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MENTÁLNÍ TRÉNINK ÚVOD 

 
 
Jak důležitá je mysl pro úspěch v lyžařských závodech ve srovnání 
s kondicí a technikou? Méně nebo více důležitá? 
 
 
Takže co v den závodu odlišuje vítěze od těch ostatních? Pokud 
jsou všechny ostatní faktory stejné, musí to být to, co se děje v 
jejich hlavě. 
 
Mysl je pro úspěch v lyžařských závodech stejně důležitá, ne-li důležitější, než kondice a technika. V den 
závodu, když jsou všechny ostatní faktory jako kondice a technika stejné, to, co opravdu odlišuje vítěze od 
ostatních, je to, co se děje v jejich hlavě. To znamená, že mentální příprava a schopnost zvládat stres a 
soustředit se může být klíčovým faktorem pro vítězství. 
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MENTÁLNÍ CO TO ZNAMENÁ  

 
 
Mentální znamená duševní či myšlenkový ve vztahu k činnosti, či způsob 
myšlení a duševní činnosti. 
 

Zde je několik synonym slova "mentální": 
 

Duševní 
Psychický 

Myšlenkový 
Intelektuální 
Rozumový 

 
Všechna tato slova se týkají činností a procesů spojených s myslí nebo 
duší. 
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CO JE TO MENTÁLNÍ TRÉNINK  

 
 
Představ si, že se chceš zlepšit ve sportu nebo v něčem jiném, co tě baví, 
nejen tím, že budeš hodně trénovat své tělo, ale také svou mysl. 
Mentální trénink je právě o tom, jak se naučit lépe soustředit, být klidný 
a sebevědomý. 
 
Je to jako cvičení pro mozek. Například si můžeš představovat, jak 
dobře hraješ svou hru, nebo se naučit uklidnit a soustředit před 
závodem. Pomáhá ti to být lepší ve všem, co děláš, protože tvá mysl je 
stejně důležitá jako tvé tělo. 
 
Představ si, že trénuješ nejen své tělo, ale i svou mysl, abys byl lepší v 
tom, co děláš. Mentální trénink je o tom, jak si v hlavě vytvořit 
představy, jak se soustředit, jak si věřit a jak zvládat stres. 
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CO JE TO MENTÁLNÍ TRÉNINK  

 
 
Mentální trénink zahrnuje různé techniky, jako jsou: 
 
Vizualizace (mentální obrazy): Představuješ si, jak dobře něco děláš. Například si můžeš 
představit, jak hraješ fotbalový zápas a dáváš gól. 
 
Sebemluva: Říkáš si pozitivní věci, které tě povzbuzují. Třeba si můžeš říkat: „To zvládnu! Jsem 
dobrý!“ 
 
Soustředění: Učíš se zaměřit na jednu věc a nenechat se rozptylovat. Pomáhá ti to lépe se 
soustředit na úkol, který právě děláš. 
 
Relaxace a dýchání: Učíš se, jak se uklidnit, když jsi nervózní nebo napjatý, například pomocí 
pomalého a hlubokého dýchání. 
 
Stanovování cílů: Určuješ si, co chceš dosáhnout, a plánuješ, jak toho dosáhneš. 
 
Mentální trénink pomáhá sportovcům, studentům a všem, kdo chtějí být lepší v tom, co 
dělají, tím, že trénují svou mysl stejně, jako trénují své tělo. 
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LYŽAŘSKÁ PŘÍPRAVA - KONDIČNÍ PŘÍPRAVA - MENTÁLNÍ PŘÍPRAVA 
TECHNIKA – KONDICE - MYSL 
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MENTÁLNÍ TRÉNINK PŘÍSTUP, DŮLEŽITOST 

 
 
Mentální trénink by měl být považován za stejně důležitý jako fyzický a 
trénink na sněhu. 
 
Pokud si všichni v lyžařských závodech myslí, že mysl je tak důležitá, proč jí 
je věnována tak malá pozornost ve srovnání s ostatními aspekty rozvoje 
našeho sportu? 
 
