé zameris a venujes
tomu vSechnu svou pozornost. Kdyz se soustredis, |épe se ti dari
dokoncit ukoly, protoze té nic nerozptyluje. Je to jako kdyz
pouzivas lupu, aby sis mohl néco prohlédnout zblizka — vSechno

ostatni zmizi a vidis jen to, na co se divas.

Jednoduse receno, soustredéni zahrnuje vénovani pozornosti.

&

¥

-
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SOUSTREDENI mi) néstroje

e Soustredéni na to, co mohou zavodnici ovladat.
® Soustredéni na vysledek versus proces.
e Mit jasné cile a védét jak je dosahnout.
e |dentifikace a omezeni rozptyleni.

e Klicova slova.

® Zpravy na vybaveni.

e Mentalni vizualizace.

e Dychani.

e Rutiny.

e 3P: pozitivni, procesni, pfitomny.

® Dopln si sdm.......svlj nastroj.
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STANOVENI CiLU

Predstav si, ze mas néjaky velky sen nebo ukol, ktery chces splinit,
tfeba se naucit jezdit na kole nebo ziskat medaili v béhu. Kdyz si
naplanujes, jak toho dosahnes, a rozdélis si to na mensi kroky,
tomu se fika stanoveni cila.

Stanoveni cill znamen3, Ze si reknes, co presné chces dosahnout,
a pak vymyslis plan, jak toho dosahnout. MUzes si tfeba fict, ze se
nejprve naucis drzet rovnovahu na kole, potom pomalu jezdit a
nakonec rychle jezdit bez pomoci. Pomaha ti to zustat
soustredény a védét, co délat krok za krokem, abys splnil svUj sen.

THE SCIENCE OF ALPINE SKI RACING
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Stanoveni cilu m) nastroje a klice k efektivite

Akronym S.M.A.R.T.E.R. predstavuje 7 kritérii

e specific / specifické

® measurable / méfitelné

® accepted / prijaté

e realistic, yet challenging / redlné, ale narocné
e time limited / ¢asové omezené

® exciting / vzrusujici

e recorded / zaznamenané

Typy cilC k nastaveni:
Dlouhodobé.

Rocni.

Vykonnostni.

Pripravne.

Zivotni styl.

Vytvorit plan pro stanoveni cilu.

THE SCIENCE OF ALPINE SKI RACING
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VNITRNI DIALOG

Jednim z nejsilnéjsich mentalnich nastroju, které maji zavodnici k
dispozici pro budovani svého sebevedomi, je pozitivni vnitrni
dialog. To, co si zavodnici fikaji mimo snih, v tréninku a pred
zavody, ovliviuje to, co si mysli, jak se citi a jak lyzuji. Také to
casto urcuje kvalitu jejich tréninkovych jednotek a vysledky jejich
zavodUl. Na co zavodnici nejvice mysli — at uz pozitivni nebo
negativni — obvykle urci, jak budou lyzovat.

THE SCIENCE OF ALPINE SKI RACING
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Vnitfni dialog m citace

e Pokud je jejich vnitini dialog negativni, jejich myslenky a pocity budou negativni
(Hatzigeorgiadis & Biddle, 2008).

® Pouzivanim pozitivniho vnitfniho dialogu se zavodnici stavaji svymi nejlepsimi spojenci.
Pozitivni vnitini dialog pomahd zavodnikim mnoha zpusoby, mentalné, emocionalné i fyzicky.
Zvysuje jejich motivaci tvrdé pracovat, protoze véfri, ze jejich usili bude odménéno. Jsou
uvolnéni a soustredéni, protoze védi, Ze mohou zvladnout cokoli, co je pred nimi v tréninku
nebo zavodech. Jejich emoce odrazeji jejich pozitivni vnitfni dialog pocity vzruseni a inspirace
(Walter et al., 2019).
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VNITRNI DIALOG mi) néstroje

e Pretvorit negativni vnitfni dialog na pozitivni.

e |dentifikovat situace, ve kterych dochazi k negativnimu vnitfrnimu dialogu.
® Ptam se, proc jsem negativni.

e |dentifikace bézné pouzivaného vnitrniho dialogu.

e Vytvorit si pozitivni vnitfni dialog, ktery nahradi hnegativni.