Všechny seriózní týmy v lyžařských závodech mají trenéry na plný úvazek 
pro techniku a kondici, ale jen málo z nich má sportovní psychology nebo 
mentální trenéry na plný úvazek. 
 
Týmy na úrovni WC, EC kondiční příprava/mentální příprava 15/1. 
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6 KLÍČOVÝCH PRVKŮ PRO EFEKTIVNÍ TRÉNINK  

 

          ….pro efektivní trénink kondiční a lyžařský… 

 

            COMPREHENSIVE – KOMPLEXNÍ 

            STRUCTURED - STRUKTUROVANÝ 

            CONSISTENT - KONZISTENTNÍ 

            EFFORT - USILOVNÝ 

            PERIODIZED - PERIODIZOVANÝ 

            PERSONALIZED – PERSONALIZOVANÝ 

 

  ….porovnejte s efektivním mentálním tréninkem … 
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MENTÁLNÍ TRÉNINK - CÍL PŘEDNÁŠKY  

 

  

 POSKYTNOUT TRENÉRŮM AD NÁVODY A NÁSTROJE, JAK 
SE ZAČÍT VĚNOVAT MENTÁLNÍMU TRÉNINKU SVÝCH 
SVĚŘENCŮ ( I BEZ PŘÍTOMNOSTI MENTÁLNÍHO KOUČE, 
PSYCHOLOGA, ODBORNÍKA)  

 

 MOTIVOVAT TRENÉRY AD K PRÁCI S MYSLÍ 
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       HODNOCENÍ MENTÁLNÍHO 
VÝKONU / MENTAL 

PERFORMANCE ASSESSMENT 
 

motivace, 
sebedůvěra,intenzita, 

soustředění, stanovení cílů, 
vnitřní dialog, představivost 
(vizualizace), rutiny, dýchání 
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MENTÁLNÍ DOVEDNOSTI (SVALY, NÁSTROJE) 

            

MENTÁLNÍ DOVEDNOSTI - motivace, sebevědomí,intenzita, 
soustředění, stanovení cílů, vnitřní dialog, představivost 
(vizualizace), rutiny, dýchání 

 

MENTÁLNÍ DOVEDNOSTI „SVALY“ - motivace, 
sebevědomí,intenzita, soustředění  

 

MENTÁLNÍ DOVEDNOSTI NÁSTROJE - stanovení cílů, vnitřní 
dialog, představivost (vizualizace), rutiny, dýchání 
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MOTIVACE  
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MOTIVACE  

        
Když se na něco opravdu těšíš nebo něco moc chceš udělat, třeba 
jít ven si hrát nebo se naučit jezdit na kole? To, co tě pohání, abys 
to udělal, se nazývá motivace. Je to ten pocit uvnitř tebe, který ti 
říká: "Jdi do toho, to zvládneš!„ 
 
Motivace je jako taková vnitřní síla, která ti pomáhá dosáhnout 
tvých cílů a plnit sny. Můžeš ji získat z různých věcí, třeba když tě 
někdo pochválí, když máš nějaký velký sen nebo když si prostě 
něco moc přeješ. 
 
Motivace, jednoduše řečeno, je odhodlání a snaha závodníků 
dosáhnout svých cílů (Pelletier et al., 1995). 
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MOTIVACE         nástroje  

            

● Stanovit si cíle. 
● Zaměřit se na své dlouhodobé cíle. 
● Trénovat chytře: Mít tréninkový program, který zahrnuje rozmanitost, dostatek 
odpočinku a umožňuje rovnováhu v životě. 
● Mít tréninkového partnera nebo skupinu, která vás může motivovat. 
● Používat motivační podněty: slova, fráze, fotografie. 
● Identifikovat svého největšího konkurenta: Zeptejte se sami sebe, zda pracujete 
dostatečně tvrdě, abyste ho/ji porazili. 
● Položit si dvě denní otázky: Ráno: "Co dnes mohu udělat pro to, abych se stal/a 
nejlepším závodníkem, jakým mohu být?" Večer: "Udělala/a jsem dnes všechno, co bylo 
možné, abych se stal/a nejlepším závodníkem, jakým mohu být?„ 
● Doplň si sám…….svůj nástroj. 
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SEBEVĚDOMÍ  
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SEBEVĚDOMÍ 

            
Představ si, že jdeš na hřiště a chceš zkusit něco nového, třeba vyšplhat 
na vysokou prolézačku. Když věříš, že to dokážeš, a cítíš se jistý, že to 
zvládneš, tomu se říká sebevědomí. 
 