® Zavazek k procvicovani.

® Dopln si sam.......svUj nastro;j.
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PREDSTAVIVOST (VIZUALIZACE)

Neexistuje zadny mocnéjsi mentalni nastroj nez mentalni vizualizace a
muze mit obrovsky dopad na sjezdové lyZzovani. Vizualizaci pouzivaji
témér vsichni profesionalni a svétovi atleti, véetné lyzarl, a vyzkum
ukdzal, Ze v kombinaci s redlnou praxi muze zlepsit vykon vice nez
samotna praxe (Spittle et al., 2005).

Efektivni vizualizace neni jen néco, co se déje v mysli, ale spiSe je to
psychologicky a fyziologicky fenomén, pri kterém zavodnici reprodukuji
svou skutecnou zkuSenost ze sjezdového lyZzovani v mysli a téle a spousti
tim své fyziologické a motorické programy. Navic je ovliviuje v kazdém
aspektu jejich lyzovani: psychologicky, emocionalné, fyzicky, technicky a
takticky. Zavodnici mohou myslet na vizualizaci jako na ,posilovani
mysli“, protoze posiluje kazdy mentalni sval a mnohem vice.

THE SCIENCE OF ALPINE SKI RACING
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Vizualizace » klice ke kvalitni mentalni vizualizaci

® perspektiva vizualizace (,, kde je kamera®)
® zivost

e kontrola

® pocit

e rychlost

e celkova zkusenost

Nejlepsi vizualizace zahrnuje kompletni, multisenzorickou reprodukci skutecné
lyzarskeé zkusenosti. Zavodnici by méli duplikovat obrazy, zvuky, fyzické viemy,
myslenky a emoce, které by zazili pfi skutecném tréninku a zavodech.
Postupem Casu v prubéhu tréninku, jakmile ziskaji zkusenosti s pouzivanim
vizualizace, mohou zavodnici zaclenit vice aspektl své skutecné lyzarské
vykonnosti. Jejich cilem je, aby vizualizace byla co nejblizsi skutecnému zazitku
z lyZzovani.
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VIZUALIZACE mp nastroje

e \/ytvorit si program vizualizaci mimo snih.

Cile: Co si chcete vizualizovat na svych sezenich.

Zebrik: Postup tréninkovych a zavodnich situaci, které si budete
predstavovat.

Tréninkové/zdvodni specifické: Vyberte si kopec, udalost a bud'
tréninkovou situaci nebo konkrétni zavod, kterého se zucastnite v této
sezone.

Scénare: Narativy, které vas budou vést kazdou seanci (pouzijte mp3,
vytvorte si vlastni).

e\/izualizaCni seance.

Provadét vizualizaci 3x tydné.

|dentifikujte si ¢as ve svém dni (10—15 minut).

Nastavte si pripomenuti na telefonu, abyste nezapomnéli.
Najdéte si tiché, pohodlné misto.

Sledujte scénare vizualizace.

® Dopln si sdm.......sv{j ndstroj.
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RUTINY

Rutiny se nejcastéji pouzivaji pred zavody, aby se zajistilo, ze
zavodnici jsou pripraveni lyzovat co nejlépe. Mohou byt také
cenné pri tréninku. Rutiny mohou byt vyvinuty béhem tréninku,
aby zajistily, Ze zavodnici co nejlépe vyuZiji svlj ¢as na tréninku,
zajistily jasny ucel, idealni intenzitu a produktivni zaméreni. Rutiny
jsou také dulezité mezi tréninkovymi jizdami, aby zavodnici byli
pripraveni na dalsi tréninkovou jizdu (Boutcher, 1992).
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RUTINY tréninkové a zavodni

Tréninkové rutiny

Aby zavodnici co nejlépe vyuzili své tréninkové Usili, méli by vyvinout stru¢nou
tréninkovou rutinu, ktera zajisti, Ze budou zcela pripraveni na kazdé tréninkové
usili. Tréninkova rutina nemusi trvat dlouho — jednu az tfi minuty — ale jejim ucelem
je kompletné pripravit zavodniky k maximalizaci kvality jejich tréninkového usili.
Takeé to polozi zaklady pro pouziti rutiny pred zavodem. Tréninkova rutina bude
sestdvat z rliznych mentalnich a fyzickych nastroju, které zavodnici budou
nasledovat pred kazdou tréninkovou jizdou. Tyto nastroje mohou zahrnovat
kontrolu vybaveni, fyzické rozehrati, dychani a mentalni vizualizaci.