Sebevědomí je, když věříš sám sobě a svým schopnostem. Pomáhá ti to 
být odvážný a zkoušet nové věci, i když to může být někdy trochu 
strašidelné. Když máš sebevědomí, věříš, že můžeš uspět, a to ti pomáhá 
být lepší ve všem, co děláš. 
 
Sebevědomí je obvykle definováno jako to, jak silně závodníci věří ve 
svou schopnost podávat svůj nejlepší výkon a dosahovat cílů ve 
sjezdovém lyžování. Sebevědomí je nejdůležitějším mentálním faktorem 
ve sportu (Vealey, 2009).  
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SEBEVĚDOMÍ         nástroje  

            

● Příprava. 
● Mentální sada nástrojů. 

● Odolnost. 

● Podpora od ostatních. 
● Úspěch. 

● Pozitivní vnitřní dialog. 

● Vypořádat se s negativním myšlením. 
● Doplň si sám…….svůj nástroj. 
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INTENZITA  
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INTENZITA - INTENSITY 

            
Představ si, že běžíš závod a opravdu se snažíš běžet co nejrychleji, jak 
jen umíš. Nebo když hraješ svou oblíbenou hru a jsi úplně soustředěný a 
děláš všechno naplno. Tomu se říká intenzita. 
 
Intenzita znamená, jak moc nebo jak silně něco děláš. Když něco děláš s 
vysokou intenzitou, znamená to, že do toho dáváš hodně energie a úsilí. 
Je to jako když zapneš baterku na nejsilnější svícení – to je vysoká 
intenzita světla! 
 
Jednoduše řečeno, intenzita je množství fyziologické aktivace, kterou 
závodníci zažívají ve svém těle, včetně srdeční frekvence, dýchání a 
adrenalinu. Intenzita je kontinuum, které se pohybuje od spánku (velmi 
uvolněný) až po čirý teror (velmi úzkostlivý). Někde mezi těmito dvěma 
extrémy se nachází úroveň intenzity, při které závodníci lyžují nejlépe 
(Johnson, 2019). 
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INTENZITA        nástroje  

     

Nástroje pro nalezení ideální intenzity 
        

● Psych-down: Uklidňující vnitřní dialog, hluboké dýchání, uvolnění svalů, pomalé tempo. 

● Psych-up: Hýbejte se, intenzivní dýchání, vysoká energie vnitřního dialogu a tělesného 
jazyka. 

● Mentální vizualizace. 

● Mluv s přáteli. 

● Poslouchej hudbu na povzbuzení nebo uklidnění. 
● Usmívej se. 

● Doplň si sám…….svůj nástroj. 
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SOUSTŘEDĚNÍ  
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SOUSTŘEDĚNÍ  

            
Představ si, že si hraješ s legem a opravdu se snažíš postavit něco 
krásného, třeba hrad. V tu chvíli myslíš jen na to lego a na nic 
jiného kolem sebe. To je soustředění. 
 
Soustředění znamená, že se na něco pořádně zaměříš a věnuješ 
tomu všechnu svou pozornost. Když se soustředíš, lépe se ti daří 
dokončit úkoly, protože tě nic nerozptyluje. Je to jako když 
používáš lupu, aby sis mohl něco prohlédnout zblízka – všechno 
ostatní zmizí a vidíš jen to, na co se díváš. 
 
Jednoduše řečeno, soustředění zahrnuje věnování pozornosti. 
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SOUSTŘEDĚNÍ        nástroje  

            

● Soustředění na to, co mohou závodníci ovládat. 

● Soustředění na výsledek versus proces. 

● Mít jasné cíle a vědět jak je dosáhnout. 

● Identifikace a omezení rozptýlení. 

● Klíčová slova. 

● Zprávy na vybavení. 

● Mentální vizualizace. 

● Dýchání. 

● Rutiny. 

● 3P: pozitivní, procesní, přítomný. 

● Doplň si sám…….svůj nástroj. 
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STANOVENÍ CÍLŮ 
mentální nástroj 1  
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STANOVENÍ CÍLŮ  

            
Představ si, že máš nějaký velký sen nebo úkol, který chceš splnit, 
třeba se naučit jezdit na kole nebo získat medaili v běhu. Když si 
naplánuješ, jak toho dosáhneš, a rozdělíš si to na menší kroky, 
tomu se říká stanovení cílů. 
 
Stanovení cílů znamená, že si řekneš, co přesně chceš dosáhnout, 
a pak vymyslíš plán, jak toho dosáhnout. Můžeš si třeba říct, že se 
nejprve naučíš držet rovnováhu na kole, potom pomalu jezdit a 
nakonec rychle jezdit bez pomoci. Pomáhá ti to zůstat 
soustředěný a vědět, co dělat krok za krokem, abys splnil svůj sen. 
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Stanovení cílů        nástroje a klíče k efektivitě  

       Akronym S.M.A.R.T.E.R. představuje 7 kritérií  

     

● specific / specifické 

● measurable / měřitelné 

● accepted / přijaté 

● realistic, yet challenging / reálné, ale náročné  

● time limited / časově omezené 

● exciting / vzrušující 

● recorded / zaznamenané 

--------------------------------------------- 
Typy cílů k nastavení: 
Dlouhodobé. 
Roční. 
Výkonnostní. 
Přípravné. 
Životní styl. 
Vytvořit plán pro stanovení cílů. 
--------------------------------------------- 

● Doplň si sám…….svůj nástroj. 
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VNITŘNÍ DIALOG 
mentální nástroj 2 
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VNITŘNÍ DIALOG  

            
Jedním z nejsilnějších mentálních nástrojů, které mají závodníci k 
dispozici pro budování svého sebevědomí, je pozitivní vnitřní 
dialog. To, co si závodníci říkají mimo sníh, v tréninku a před 
závody, ovlivňuje to, co si myslí, jak se cítí a jak lyžují. Také to 
často určuje kvalitu jejich tréninkových jednotek a výsledky jejich 
závodů. Na co závodníci nejvíce myslí – ať už pozitivní nebo 
negativní – obvykle určí, jak budou lyžovat. 
 
 



strana 

037 

THE SCIENCE OF ALPINE SKI RACING 

Vnitřní dialog        citace  

        

     

 

●  Pokud je jejich vnitřní dialog negativní, jejich myšlenky a pocity budou negativní 
(Hatzigeorgiadis & Biddle, 2008). 

 

●  Používáním pozitivního vnitřního dialogu se závodníci stávají svými nejlepšími spojenci. 
Pozitivní vnitřní dialog pomáhá závodníkům mnoha způsoby, mentálně, emocionálně i fyzicky. 
Zvyšuje jejich motivaci tvrdě pracovat, protože věří, že jejich úsilí bude odměněno. Jsou 
uvolnění a soustředění, protože vědí, že mohou zvládnout cokoli, co je před nimi v tréninku 
nebo závodech. Jejich emoce odrážejí jejich pozitivní vnitřní dialog pocity vzrušení a inspirace 
(Walter et al., 2019). 
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VNITŘNÍ DIALOG        nástroje  

        
● Přetvořit negativní vnitřní dialog na pozitivní. 
● Identifikovat situace, ve kterých dochází k negativnímu vnitřnímu dialogu. 
● Ptám se, proč jsem negativní. 
● Identifikace běžně používaného vnitřního dialogu. 
● Vytvořit si pozitivní vnitřní dialog, který nahradí hnegativní. 
● Závazek k procvičování. 
● Doplň si sám…….svůj nástroj. 
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PŘEDSTAVIVOST 
(VIZUALIZACE) 

mentální nástroj 3  
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PŘEDSTAVIVOST (VIZUALIZACE)   

       
Neexistuje žádný mocnější mentální nástroj než mentální vizualizace a 
může mít obrovský dopad na sjezdové lyžování. Vizualizaci používají 
téměř všichni profesionální a světoví atleti, včetně lyžařů, a výzkum 
ukázal, že v kombinaci s reálnou praxí může zlepšit výkon více než 
samotná praxe (Spittle et al., 2005). 
 