Zavodni rutiny

Dalsim krokem ve vyvoji efektivnich zavodnich rutin je, aby zavodnici vytvorili
zavodni rutinu, ktera je rozsirenou verzi jejich tréninkové rutiny. Cilem je stejny, byt
zcela pripraveni lyzovat co nejlépe. Rozdil je v tom, ze zavodni rutina je obvykle
podrobnéjsi a dikladnéjsi, mize mit nékolik dalsich komponentl a obvykle trva
déle k dokonceni. Neexistuje jedna idealni rutina pro vsechny; zavodni rutiny jsou
vysoce individualni. Pro kazdého skvélého lyzare uvidite jinou rutinu, ale vSechny
budou mit spolecné prvky.
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RUTINY m) nastroje

e \Vytvor si zavodni rutinu, ktera zacina vecCer predem.
e \/ytvor si startovni rutinu, ktera zacina pri prichodu do
startovni oblasti.

Klicové oblasti.

Vybaveni.

Fyzické.

Mentalni.

Umisténi rutiny.

Specifika rutiny.

Poradi rutiny.

® Dopln si sam.......svUj nastroj.
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DYCHANI- BREATHING

Dychani je tak dllezity mentalni ndstroj, protoze je to jedina fyziologicka
aktivita, nad kterou maji zavodnici vedomou kontrolu. Nemohou primo
zmeénit svou srdecni frekvenci nebo prutok krve, ale mohou je neprimo
ovlivnit dychanim. Dychani je také uzite¢ny nastroj, ktery zdvodnikim
pomaha dostat do téla dostatek kysliku, aby jejich télo mohlo optimalné
fungovat (Martarelli et al., 2011).

Tim, ze dostanou vice kysliku do téla, zavodnici se uvolni, budou se citit
pohodlInégji a ziskaji vétsi pocit kontroly. Toto zvysené pohodli da
zavodnikdm vice sebevédomi a umozni jim snadnéji bojovat s
negativnimi myslenkami (které jsou Casto pri¢inou nadmeérné intenzity).
Dychani také pomdaha zavodnikim zbavit se negativnich emoci, jako je
strach nebo frustrace, a umoznuje jim znovu ziskat pozitivhi emoce, jako
je vzruseni a inspirace. Soustredéni na jejich dychani také odvadi
pozornost zavodnikl od véci, které by mohly zplsobovat jejich
nadmeérnou intenzitu, a znovu je zaméruje na to, jak lyzovat co nejlépe.
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DYCHAN| mi) néstroje

e Typy dychani.
Hluboké a pomalé.
Agresivni.

e Dychani jako nastroj.
Jako soucast tréninkovych a zavodnich rutin.
Béhem jizdy.
K regeneraci po jizdach.

® Dopln si sdm.......sv{j nastroj.
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USPORADANI MENTALNICH NASTROJU — VYTVOREN|
MENTALNIHO TRENINKOVEHO PLANU - VYTVORENI MENTALNIHO
TRENINKOVEHO ROZVRHU — VYTVORENI| ZAVAZKU
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ZAVER

Rozvoj mentalniho tréninkového programu

Mame k dispozici mnoho praktickych informaci a mentalnich nastroju, které
zavodnici mohou vyuzit k lepsi mentalni priprave na to, aby lyZzovali co nejlépe jak
v tréninku, tak v zavodech.

Ale vSechny tyto informace mohou zlstat nevyuzité, protoze néco jiného je si
osvojit teorii, ale Uplné néco jiného je byt schopen prenést vse do praxe.

Vracime se k Uvodni myslence, ze zavodnici by méli pristupovat k mentalnimu
tréninku stejnym zpusobem, jakym pristupuji ke své fyzické pripravé a tréninku
na snehu.

Proto je nezbytné vytvorit a realizovat komplexni a strukturovany mentalni
tréninkovy program.
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