Efektivní vizualizace není jen něco, co se děje v mysli, ale spíše je to 
psychologický a fyziologický fenomén, při kterém závodníci reprodukují 
svou skutečnou zkušenost ze sjezdového lyžování v mysli a těle a spouští 
tím své fyziologické a motorické programy. Navíc je ovlivňuje v každém 
aspektu jejich lyžování: psychologicky, emocionálně, fyzicky, technicky a 
takticky. Závodníci mohou myslet na vizualizaci jako na „posilování 
mysli“, protože posiluje každý mentální sval a mnohem více. 
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Vizualizace        klíče ke kvalitní mentální vizualizaci  

        

     

● perspektiva vizualizace („kde je kamera“) 
● živost 
● kontrola 
● pocit 
● rychlost 
● celková zkušenost 
 
Nejlepší vizualizace zahrnuje kompletní, multisenzorickou reprodukci skutečné 
lyžařské zkušenosti. Závodníci by měli duplikovat obrazy, zvuky, fyzické vjemy, 
myšlenky a emoce, které by zažili při skutečném tréninku a závodech. 
Postupem času v průběhu tréninku, jakmile získají zkušenosti s používáním 
vizualizace, mohou závodníci začlenit více aspektů své skutečné lyžařské 
výkonnosti. Jejich cílem je, aby vizualizace byla co nejbližší skutečnému zážitku 
z lyžování. 
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VIZUALIZACE        nástroje  

        

● Vytvořit si program vizualizací mimo sníh. 
Cíle: Co si chcete vizualizovat na svých sezeních. 
Žebřík: Postup tréninkových a závodních situací, které si budete 
představovat. 
Tréninkové/závodní specifické: Vyberte si kopec, událost a buď 
tréninkovou situaci nebo konkrétní závod, kterého se zúčastníte v této 
sezóně. 
Scénáře: Narativy, které vás budou vést každou seancí (použijte mp3, 
vytvořte si vlastní). 
 
●Vizualizační seance. 
Provádět vizualizaci 3x týdně. 
Identifikujte si čas ve svém dni (10–15 minut). 
Nastavte si připomenutí na telefonu, abyste nezapomněli. 
Najděte si tiché, pohodlné místo. 
Sledujte scénáře vizualizace. 
● Doplň si sám…….svůj nástroj. 
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RUTINY   

 
Rutiny se nejčastěji používají před závody, aby se zajistilo, že 
závodníci jsou připraveni lyžovat co nejlépe. Mohou být také 
cenné při tréninku. Rutiny mohou být vyvinuty během tréninku, 
aby zajistily, že závodníci co nejlépe využijí svůj čas na tréninku, 
zajistily jasný účel, ideální intenzitu a produktivní zaměření. Rutiny 
jsou také důležité mezi tréninkovými jízdami, aby závodníci byli 
připraveni na další tréninkovou jízdu (Boutcher, 1992). 
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RUTINY tréninkové a závodní  

 
Tréninkové rutiny 
Aby závodníci co nejlépe využili své tréninkové úsilí, měli by vyvinout stručnou 
tréninkovou rutinu, která zajistí, že budou zcela připraveni na každé tréninkové 
úsilí. Tréninková rutina nemusí trvat dlouho – jednu až tři minuty – ale jejím účelem 
je kompletně připravit závodníky k maximalizaci kvality jejich tréninkového úsilí. 
Také to položí základy pro použití rutiny před závodem. Tréninková rutina bude 
sestávat z různých mentálních a fyzických nástrojů, které závodníci budou 
následovat před každou tréninkovou jízdou. Tyto nástroje mohou zahrnovat 
kontrolu vybavení, fyzické rozehřátí, dýchání a mentální vizualizaci. 
 
Závodní rutiny 
Dalším krokem ve vývoji efektivních závodních rutin je, aby závodníci vytvořili 
závodní rutinu, která je rozšířenou verzí jejich tréninkové rutiny. Cílem je stejný, být 
zcela připraveni lyžovat co nejlépe. Rozdíl je v tom, že závodní rutina je obvykle 
podrobnější a důkladnější, může mít několik dalších komponentů a obvykle trvá 
déle k dokončení. Neexistuje jedna ideální rutina pro všechny; závodní rutiny jsou 
vysoce individuální. Pro každého skvělého lyžaře uvidíte jinou rutinu, ale všechny 
budou mít společné prvky.  
 



strana 

048 

THE SCIENCE OF ALPINE SKI RACING 

RUTINY        nástroje  

        

● Vytvoř si závodní rutinu, která začíná večer předem. 
 
● Vytvoř si startovní rutinu, která začíná při příchodu do 
startovní oblasti. 
 
Klíčové oblasti. 
Vybavení. 
Fyzické. 
Mentální. 
Umístění rutiny. 
Specifika rutiny. 
Pořadí rutiny. 
● Doplň si sám…….svůj nástroj. 
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DÝCHÁNÍ- BREATHING  

            
Dýchání je tak důležitý mentální nástroj, protože je to jediná fyziologická 
aktivita, nad kterou mají závodníci vědomou kontrolu. Nemohou přímo 
změnit svou srdeční frekvenci nebo průtok krve, ale mohou je nepřímo 
ovlivnit dýcháním. Dýchání je také užitečný nástroj, který závodníkům 
pomáhá dostat do těla dostatek kyslíku, aby jejich tělo mohlo optimálně 
fungovat (Martarelli et al., 2011).  
Tím, že dostanou více kyslíku do těla, závodníci se uvolní, budou se cítit 
pohodlněji a získají větší pocit kontroly. Toto zvýšené pohodlí dá 
závodníkům více sebevědomí a umožní jim snadněji bojovat s 
negativními myšlenkami (které jsou často příčinou nadměrné intenzity). 
Dýchání také pomáhá závodníkům zbavit se negativních emocí, jako je 
strach nebo frustrace, a umožňuje jim znovu získat pozitivní emoce, jako 
je vzrušení a inspirace. Soustředění na jejich dýchání také odvádí 
pozornost závodníků od věcí, které by mohly způsobovat jejich 
nadměrnou intenzitu, a znovu je zaměřuje na to, jak lyžovat co nejlépe. 
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● Typy dýchání. 
 Hluboké a pomalé. 
 Agresivní. 
 
● Dýchání jako nástroj. 
 Jako součást tréninkových a závodních rutin. 
 Během jízdy. 
 K regeneraci po jízdách. 
 

● Doplň si sám…….svůj nástroj. 
 
 

 

 

 

 

 

 
  

  



strana 

053 

THE SCIENCE OF ALPINE SKI RACING 

USPOŘÁDÁNÍ MENTÁLNÍCH NÁSTROJŮ – VYTVOŘENÍ 
MENTÁLNÍHO TRÉNINKOVÉHO PLÁNU - VYTVOŘENÍ MENTÁLNÍHO 

TRÉNINKOVÉHO ROZVRHU – VYTVOŘENÍ ZÁVAZKU  
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ZÁVĚR  
 

Rozvoj mentálního tréninkového programu 
 

Máme k dispozici mnoho praktických informací a mentálních nástrojů, které 
závodníci mohou využít k lepší mentální přípravě na to, aby lyžovali co nejlépe jak 
v tréninku, tak v závodech.  
Ale všechny tyto informace mohou zůstat nevyužité, protože něco jiného je si 
osvojit teorii, ale úplně něco jiného je být schopen přenést vše do praxe.  
Vracíme se k úvodní myšlence, že závodníci by měli přistupovat k mentálnímu 
tréninku stejným způsobem, jakým přistupují ke své fyzické přípravě a tréninku 
na sněhu.  
Proto je nezbytné vytvořit a realizovat komplexní a strukturovaný mentální 
tréninkový program. 
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DĚKUJEME ZA POZORNOST 
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